Wychowanie Fizyczne k1. VI ab chtopcy, 15.06.2020 r.-Krzysztof Lipka

Temat: Ksztaltowanie sity. Cwiczenia ogdlnorozwojowe.

Dzien dobry.

Jesli chodzi o zadania na dzisiaj. Proponowatbym zacza¢ od ogdlnej 15
minutowej rozgrzewki( moze to by¢ trucht, jazda rowerem, jazda na rolkach
itp.) Nastgpnie ¢wiczenia ksztaltujace migsnie ramion, nog i tutowia.

Jesli chodzi o wlasciwa czes$¢ zaje¢ dzisiaj beda proste ¢wiczenia sitowe:
1.3 serie po 5 prawidlowych wyskokoéw w gore ( po zamachu rekoma 1
prawidlowym ladowaniu)

2. 3 serie po 20 pompek

3. 3 razy po 1 minucie deski przodem

4. 3 serie po 20 przysiadow

5. 2 serie deski bokiem po 30 sekund na strone

Po tych ¢wiczeniach prosze si¢ porzadnie porozciggac.

Pozdrawiam Krzysztof Lipka



