Wychowanie fizyczne, kL.VIII ab chtopcy, 08.05.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Trening obwodowy.

Dzien dobry.

Proponuje dzisiaj trening obwodowy sktadajacy si¢ z 8 ¢wiczen:

1.Bieg bokserski w miejscu 30 sekund

2.Przysiady na jednej nodze z oparciem drugiej o t6zko badz krzesto x 10 na
noge

3. Pompki z dotknigciem dtonig przeciwlegtego barku x10

4.Deska bokiem po 20 sekund na strong

5.Wyskoki w gorg z zamachem rekoma x 8

6. Pompki w odwrotnej pozycji z oparciem o krzesto badz 16zko x 8

7. W kleku podpartym unosimy przeciwlegta noge 1 r¢ke na zmiang x 8 na
strone

8.Padnij-powstan x 10

W obwodzie stacyjnym robie¢ jedno ¢wiczenie po drugim bez zadnej przerwy (
odpoczynku). Odpoczynek jest dopiero po wykonaniu wszystkich ¢wiczen w
obwodzie.

Macie zrobi¢ 3 takie obwody. Przerwa odpoczynkowa po kazdym obwodzie to
2-3 minuty.

Po zrobieniu calego treningu porzadnie si¢ porozciagajcie.

Powodzenia. Jesli beda jakie$ pytania, prosze o informacje zwrotng.
Pozdrawiam.



