Wychowanie fizyczne kl. VIIIa, VIIIb ( chtopcy ), 03.04.2020r.- Krzysztof
Lipka

Temat: Cwiczenia ogdlnorozwojowe — rozciaganie poszczegdlnych partii
mig¢sniowych.

Dzien dobry.
Wysylam Wam dzisiaj zestaw ¢wiczen, ktory jest uzywany do treningu przez
zawodnikow PGNIiG superligi.

https://liblink.pl/idgOZT5DqgF

Chciatbym zebyscie zrobili sobie po jednej serii kazdego ¢wiczenia. Pod
filmikiem macie szczegd6towo opisany caty trening. W pierwszej kolumnie jest
liczba serii, w drugiej liczba powtorzen, czas trwania ¢wiczenia i czas
odpoczynku, w trzeciej kolumnie opis i nazwa ¢wiczenia.


https://liblink.pl/idgOZT5DgF

