
WITAM , PRZEDSTAWIAM MATERIAŁ DO REALIZACJI W  ZDALNYM NAUCZANIU NA OKRES 

15-19.06.2020 – 3 GODZINY . 

Witam przesyłam materiały do realizacji w zdalnym nauczaniu 15.06.-19.06.2020- 3 godziny 

lekcyjne.  

Rozgrzewka  

- krążenia w przód/tył 

- krążenia bioder 

- pajacyki 1min 

- Koci grzbiet: https://www.youtube.com/watch?v=CYl6sv8PEIk 

- Bear plank 3x10sek: https://www.youtube.com/watch?v=AGfvmD9k3v4 

- Dżdżownica, staramy się mieć cały czas proste nogi: 

https://www.youtube.com/watch?v=2dj0wHk8vMk 

- Skip A 30sek, Skip C 30 sek, 2 serie 

 

 

1. Część główna 

zabawy koordynacyjne w la. 

https://ewf.h1.pl/student/?token=lUuQAC0Kan6hon2ugOkzhmKU9dcjjy34UonFIXPcJFk7pt

Y7hi 
 

2. Część główna 

Nauka i doskonalenie skoku w dal z miejsca 

https://ewf.h1.pl/student/?token=4kcTiCBTtL93it5Lh32kLMqLRlBF3aIIf6BPunYsP7YYcdvk

1F 
 

3. Część główna 

Prawidłowa technika biegu- LA 

https://ewf.h1.pl/student/?token=h4NJAVnCNTAwz82ok31IqiqyoC7zA2gEWwL33cAN1mn

VINCzW6 

 

Rozciąganie  

Ćwiczenia robimy spokojnie, nie śpieszymy się, staramy się wyregulować oddech i oddychać 

głęboko. Tych ćwiczeń nie skracamy, można je wykonywać dłużej lub co najmniej tak długo jak na 

filmiku. 
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https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI 

. 

Pozdrawiam Paweł Zieliński   
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