WITAM , PRZEDSTAWIAM MATERIAt DO REALIZACII W ZDALNYM NAUCZANIU NA OKRES
15-19.06.2020 — 3 GODZINY .

Witam przesytam materiaty do realizacji w zdalnym nauczaniu 15.06.-19.06.2020- 3 godziny
lekcyjne.

Rozgrzewka

- krgzenia w przéd/tyt

- krazenia bioder

- pajacyki 1min

- Koci grzbiet: https://www.youtube.com/watch?v=CYI6sv8PElk

- Bear plank 3x10sek: https://www.youtube.com/watch?v=AGfvmD9k3v4
- Dzdzownica, staramy sie miec¢ caty czas proste nogi:
https://www.youtube.com/watch?v=2dj0wHk8vMk

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

1. Cze$¢ gtowna
zabawy koordynacyjne w la.

https://ewf.h1l.pl/student/?token=1UuQAC0Kan6hon2ugOkzhmKU9dcjjy34UonFIXPcJFk7pt
Y7hi

2. Cze$é gtéwna
Nauka i doskonalenie skoku w dal z miejsca

https://ewf.h1.pl/student/?token=4kcTiCBTtL93it5Lh32kLMgLRIBF3allf6BPunYsP7YYcdvk
1F

3. Czg$¢ glowna
Prawidlowa technika biegu- LA

https://ewf.h1.pl/student/?token=h4NJAVNCNTAwz820k31IgigyoC7zA2gEWwL33cAN1mn
VINCZW6

Rozciaganie

Cwiczenia robimy spokojnie, nie $pieszymy sie, staramy sie wyregulowa¢ oddech i oddycha¢
gteboko. Tych éwiczen nie skracamy, mozna je wykonywac dtuzej lub co najmniej tak dtugo jak na
filmiku.

kolanami — szczegélna uwaga dla kobiet(251/111). Naciskajac kolanami lub stopami
na podtoze zwiekszysz znacznie efekty rozciggania.
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¢ W kleku podpartym za sobg, napinajac miesnie grzbietu i posladkow, wypychaj
biodra do przodu (154/90). Dla zwiekszenia rozciggania catych miesni
czworogtowych, ledZwiowo — biodrowych i brzucha oprzyj sie na przedramionach
i wypychaj biodra do gory (155/90). Rozciagaj do 40 sek.

(154/90) (155/90) -
Oczywiscie, jak prawie w przypadku kazdego ¢wiczenia, w zestawie ¢wiczen trudniejszych (czesc 1)
znajdziesz cigg dalszy.

e W kleku lub ,potszpagacie” moiesz rozciggac te wazne grupy miesniowe kontrolujac
ich stan i reakcje (144/88), (147/88) i 148/89).

(144/88).e= } & (147/88) (143/89)* -

Rozcigganie tej grupy silnych mieséni, tak czesto stosowane w pozycji stojacej jest — bez podparcia
o przyrzad - duzym nieporozumieniem. Pomijajac utrzymanie réwnowagi, rozcigganie reka miesni
nég jest u wiekszosci sportowecéw mato skuteczne!

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

Pozdrawiam Pawet Zielinski
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