Wychowanie fizyczne czesc 3

Prosze o uzupetnienie prac przez osoby ktdre jeszcze ich nie nadestaty.

Ponizej zamieszczam linki do filmdéw dla wszystkich klas. Prosze wykonywac ¢wiczenia w nich
zawarte dostosowujgc je do swoich mozliwosci lokalowych. Wykorzystujemy to co mamy
czyli jakakolwiek pitke badz inny przedmiot mogacy jg zastapic. Jezeli nie mamy osoby
wspotéwiczgcej (rodzenstwo, rodzice) wykonujemy te elementy ¢wiczenia ktére jesteSmy w
stanie wykona¢ sami. Cwiczenia prosze wykonywa¢ jedynie na prywatnym terenie pod
zadnym pozorem nie korzystac z przestrzeni publicznej. Zachecam do kontaktu na adres
email: stafisz.krzysztof@gmail.com mozemy skonsultowac kazdy problem oraz pomyst.

16.04.2020
Przeciwdziatanie skutkom dtugotrwatego przebywania w pozycji siedzace;j.

Zaczynamy od rozgrzewki https://www.youtube.com/watch?v=PAUMNKJINPsA

Nastepnie wykonujemy ¢wiczenie https://www.youtube.com/watch?v=dgCNL960EyQ

17.04.2020

Tabata

Zaczynamy od pobudzenia organizmu:

3 serie 1 minuta truchtu przerwy po 30 sekund.

stojgc nogi ztgczone, rece w gorze sktony tutowia w przéd 10 razy
3 serie 1 minuta truchtu przerwy po 30 sekund.

Podpdr tytem lezgc tukiem z wytrzymaniem 3 sekundy.
Nastepnie przechodzimy do treningu Tabaty:

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




