Klasa Vb
Wtorek 28.04.2020

Osoby ktore nie moga opuszcza¢ domu zrealizujg jeden z wybranych tematéw:
Temat: Uczymy sie tanca dyskotekowego.

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

Temat: Ksztaltujemy sprawnos¢ fizyczng ogolna — trening interwalowy.
Rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=gfkmQVmO03JY
Trening interwatowy: https://www.youtube.com/watch?v=vpoDv1ZELew

Dla os6b maja mozliwo$¢ wyjscia z osoba dorosta: spacer 30 minut + ¢wiczenia rozciggajace
w domu
Dla 0so6b mieszkajacych w domu jednorodzinnym z dziatka:
Temat: Mala zabawa biegowa
Rozgrzewka: rézne formy ¢wiczen wykonywanych w truchcie na odcinku 10 m,
e 100 m trucht
krazenia ramion - prawa reka w przod nastgpnie lewa w tyl,
naprzemianstronne krazenia ramion w przdd,
naprzemianstronne krazenia ramion w tyt,
w swobodnych podskokach naprzemianstronne wymachy ramion
w swobodnych podskokach obustronne krazenia ramion w przdd,
w swobodnych podskokach obustronne krazenia ramion w tyl,
sigganie raz prawa prawa, raz lewa dionig podtoza (zbieranie grzybkow),
¢wieréskiping, bieg tytem,
skip A prawa noga, skip A prawa noga,
krok skrzyzny prawa noga, krok skrzyzny lewa noga,
przektadanka bokiem, krok odstawno-dostawny,
podskoki z klasnigciem dtonmi pod kolanem,
W marszu wymachy raz - prawg stopg do lewej dtoni, raz lewa stopg do prawej dtoni,
e marsz wypadami
Cwiczenia techniki biegu:
e 2 x 20 mskip A (bieg z wysoki unoszeniem kolan)
e 2 Xx 20 m skip C (bieg z uderzaniem pigt o posladki),
e 2 x 20 m skip D (bieg nozycowy — bieg 0 nogach prostych)
Rytmy biegu: 4 x 100 m bieg na 75%, przerwa 2 minuty
lub 4 x (4 x 20 m) bieg na 75%, przerwa 2 minuty
Na zakonczenie 100 m trucht, lub dowolne ¢wiczenia rozciggajace

Sroda 29.04.2020
Temat: Poprawiamy gibkos¢ stosujac rozciaganie statyczne i dynamiczne.

https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG J4

Temat: Cwiczenia stabilizacyjne mie$ni glebokich kregostupa.

Cwiczenia stabilizacyjne; https://www.youtube.com/watch?v=rtfCgf-POro
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