W-F KI. VIb
Sroda 15.04.2020
Temat: Temat: Ksztaltujemy sprawnos¢ fizyczna ogolna — trening interwalowy.

Rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=gfkmQVmO03JY
Trening interwatowy: https://www.youtube.com/watch?v=vpoDv1ZELew

Jesli dziewczyny posiadajg skakanke, moga wykonaé zestaw ¢wiczen ze skakanka.
https://www.youtube.com/watch?v=pBnOoGMy5KU
https://www.youtube.com/watch?v=CskmZ_CYilM

Czwartek 16.04.2020

Temat: Poprawiamy gibkos¢ stosujac rozciaganie statyczne i dynamiczne.

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

Temat: Wzmacniamy mie$nie klatki piersiowej i grzbietu.
Zamiast hantli uzywamy butelek z woda mineralna
https://www.youtube.com/watch?v=9133kNeweoc

Piatek 17.04.2020
Temat: Wzmacniamy mie$nie brzucha i konczyn dolnych.

Rozgrzewka: wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w miejscu, bez przemieszczania, kazde
¢wiczenie trwa okoto 15 sekund

— dynamiczny marsz w miejscu z aktywng praca ramion

— swobodny bieg w miejscu sek.

— bieg w miejscu z naprzemianstronnym krazeniem ramion w przod

— bieg w miejscu z naprzemianstronnym krazeniem ramion w tyt

— bieg w miejscu z uderzaniem pi¢t o posladki

— bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

— swobodne podskoki obunéz ze skretem tutowia, w miejscu

— swobodne podskoki obun6z z obustronnym krazeniem ramion w przod

— swobodne podskoki obun6z z obustronnym krazeniem ramion w przod

— naprzemianstronne wymachy ramion w opadzie tutowia (tutéw pochylony w przod)

— wiczenia rozciagajace: Stretching, czyli rozcigganie przed i po treningu - "W biegu"
odc. 7

Cwiczenia wzmacniajace migénie brzucha i konczyn dolnych:

— przysiad gleboki (do pigt) - 2 x 20

— uginanie ramion w podporze przodem (,,pompki”’) 2 x 10, osoby mniej sprawne
wykonuja ,,damskie pompki” - podpor przodem kleczny,

— wyskoki z potprzysiadu 2 x 10

— ,,pajacyki” - 2 x 30 sekund

— sklony w przdd z lezenia tytem (,,brzuszki”), nogi ugigte w kolanach, dtonie splecione
zza glowa - 2 X 15

— przysiad wykroczny jednondz - z postawy duzy krok do przodu, tutow prosy, uginamy
nog¢ do momentu dotchnigcia kolana nogi zakrocznej podloza, stope nogi mozna
oprze¢ na podwyzszeniu (okoto 30 cm); 2 x (8 x prawa, 8 x lewa noga)

— wyskoki z wykroku ze zmiang nog - 2 X 12

— sktony w przdd z lezenia tytem ze skrgtem tutowia (,,brzuszki”) - 2 X 16
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