
Wtorek  21.04.2020 

W miarę możliwości wybieramy się z rodzicami na spacer. Pamiętając o ograniczeniach w 

przemieszczaniu: na spacer wybieramy się z rodzicami, zasłaniamy twarz maską, 

zachowujemy 2- metrowe odległości pomiędzy pieszymi. 

Jeśli nie możecie wyjść na spacer a mieszkacie na działce i macie do dyspozycji trochę 

trawnika lub chodnika możecie zrealizować trening techniki biegu. 

Osoby które nie mogą opuszczać domu niech zrealizują jeden z wybranych tematów: 

Temat: Uczymy się tańca dyskotekowego. 

https://www.youtube.com/watch?v=I7IvmkNZ7vs 

Temat: Kształtujemy sprawność fizyczną ogólną – trening interwałowy. 

Rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=gfkmQVm03JY 

Trening interwałowy: https://www.youtube.com/watch?v=vpoDv1ZELew  

Temat: Kształtowanie techniki biegu – skip A,C,D 

Rozgrzewka 3 minuty trucht (bieg w tempie marszu) 

Ćwiczenia rozciągające:   

Stretching, czyli rozciąganie przed i po treningu - "W biegu" odc. 7, 

Ćwiczenia kształtujące technikę biegu: 

Jeśli nie pamiętacie jak wyglądają poszczególne ćwiczenia, możecie skorzystać z  

filmów szkoleniowych: 

https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh_6z0 

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

2 x 20 m skip A (bieg z wysokim unoszeniem kolan) 

20 m skip A prawa noga (bieg z wysokim unoszeniem prawego kolana) 

20 m skip A lewa noga (bieg z wysokim unoszeniem lewego kolana) 

2 x 20 m skip C (bieg z uderzaniem pięt o pośladki), 

20 m skip C prawa noga (bieg z uderzaniem prawej pięty o pośladek) 

20 m skip C lewa noga (bieg z uderzaniem lewej pięty o pośladek) 

2 x 20 m skip D (bieg nożycowy – bieg o nogach prostych) 

2 x 20 m podskoki lokomocyjne (podskoki z nogi na nogę bez unoszenia kolan) 

2 x 20 m wyskoki z nogi na nogę (wyskoki z uniesieniem kolana nogi wymachowej) 

3 x 20 m przyspieszenie (szybki bieg, na 95%), przerwa 1,5 minuty 

 2 minuty trucht 
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