Witorek 21.04.2020

W miar¢ mozliwosci wybieramy si¢ z rodzicami na spacer. Pamig¢tajac o ograniczeniach w
przemieszczaniu: na spacer wybieramy si¢ z rodzicami, zaslaniamy twarz maska,
zachowujemy 2- metrowe odlegtosci pomiedzy pieszymi.

Jesli nie mozecie wyj$¢ na spacer a mieszkacie na dziatce 1 macie do dyspozycji troche
trawnika lub chodnika mozecie zrealizowac trening techniki biegu.

Osoby ktore nie moga opuszcza¢ domu niech zrealizujg jeden z wybranych tematéw:
Temat: Uczymy si¢ tanca dyskotekowego.
https://www.youtube.com/watch?v=17IvmkNZ7vs

Temat: Ksztaltujemy sprawnos¢ fizyczng ogolng — trening interwalowy.
Rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=gfkmQVm03JY
Trening interwatowy: https://www.youtube.com/watch?v=vpoDv1ZELew

Temat: Ksztaltowanie techniki biegu — skip A,C,D

Rozgrzewka 3 minuty trucht (bieg w tempie marszu)

Cwiczenia rozciagajace:

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

Cwiczenia ksztattujace technike biegu:

Jesli nie pamigtacie jak wygladaja poszczegolne ¢wiczenia, mozecie skorzystac z
filmow 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 piet o posladki),

20 m skip C prawa noga (bieg z uderzaniem prawej picty o posladek)

20 m skip C lewa noga (bieg z uderzaniem lewej pigty o posladek)

2 x 20 m skip D (bieg nozycowy — bieg 0 nogach prostych)

2 x 20 m podskoki lokomocyjne (podskoki z nogi na nog¢ bez unoszenia kolan)
2 x 20 m wyskoki z nogi na noge¢ (wyskoki z uniesieniem kolana nogi wymachowe;j)
3 x 20 m przyspieszenie (szybki bieg, na 95%), przerwa 1,5 minuty

2 minuty trucht
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