
Klasa VIb 

 

Środa 29.04.2020 

Osoby które nie mogą opuszczać domu realizują jeden z wybranych tematów: 

Temat:  Poprawiamy gibkość stosując rozciąganie statyczne i dynamiczne.  

https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG_J4 

Temat:  Wzmacniamy mięśnie klatki piersiowej i grzbietu. 

Zamiast hantli używamy butelek z wodą mineralną 

https://www.youtube.com/watch?v=9133kNeweoc 

 

Dla osób mają możliwość wyjścia z osobą dorosłą: spacer 30 minut + ćwiczenia rozciągające 

w domu 

 Dla osób mieszkających w domu jednorodzinnym: 

Temat: Mała zabawa biegowa 

Rozgrzewka: różne formy ćwiczeń wykonywanych w truchcie na odcinku 10 m,  

• 100 m trucht 

• w truchcie krążenia ramion - prawa ręka w przód następnie lewa w tył, 

• w truchcie naprzemianstronne krążenia ramion w przód, 

• w truchcie naprzemianstronne krążenia ramion w tył, 

• w swobodnych podskokach naprzemianstronne wymachy ramion 

• w swobodnych podskokach obustronne krążenia ramion w przód, 

• w swobodnych podskokach obustronne krążenia ramion w tył, 

• sięganie raz prawa prawą, raz lewą dłonią podłoża (zbieranie grzybków), 

• ćwierćskiping, bieg tyłem,  

• skip A prawa noga, skip A prawa noga, 

• krok skrzyżny prawa noga, krok skrzyżny lewa noga,  

• przekładanka bokiem, krok odstawno-dostawny,  

• podskoki z klaśnięciem dłońmi pod kolanem, 

• w marszu wymachy raz - prawą stopą do lewej dłoni, raz lewą stopą do prawej dłoni, 

• marsz wypadami 

Ćwiczenia techniki biegu: 

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

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

• 2 x 20 m skip D (bieg nożycowy – bieg o 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 zakończenie 100 m trucht, lub dowolne ćwiczenia rozciągające 

 

Czwartek  30.04.2020  

Temat: Ćwiczenia wzmacniające mięśnie obręczy barkowej.  

Rozgrzewka w formie stretchingu. 

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

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie obręczy barkowej. 

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

Jeśli mieszkacie w domu jednorodzinnym możecie wykonać trening na schodach. 

https://www.youtube.com/watch?v=3glsfuePv00&feature=feedu 
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