Drodzy uczniowie, przed nami czas pracy i nauki w domu. Wiem, ze wolelibys$cie by¢ na sali
lub boisku podczas lekcji w-f. Dla nas sytuacja jest trudna, ale damy radg¢!!! Znajdzcie 15-20
minut w ciggu dnia na aktywno$¢ fizyczna, ktora jest jednym z czynnikéw ksztattowania
odpornos$ci. Na stronie internetowej szkoty oraz poprzez dziennik elektroniczny bede
przekazywat wam materiaty. Jesli macie pytania odnos$nie ¢wiczen lub chcecie si¢ podzieli¢
zdjeciami, filmikami z waszej aktywnosci — przesylajcie je na mojego maila —
Pawel.Liwanowski@pspl.radom.pl.

Cwiczenia domowe do wykonania przez ucznia w okresie 25.03-1.04.2020

Gimnastyka:

e krazenia glowy — 6 x w lewa strong, 6 X w prawg strong

e odwracanie z plecow na brzuch, z boku na bok — 10 powtorzen

e podskoki: jednondz, - 5 powtdrzen na kazdej nodze, obun6z — 5 powtdrzen
e przetoczeniaw prawo i w lewo — 3 x w kazdg strong

e sklony w przod z dotknigciem palcami kolan i kostek — 7 powtorzen,

e skrety tutowia: w prawo, W lewo — po 5 powtdrzen

e Sciskanie piteczki tenisowej, woreczka lub pluszaka — 12 x kazda dtonia
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