Witajcie w nowym tygodniu zdalnej pracy /! ©

Mamy dla Was kilka zadan do wypetnienia. Zapoznajcie sie z éwiczeniami, ogladajcie je z gtosem bo
jest do nich cata instrukcja wykonania.

Na poczatek pamietajcie o dobrej rozgrzewce. Moze nim by¢ krétkie bieganie, uzupetnione o
¢wiczenia dogrzewajace oraz rozciggajace. Potem tyk wody i juz mozecie ¢wiczyé ©

Wszystkie wypetnione zadania notujcie w karcie pracy i przesytajcie do swoich nauczycieli wf.
Woybierzcie takie ¢wiczenia oraz intensywnos¢, ktore jestescie w stanie wykonac. Pamietajcie o
zachowaniu bezpieczenstwa w czasie ¢wiczen. Bardzo wazna jest woda! Zawsze miejcie jg pod reka®©
SprawdZcie tez swojg wiedze z pitki recznej. UWAGA- jest tylko 2 préby wykonania Quizu!
Powodzenia. Na karty pracy czekamy do pigtku 22 maja ©

1. Rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM
https://www.youtube.com/watch?v=LMkztR6WVDA

2. Cwiczenia rozciagajace

https://www.youtube.com/watch?v=cEgBplD1ctQ

https://www.youtube.com/watch?v=R5ERncErrl0

3. Cwiczenia:
* trening cardio: https://www.youtube.com/watch?v=qSkji35VTel

* zestaw éwiczen na brzuch - https://www.youtube.com/watch?v=nMrUAzqilZw
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA

* ¢wiczenia goérnych partii miesniowych — https://www.youtube.com/watch?v=rMetSeesL1I

* prawidtowe pompki https://www.youtube.com/watch?v=J773G3f nwQ
* stabilizacja - https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyl

* ¢wiczenia nog : https://www.youtube.com/watch?v=I2RB8atkMks

4. Rozluznienie i regeneracja:

* https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gL{9FYLI

* Cwiczenia rozluzniajace kark, szyje i obrecz barkows -
https://www.youtube.com/watch?v=C5hKOW3XWfw

QUIZ PItKA RECZNA

https://www.fyrebox.com/play/quiz-sprawdz-wiedze-o-zas_8p1jZmRBV?fbclid=IwAR1pIKdarYa-
ey9V44D7LR3b3N0OgbUS56YW-23UicQ3t3Ns8hNOUoVIvGDo
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