Klasa: 111 LS, VIII SP.

Sroda 15.04.2020
T: Cwiczenia wzmacniajace z tasmami Miniband.

Wszystkie ¢wiczenia mozna rowniez wykonac nie posiadajac tasmy.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogdlnorozwojowa (FILM- https://youtu.be/3DORQ2GCD6Q),
b) Rozciaganie.

Cz. 2 Gléwna (20 minut)

Cwiczenia wzmacniajace — 12 éwiczen. (FILM - https://youtu.be/KY cwL e6qF8s)
- wykonujemy 2 serie ¢wiczen po 30 sekund,

- przerwa miedzy ¢wiczeniami 20 sekund,

- przerwa miedzy seriami 2 minuty.

Cz. 3 Koncowa (2 minuty)

a) wyregulowanie oddechu w marszu oddechu (r¢ce uniesione do gory — wdech, rece
wzdhuz tutowie — wydech).

Piatek 17.04.2020
T: Automasaz z wykorzystaniem rollera lub butelki z woda.

Automasaz — wykorzystujemy roller jesli posiadamy, jesli nie to mozemy uzy¢ butelki z woda
lub piteczki tenisowe;.

Rollujemy kazda parti¢ 10-12 minut (FILM - https://youtu.be/UOgysIPE-uU )

rollowanie pasma biodrowo-piszczelowego,
rollowanie mig$ni przywodziciela uda,
rollowanie pasma rozciggna podeszwowego,
rollowaie mieéni grzbietu lezac.
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