Cwiczenia ogélnorozwojowe dla klasy V-VI

Witam Was serdecznie! To propozycja ¢wiczen dla Was dziewczyny. Teraz to od was zalezy czy
spedzacie czas zdrowo czy tylko , kanapowo”. Zapraszam do wykonywania ¢wiczen w domu ( z
rodzicami, dziadkami, rodzenstwem ), jezeli jest mozliwos$¢ to ¢wiczcie na powietrzu, spaceruijcie,
biegajcie — tylko bezpiecznie!

Zawsze do ¢éwiczen przygotujcie sie starannie ( bezpieczne miejsce, stréj, buty, woda, dobry nastréj i
fajna motywujgca muzyczka ). Zawsze na poczatek© : rozgrzewka

Dla przyktadu wrzucam filmiki:

https://www.youtube.com/watch?v=4c eBw9qJjA

https://www.youtube.com/watch?v=ul0jinYZTss

albo wedtug wtasnej inwencji (bo potrafisz ©) 10 minut - trucht, sktony, skrety, krgzenia ramion,
kolan — kazde ¢wiczenie powtarzamy okoto 15 razy; mozecie réwniez wykorzystac skakanke.

kazdg stacje wykonujemy przez 40 sekund przerwa miedzy stacjami 10 sekund
peten trening to 3-5 serii
1 PRZESKOKI OBUNOZ — PRZOD TYt PRZEZ NP. SKAKANKE ALBO PASEK
2 PLANK NA PZEDRAMIONACH

jak prawidtowo wykona¢ plank? https://www.youtube.com/watch?v=HrjC68 WNSIE

3 PODSKOKI LOKIEC DO KOLANA — brzuch napigty, przyciggamy kolano do tokcia

4 BRZUSZKI Z LEZENIA TYLEM

Jak prawidtowo wykona¢ brzuszki? https://www.youtube.com/watch?v=08Gw1V9xomw

5 SKOKI NA SKAKANCE
Jesli nie masz skakanki — zrob skip A w miejscu © wysoko unoszac kolana ©

6 PAJACYKI — pamietaj kolanka szeroko, na zewnatrz
https://www.youtube.com/watch?v=Jz0GgO5meYA

timer: https://www.youtube.com/watch?v=btb1977yjjQ&t=109s
STWORZ SWOJ OBWOD W DOMU® WYSLIJ) MI ZDJECIA LUB OPIS ©
CWICZ NA SWOIM OBWODZIE LUB ZAPROPONOWANYM PRZEZE MNIE ©
NA KONIEC CWICZENIA WYCISZAJACE , ROZCIAGAJACE
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k

https://www.youtube.com/watch?v=LwENFCg4QMU
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