Klasa 7 ab
Dn.03.04, 06.04, 08.04.2020 .

Dzien dobry chtopcy !!!

Wysytam Wam tematy na caty tydzien ,prosze Was o wysytanie krétkiego filmu lub zdjecia ,raz w
tygodniu ,bedzie to potwierdzeniem ze robicie zadania i zdalnie uczestniczycie w lekcji wf-u.

maj e-mail : a.szafnicka5@o02.pl

Temat :

Tabata — ksztattowanie wytrzymatosci

Wykonujemy , matg tabate” 20s. éwiczen 10 s. przerwy
Muzyke z wyznaczonym czasem macie na youTube ,tabata Songs”

Cwiczenia : rozgrzewka w miejscu 2min. —bieg w miejscu
TABATA:
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Wykroki do przodu

Pompki ,,damskie”

Zakroki do tytu

Skip A

Skip C

»Brzuszki” (NN ugiete, kolana szeroko ,piety ztgczone wykonujemy peten skton do piet, RR
wyprostowane zza gtowg)

W podporze przodem lewe kolano dotyka po przekatnej lewego tokcia

Pajacyki

Padnij powstan

,Brzuszki” lezenie tylem NN wyprostowane w goére , RR wyprostowane. dotykamy dtorimi
stawu skokowego (kostki )

,deska” podpdr przodem na tokciach.

Jezeli kto$ ma checi to proponuje zrobic takie dwie serie.

LEKCJA :Cwiczenia ksztattujgce site RR i NN.
Cwiczenia z pleckiem :

https://www.youtube.com/watch?v=2umdIQlICmlI

lista wszystkich 10 ¢wiczen z plecakiem
. Pompki

. Przysiady

. Uginanie ramion

. Wznos ramion

. Prostowanie ramion

. Wyciskanie

. Przenoszenie ramion za gtowe

. Scyzoryki
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. Skrety tutowia w siadzie

10. Deska z przecigganiem

Cwiczymy 20s. ,przerwa 10s. wykonujemy 2-3 serie

Mozesz do niego wtozy¢ na przyktad butelki z woda, ksigzki i zeszyty, albo inne rzeczy,
ktére masz u siebie w danej chwili dostepne. Tylko zeby ten plecak tez nie byt za ciezki,
moze by¢ tylko tez sam plecak..



mailto:a.szafnicka5@o2.pl
https://www.youtube.com/watch?v=2umdIQIICmI

TEMAT : Rozcigganie wybranych partii ciata

Koto rozcigganie :

Mozecie sobie zamkng¢ oczy i losowo wybrac ¢wiczenie rozciggajace.
Koto znajduje sie w zatgczniku

Powodzenial!!!
Duzo zdrowia!!



