Wychowanie fizyczne  11.05. – 15.05.2020.

Zestaw ćwiczeń , dzień 1

Witam

Zapraszam do ćwiczeń.
Każde ćwiczenie wykonuj 15s

Zaczynamy oczywiście od rozgrzewki: 

· Trucht w miejscu

· Podskoki zmienne z obustronnym krążeniem RR w przód, następnie w tył

· Skip A

· Krążenia T

· Skłony z pogłębianiem

· Siad rozkroczny, skłony T

A teraz troszkę intensywniej, po każdym 15 sekundowym ćwiczeniu 5 s przerwy :
· Bieg bokserski,

· Pajacyki,

· Przysiady,

· Krokodylki,

· Bieg w podporze,

· Deska,

· Pompki,
· Spięcia brzucha,

· Unoszenia bioder. 

I powtarzamy zestaw. Pamiętacie, że ćwiczymy minimum 30 min. dziennie. 

Ćwiczenie uspokajające:

Leżenie tyłem, RR wzdłuż T , przenoszenie RR za głowę z jednoczesnym wdechem przez nos, powrót do pozycji wyjściowej z wydechem przez usta. Powtarzamy. 
Kochani ruch to zdrowie, ale ważne dla zdrowia jest też to co jemy.
Wiosna to czas, kiedy można z łatwością kupić świeże warzywa i przyrządzić coś zdrowego do zjedzenia. Proszę o zdjęcie takiego zdrowego dania do wyboru : sałatka lub kanapka, do 15.05.
   Pozdrawiam M. Wnuk
Zestaw ćwiczeń , dzień 2

Witam

Dziś do ćwiczeń będzie potrzebna skakanka.

Zapraszam do ćwiczeń, każde z nich powtarzacie przez 15s:
· Trucht w miejscu, co 3. krok podskok na jednej nodze
· Skrętoskłony

· Skłony T na boki

· Przeskoki obunóż przez złożoną skakankę w przód i w tył

· W siadzie rozkrocznym ze złożoną skakanką w RR wykonać skręty T w prawo i lewo

· W siadzie prostym zaczepić skakankę za stopy i przejść do leżenia przewrotnego

· W leżeniu przodem zaczepić złożoną skakankę za stopy i zrobić kołyskę w przód i tył. 

A teraz zapraszam do skoków przez skakankę.

https://youtu.be/iWjLIKmkvNI 
I ćwiczenie na uspokojenie: siad prosty i skłony z chwytem za kostki, pogłębianie.

Pamiętamy o wdechu nosem i wydechu ustami.

   Pozdrawiam M. Wnuk

Zestaw ćwiczeń , dzień 3
Witam
Dzisiaj poćwiczymy z piłką do siatkówki .
Rozgrzewamy się ćwiczą po 15 s jedno ćwiczenie:

· W truchcie wznosy RR bokiem w górę i opust RR bokiem z równoczesnym krążeniem nadgarstków

· Podskoki obunóż, następnie na PN, na LN

· Skłony T do prawego boku, do lewego boku

· Przysiad podparty, wyrzut NN w tył

· Leżenie przodem, RR splecione na karku, wznosy i opady T
· Brzuszki

· Siad rozkroczny, skrętoskłony do NP i NL

Do kolejnych ćwiczeń potrzebna piłka.

https://youtu.be/D8MipUt8Miw .
Ćwiczenie relaksujące- ukłon japoński: siad klęczny, skłon w przód, RR wyciągnięte do przodu, głowa między ramionami, palce „maszerują” do przodu.
   Pozdrawiam M. Wnuk
Zestaw ćwiczeń , dzień 4

Witam

Dzisiaj zapraszam Was do kolejnej serii ćwiczeń na krześle.
Ale wcześniej rozgrzewka, każde ćwiczenie powtórzycie 10 razy:

· Energiczny marsz w miejscu z pracą RR,

· NN w lekkim rozkroku – krążenia RR w przód, następnie w tył

· Pajacyki

· Skrętoskłony

· Klęk podparty PR w przód, LN w tył, po 3s zmiana ręki i nogi
· Leżenie tyłem, przejście do mostka, wytrzymać 3s.

A teraz potrzebne  stabilne  krzesło i ćwiczenia na krześle (po 20s).
· Przysiady

· Przysiady na jednej nodze

· Przeskoki, na zmianę raz PN, raz LN dotyka krzesła

· Pompki
· Deska

· Bieg w podporze

· Unoszenie bioder 

· Spięcia brzucha
Powtarzamy serię ćwiczeń.

Na zakończenie ćwiczenie uspokajające: siad skrzyżny, RR wzdłuż T, plecy są wyprostowane. Uniesienie RR bokiem w górę – wdech nosem, klaśnięcie nad głową, opust RR do podłogi – wydech ustami. Powtarzamy.
Przypominam o zdjęciach „zdrowego posiłku”, przesyłajcie je na e-maila. 

   Pozdrawiam M. Wnuk

