Drodzy uczniowie!

Proponuje Wam kolejne zestawy ¢wiczen z wychowania fizycznego do
wykonywania w domu.

Na kolejne 2 tygodnie proponuje ¢wiczenia ogdlnorozwojowe w domu z
rozgrzewka i rozcigganiem. Tym razem wybratem wersje ¢wiczen osobno dla
chtopcéw i dla dziewczat.

Rozpoczynamy od rozgrzewki. Dobrze przeprowadzona rozgrzewka
przygotowuje organizm do witasciwego wysitku fizycznego i zapobiega
kontuzjom. Na poczatek obejrzyjcie prezentacje dotyczaca rozgrzewki ,, Jak
dobrze przeprowadzi¢ rozgrzewke” pod adresem.

http://www.scholaris.pl/resources/run/id/110006

Nastepnie przechodzimy do éwiczen wtasciwych.

Cwiczy¢ nalezy we wtasnym tempie i dostosowywac ¢wiczenia do swoich
mozliwosci. Pamietaj éwicz powoli i doktadnie obserwujgc trenera lub trenerke
na komputerze. Jesli czujesz, ze potrzebujesz przerwy zréb sobie chwile
odpoczynku napij sie wody i kontynuuj ¢wiczenia.

Nalezy przygotowac sie do ¢wiczen: zatozy¢ wygodny stroj, przewietrzyc
pomieszczenie, przygotowac sobie wode do picia.

Trening wykonuj w dogodnej dla siebie godzinie, jesli nie czujesz sie dobrze
przetdz trening na inny dzien. Jedli jakies ¢wiczenie jest dla Ciebie za trudne
opusé je i po przerwie ¢wicz dalej. Powodzenia!

Pozdrawiam
Stanistaw Grzonka

Cwiczenia ogdlnorozwojowe w domu z rozgrzewka i rozciagganiem dla
chtopcow:

https://www.youtube.com/watch?v=0KLMHA9y|Yo

Cwiczenia ogdlnorozwojowe w domu z rozgrzewka i rozciaganiem dla
dziewczat:

https://www.youtube.com/watch?v=85ZE3meQlno
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