Latwe ¢wiczenia calego ciala dla dzieci mlodszych.

Pamigetaj!
Cwiczymy zawsze pod opicka osoby dorostej.

Wszystkie przedstawione ponizej ¢wiczenia odbywajg si¢ w miejscu, bez
wykorzystania sprzetu sportowego (potrzebny komputer).

Temat: Ksztaltowanie mm. calego ciata poprzez ¢wiczenia interwatowe.

. Rozgrzewka

e Bieg w miejscu z jednoczesnym naprzemianstronnym krazeniem RR w
przod. 6 razy

e Bieg w miejscu z jednoczesnym naprzemianstronnym krazeniem RR w
tyt 6 razy

e Skip A 10 sekund

e Skip C 10 sekund

e Skip N 10 sekund

e Dowolne pompki 5 razy

e Podskoki z klasnigciem pod naprzemiennie unoszonymi kolanami 5 pod
prawym i 5 pod lewym kolanem

I1. Zadanie glowne

W celu wykonania zadania otwieramy ponizszy link.

https://www.facebook.com/OSMZielonaGora/videos/206480017281674/? tn  =%2Cd%2CP-
R&eid=ARB7zNbZzq6liThk21zIGV 2piyUZQBc3HW|yA-J93611QgBDijjzwJ-a3F2TbTcKtc159A2ch-bobBU

Cwiczenia wykonujemy dokladnie tak, jak na prezentowanym filmie.

Autor filmu wyrazil zgode na odtwarzanie filmu w warunkach domowych.

I11. Cwiczenia uspokajajace

o W siadzie skrzyznym wykonujemy skton T w przdd RR proste za glowa 1
wytrzymujemy w takiej pozycji 10 sekund

e W siadzie rozkrocznym wykonujemy skretoskton do nogi prawej, RR
chwytaja kostke — wytrzymujemy skton 10 sekund

e W siadzie rozkrocznym wykonujemy skretoskton do nogi lewej, RR
chwytaja kostke — wytrzymujemy skton 10 sekund


https://www.facebook.com/OSMZielonaGora/videos/206480017281674/?__tn__=%2Cd%2CP-R&eid=ARB7zNbZzq6IiThk21zIGV_2piyUZQBc3HWjyA-J9361lQgBDijjzwJ-a3F2TbTcKtc159A2ch-bobBU
https://www.facebook.com/OSMZielonaGora/videos/206480017281674/?__tn__=%2Cd%2CP-R&eid=ARB7zNbZzq6IiThk21zIGV_2piyUZQBc3HWjyA-J9361lQgBDijjzwJ-a3F2TbTcKtc159A2ch-bobBU

e Lezenie tylem (na plecach), RR proste za glowa rozciagaj swoje ciato
(nogi w jedna, rece w drugg strong) 10 sekund

e Stajemy na prawej nodze, lewa noge uginamy w kolanie 1 pigte
przyciggamy do posladka wytrzymaj 10 sekund

e Stajemy na lewej nodze, prawa noge uginamy w kolanie 1 pigte
przyciggamy do posladka wytrzymaj 10 sekund
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