Cwiczenia og6lnorozwojowe

I.  Lekki trucht w miejscu przez 3 minuty.
I[l.  Cwiczenia w marszu (po ok. 0,5-1 minute na kazde):

Ramion:

Wznosy 1 opusty ramion w réznych ptaszczyznach (obustronnie
lub naprzemiennie na zmian¢ raz lewa, raz prawa), wdech
W czasie wznosu — wydech przy opuszczaniu;

krazenia ramion (obustronnie lub naprzemiennie);

bieg kilka krokow w przod i w tyt;

marsz z wysokim unoszeniem kolan i klagnigeciem pod kolanem
wyciagnigcie ragk do przodu i naprzemienne wymachy noga
z dotknigciem palcami stopy do dtoni (po 8 powtdrzen na noge).
Marsz wypadami — jedna noga daleko w przodzie w wykroku
a druga wyprostowana z tyhu.

Marsz — prawa rcka dotyka lewej stopy (lub kolana) i lewa reka
prawej stopy (lub kolana)

Ramion i Nog, podskoki:

podskoki z naprzemiennymi wymachami rgk w gore
i unoszeniem kolan

cwal lewym bokiem do kierunku biegu, nastepnie z powrotem
prawym;

podskoki jednondz: 5x PN 1 5xLN

Tulowia

marsz, co 3 koki 3sktony w przod
zbieranie ziemniakOw na przemian raz prawa raz lewa reka

l1l.  Cwiczenia w miejscu (po 8 -10 powtérzen kazde)

w postawie z ramionami w bok sktony tutowia w bok, skrety,
skretosktony

Podskoki pajaca

Krazenia bioder w obu kierunkach

Przysiady lub polprzysiady

Rabanie drewna (sktony tutowia w przod)

Postawa na jednej nodze (po 30 sek. Zmiana nog)

krazenia kolan (do $rodka, na zewnatrz, razem w obie strony);
krazenia nadgarstkéw 1 w stawach skokowych

IV.  Cwiczenia w pozycjach niskich (po 10 powtorzen kazde):

e W siadzie prostym krazenia stop, wznosy prostych ndog w gore,
e W siadzie prostym podpartym z tylu wznos bioder do pozycji deski tytem i po 20 sek.
siad 1 10 sktondéw w przadd.
e Planki (deska przodem) — podp6r na ramionach, i stopach tutéw i plecy w jednej linii
wyprostowany niczym deska 20 -30 sek.
lub do wyboru pompki damskie na kolanach lub meskie w pozycji deski


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/efekty-robienia-pompek-wizualne-i-zdrowotne-zalety-cwiczenia_43503.html

e brzuszki - w lezeniu tylem kolana ugiete i stopy oparte na podtozu — wznosy i opusty
barkéw i glowy

e w lezeniu przodem nozyce pionowe (na brzuchu) lub unoszenie na zmiang prostych
nog

27.03.2020
Jednym z symboli olimpijskich jest flaga.

Na fladze olimpijskiej widnieje pig¢ polaczonych ze sobg kotek olimpijskich (w kolorze
niebieskim, czarnym, czerwonym - na gorze i zottym oraz zielonym - na dole),
symbolizujacych pie¢ kontynentow (Europe, Afryke, Ameryke, Azj¢ 1 Australi¢). To pomyst
tworcy nowozytnych igrzysk, francuskiego barona Pierre'a de Coubertina z 1914 roku.
Wedhug niego miaty one "taczy¢ si¢ ze soba w przyjazni". Przynajmniej jeden z tych kolorow
obecny jest na fladze kazdego panstwa uczestniczacego w igrzyskach.

Zadaniel: narysuj flage olimpijska

Zadanie2: wykonaj ¢wiczenia ogdlnorozwojowe podane wezesniej, z wieksza liczba
powtorzen ¢wiczen na mi¢snie brzucha


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/brzuszki-na-12-sposobow-skosne-na-stojaco-na-drazku-z-ciezarkami-wideo_42682.html

