Tygodniowy grafik treningowy dla rocznika | Klasy Sportowe] po Klasie 8
Ponidziatek:

-rozbieganie 20 mint ( Praca Tlenowa)

Wtorek:

-Cwiczenia stabilizacyjne ( mie$ni gtebokich )

Filmik

Sroda:

Elementy techniki

Filmik

Czwartek:

Sita ogdlna i éwiczenia rozciggajgce

Do tematu sity praca w domu rézne elementy ¢wiczen : pompki, przysiady itd.
Pigtek :

Cwiczenia rozciagajace .

FILMIKI : MOTYWACYINY, SItY | STABILZACII, ELEMENTY TECHNIKI DODANE W ZAtACZNIKU.



