Klasa: VIII SP.

Wtorek 28.04.2020
T: Cwiczenia koordynacyjne oraz rozciagajace.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogolnorozwojowa + koordynacyjna (FILM -
https://youtu.be/YUUDaMaQHfk ),

Cz. 2 Gléwna (20 minut)

Cwiczenia rozciagajace (FILM - https://youtu.be/Taj3_K7eY2c)
- wykonujemy 2 serie ¢wiczen po 1 minucie kazdego ¢wiczenia,
- przerwa mie¢dzy ¢wiczeniami 30 sekund,

- przerwa mi¢dzy seriami 3 minuty.

a) sklon z pitkg w siadzie prostym do stop, przenoszenie pitki z jednej strony na druga,

b) siad rozkroczny, skton do prawej i lewej nogi,

c) siad prosty, stopy oparte na pitce, skton do stop,

d) lezenie tytem, rece wyprostowane prostopadle do tutowia, pitka w jednej rece,
dotykamy wyprostowana nogg pitki, zmiana strony,

e) j.w.w lzeniu przodem,

f) siad japonski, pitka w r¢kach, wyciggamy rece jak najdalej przed siebie, nastgpnie
puszczamy pitke i rozciggamy brzuch.

Cz. 3 Koncowa (2 minuty)

a) rozluznienie n6g w siadzie ugigtym podpartym.

Sroda 29.04.2020
T: Automasaz z wykorzystaniem rollera lub butelki z woda.

Automasaz — wykorzystujemy roller jesli posiadamy, jesli nie to mozemy uzy¢ butelki z woda
lub piteczki tenisowe;.

Rollujemy kazdg parti¢ 12-15 minut (FILM - https://youtu.be/2_x3xOgecno )

1. rollowanie migsni 4-gtowych uda,
2. rollowanie mig$ni 2-gtowych uda,
3. rollowanie migsni 3-glowych lydki.

Aby uzyskac ocene prosze nagrac 1 serie ¢wiczen zaje¢ wtorkowych i przeslanie ich na
maila: m.matysiak@zsprywopoczno.pl
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