Obwad stacyjny dla klas VII - 1ll LO

Witam Was serdecznie! To propozycja ¢wiczen dla Was dziewczyny. Teraz to od was zalezy czy
spedzacie czas zdrowo czy tylko , kanapowo”. Zapraszam do wykonywania ¢wiczen w domu ( z
rodzicami, dziadkami, rodzenstwem ), jezeli jest mozliwos$¢ to ¢wiczcie na powietrzu, spaceruijcie,
biegajcie — tylko bezpiecznie!

Zaczynamy zawsze od... rozgrzewki!!

Podaje przyktadowa forme:

https://www.youtube.com/watch?v=4c eBw9qJjA

ale wiem ze potraficie zrobi¢ to same. 10 minut - trucht, sktony, skrety, krazenia ramion, kolan —
kazde ¢éwiczenie powtarzamy okoto 15 razy; mozecie rowniez wykorzystac skakanke.

Trening sktada sie z 7 éwiczen wykonywanych przez 40 sekund i 10 sekund
odpoczynku

pajacyki — pamietaj kolanka szeroko, na zewnatrz
https://www.youtube.com/watch?v=Jz0GgO5meYA

deska ( na przedramionach ) — napnij brzuch, $ciagnij topatki, biodra rownolegle z
podiozem

https://www.youtube.com/watch?v=MUZhJBK22AU

brzuszki — kolana ugiete, wydech odrywamy topatki od podtoza, wdech
opuszczamy ale nie opuszczaj glowy
https://www.youtube.com/watch?v=08Gw1V9xomw

podskoki lokie¢ do kolana — brzuch napigty, przyciaggamy kolano do tokcia

w lezeniu tylem wznos bioder w gore — mocno napinamy brzuch i
przytrzymujemy 3 sekundy w gorze
https://youtu.be/qjE5GpJ_spk

przysiad z wyskokiem — przysiad na catych stopach, kolana nie przekraczajg linii
palcow stop
https://www.youtube.com/watch?v=pydsfdWs9xM

w kleku podpartym odwodzenie nogi ugietej w kolanie, ¢wiczymy 40 sek. jedng noge
https://www.youtube.com/watch?v=8-B4MTK2SfM

Wykonujemy 3 — 5 serii éwiczen, pamietajcie o poprawnym wykonaniu (lepiej mniej
powtdrzen a doktadniej). Dla wiekszego ,,zmeczenia” po kazdej serii mozna zrobié
minutke biegu w miejscu.

Pamietajcie o odpowiednim stroju, obuwiu, wodzie i oczywiscie ulubionej muzyce.
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