Klasa V b,c,d –chłopcy:

Uczniowie codziennie wykonują następujące ćwiczenia:

1.Rozgrzewka ogólna –czas trwania 5min.

2.Pajacyki w miejscu-czas trwania 30s

3.Pompki -10 powtórzeń  lub 15 powtórzeń z ułatwieniem(wykonanie pompek na kolanach )

4.Przysiady -20 powtórzeń

5.Wyrzuty nóg w przysiadzie –czas trwania 20s-wyrzuty obunóż, 20s jednonóż

6.Plank(deska)- podpór na łokciach i stopach, plecy w linii z biodrami i nogami-czas trwania –w zależności od możliwości ucznia

7.Podskoki z przysiadu do wyskoku z ramionami w górę -10 powtórzeń.

8.Skłony tułowia z leżenia na plecach (,,brzuszki”)- 20 powtórzeń

9.Krzesełko- wykonanie półprzysiadu z plecami przylegającymi do ściany-czas trwania min 20s.

10.Cwiczenia rozciągające w siadzie.

Zachęcam do codziennej aktywności i proszę o wykonywanie ćwiczeń w sposób bezpieczny oraz wykonanie solidnej rozgrzewki.

Pozdrawiam J.Nowak

