Klasa 7 b,d - chłopcy

Uczniowie codziennie wykonują następujące ćwiczenia:

1.Rozgrzewka ogólna-5min

2.Pajacyk- czas trwania -15 s

3.Pajacyk wykroczny -15s

4.Przysiady – 20 powtórzeń

5.Pompki –ilość powtórzeń: 5,10,15 w zależności od możliwości lub 15 powtórzeń pompek na kolanach(pamiętamy o przenoszeniu ciężaru ciała na ramiona)

6.Bieg bokserski w miejscu(wysokie unoszenie kolan z równoczesnymi wyrzutami ramion w przód-czas trwania 2x15 s (przerwa 10s)

7.Plank(deska)- czas trwania 2x20s(pamiętamy o trzymaniu w linii bioder pleców i nóg)

8.Wyrzuty nóg w przysiadzie- obunóż-15s, jednonóż 15s

9.Skłony z leżenia tyłem(brzuszki)-20 powtórzeń

10.Wyskoki z przysiadu z wysokim uniesieniem ramion-min 10 powtórzeń

11.Ćwiczenia rozciągające w staniu i w leżeniu

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

Pozdrawiam J.Nowak

