Temat: Doskonalimy swojg wydolnos$¢ fizyczng na obwodzie stacyjnym
Dzien dobry,

1. Celem zajec jest doskonalenie swojej wydolnosci oraz sprawnosci
fizycznej.

2. Wzmacnia¢ bedziesz miesnie: ramion, grzbietu, brzucha i nég.

Przez duzg intensywnosc¢ ¢wiczen zwiekszasz swojg wydolnosc¢ fizyczna.

4. Wykonaj krotkg rozgrzewke (5 — 7 minut). Nie zapomnij o éwiczeniach
rozciggajacych.

5. Na kazdej stacji ¢wicz 45 - 60 sekund.

6. Po kazdym ¢wiczeniu nastepuje maksymalnie 45 sekundowa przerwa
(napij sie wody).

7. Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen zrob 3 — 5 minut przerwy.

8. Wykonaj kolejng runde na obwodzie stacyjnym.
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STACIE:

1. Wypady (wykroki) raz prawg, raz lewg nogg w przéd. Utrzymuj plecy prosto,
nie pochylaj sie

2. Pompki damskie. Wykonaj wdech uginajgc ramiona a wydech prosujac



3. Skoki na skakance lub bieg w miejscu

4. Unoszenie bioder w lezeniu tytem

5. Przysiad i wspiecie na palce. Nie podskakuj, zrob petny wyprost



7. Spiecia boczne w lezeniu tytem (prawag dtonig dotknij prawej stopy,
nastepnie lewg dfonig dotknij lewej stopy)
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9. Jednoczesne unoszenie ramion i ndg lezgc przodem (na brzuchu). Unie$
ramiona i nogi — wytrzymaj 3 sekundy, nastepnie opusc je i ponownie
unies.

Powodzenia.



