Klasa VIII

Wrtorek 07.04.2020
T: 7 ¢wiczen z pitka wzmacniajacych cialo.

Cz. 1 Wstepna (10min)

a) Rozgrzewka ogolnorozwojowa (film) — kazde ¢wiczenie wykonujemy po 45sek,
b) Rozcigganie

Cz. 2 Gléwna (ok 30min)

7 ¢wiczen z pitka wzmacniajgcych ciato (film)
- wykonujemy 3 serie ¢wiczen po 30 sekund,
- przerwa migdzy ¢wiczeniami 30 sekund,

- przerwa miedzy seriami 3 minuty,

- ¢wiczenia z pitka (mozna wykorzysta¢ poduszke lub wykona¢ ¢wiczenia bez uzycia pitki)

a) deska na pitce z wyprostowanymi rekoma,

b) deska bokiem z pitkag miedzy nogami,

c) deska tytem z pitka migdzy nogami,

d) przenoszenie pilki z jednej strony na drugg w siadzie rownowaznym,
e) wznosy tutowia z pitkg w lezeniu przodem,

f) przenoszenie nog nad pitkg w lezeniu tytem,

g) brzuszki z przektadaniem pitki pod nogami z r¢ki do reki.

Cz. 3 Koncowa (5min)

a) marsz w miejscu, wyregulowanie oddechu (r¢ce uniesione do gory — wdech, rece
wzdhuz tutowie — wydech).

Zadanie na ocen bardzo dobra (5).
Prosze o krotkie udokumentowanie wykonanych éwiczen (w formie filmiku).




