Temat:C wiczenia poprawiajace wydolnos¢ fizyczna.
Rozgrzewka: ¢wiczenia wykonaj we witasnym tempie.
-trucht w miejscu ok 2min.

-obustronne krazenia ramion w przéd i tyt po 20x.
-krgzenia ramion jedno w przdd drugie w tyt 20x, nastepnie zmiana kierunku krgzenia 20x.
-krazenia tutowia 15x prawo i 15x lewo.

-skretosktony 10x do prawej i 10x do lewej stopy.
-krazenia kolanami na zewnatrz i do wewnatrz po 10x.
-krazenia stopy na palcach po 20x (staw skokowy).
-rozgrzej nadgarstki.

-rozgrzej kregostup w odcinku szyjnym(wolne krazenia ).

Czesc gtowna: nauczycie sie wykonywacé poprawnie ¢wiczenie burpee.

Burpee to najbardziej popularne ¢wiczenie poprwiajgce wydolnos¢ fizyczng. Stosowane jest przez

wszystkich sportowcow, trenerdw oraz osoby uprawiajgce sport, poniewaz skutecznie i szybko

poprawia nasza wydolnosc fizyczna. Cwiczenie to angazuje wszystkie miesnie ale musi by¢

wykonywane poprawnie. Ponizszy filmik pozwoli wam nauczy¢ sie wykonywac ¢wiczenie poprawnie.

https://www.youtube.com/watch?v=Nleegbny5Zc

Woybierzcie jeden z wariantow (proponuje ten najprostrzy) i wykonajcie 3 serie. lloSc powtdrzen w

seri dopasujcie do wtasnych mozliwosci.

Wykonujgc systematycznie to ¢wiczenie mozesz po jakims czasie probowac wykona¢ trudniejsze

warianty.
Czescc koricowa:
Wykonaj ¢wiczenia rozciggajace i uspokajajace.

https://www.youtube.com/watch?v=vg 4SghsXUg



https://www.youtube.com/watch?v=NIeeg6ny5Zc
https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg

