25.06 2020 .

Technikum Ksztattowania Srodowiska ~ Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: I TISg

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zadanie do wykonania w tym tygodniu.

W przypadku pytan prosze¢ o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Pozdrawiam Anna Warda
1. Cwiczenia wzmacniajgce rdézne patie migsni.

Objasnienia:

lezenie przodem- lezenie na brzuchu, lezenie tytem- lezenie na plecach
PW- pozycja wyj$ciowa

R- ruch

RR- rgce, NN- nogi

PR- prawa r¢ka, LR- lewa reka

PN- prawa noga, LN- lewa noga

T- tutéw

mm- mig$nie

Wykonajcie rozgrzewke- powtorzeie ¢wiczenia jeden raz lub wiegcej:

ROZGRZEWKA:

Przysiad- wstanie z
naprzemiennym kopnieciem
N w przéd

Imitacja walki z mini
workiem bokserskim

Przenoszenie ciezaru ciata z
boku na bok

x 10 ok.30 sek.

x16

Przysiad+ wstanie z uniesieniem kolana do tokcia

Skip C w miejscu z NN szeroko

naprzemienni NP./NL x 20

ok.1min.

»Koci grzbiet" Naprzemienny wyprost PN i LR/ LN i PR

X6

x 16

Wykonajcie trening CALEGO CIAtA BEZ SPRZETU- SERIA x3: Praca 30"+ przerwa 10”. Jesli nie dasz

rady zrobic 3 serii odpus¢- zréb mniej.

Do mierzenia czasu zastosujcie timer 30+ 10, ktéry znajdziesz np. w Internecie.

Miedzy seriami zrdbcie przerwe 30 sek.- 2 min., w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci.

1.Pompka- lezenie+
wyprost i uniesienie

2.ROBAK- - Skton
w przod do podporu-

RR. "marsz 1" w przdd i
powrdt- wstanie.

3.Lezenie przodem- 4. Wykrok w przod

jednoczesne wznosy RR (cigzar ciatana N

i NN+ RR wykonuja wykrocznej)-

ruch "zabki". IMITACJA
SZYBKICH
CIOSOW
BOKSERSKICH



mailto:r.warda@poczta.onet.pl

5. DESKA na przedramionach
(NN szeroko).

6.DESKA+
przeskoki szeroko/
wasko

Porozciagajcie sig:
ROZCIAGANIE:

Pozycja psa z

glowa w dot Przej$¢ do lezenia i pozycji:
na 3 sek.
Wytrzymac 3
sek.
Wykona¢ ok, 4 Skton w bok
ruchy NN
(uginanie/prosto Nastepnie
wanie przesung¢ T w tyl i usig$¢ na pigtach 5 sek.
naprzemienne
kolan)
o . x 3 na kazda
te 3 poz. powtorzy¢ kolejno x3 strone

Ze stania wykona¢ klgk podparty i
naprzemienny wymach RR w podporzewrdcicé
do pw.

wytrzymac 10
sek.

powtorzy¢ x6

wytrzymac 10
sek.




