Zajecia odwotane, dbamy o zdrowie i o siebie nawzajem Trener lekkiej atletyki Roman Kwapich
z Gubina zacheca do codziennego prostego treningu w okresie przerwy w nauce spowodowanym
zagrozeniem koronawirusem.

1. Rozgrzewka ok. 10 minut:

* trucht w miejscu - 2 minuty

* pajacyki w roznych ptaszczyznach - 1 minuta

* w lekkim rozkroku krazenia ramion w przdd i tyl naprzemianstronne i rownolegte - po 10
powtdrzen

* krazenia tulowia, kolan, stawow skokowych - po 7 powtorzen

* rozcigganie w siadzie - skrety w tyl, sktony w przod, siad ptotkarski.

2. Cwiczenia ksztaltujace ogdlnorozwojowe:

a) zestaw ¢wiczen: 5-7 serii

* bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan ( skip A) 15-20 sek.

* bieg w miejscu z uderzeniem stopami o posladki ( skip C) 15- 20 sek.

* nozyce w miejscu ( bieg w miejscu o prostych kolanach) 15 - 20 sek.

* podskoki w gore obundz ( nogi w kolanach wyprostowane) 15 - 20 sek.

*» wyskoki w gore do przysiadu 10 x

b) zestaw ¢wiczen migéni brzucha, grzbietu i ramion 5-7 serii:

* deska - 30 sek.

» wzmacnianie mm brzucha -w lezeniu na plecach - nogi wyprostowane w kolanach - wznos nog
lekko od podtoza - 20 sek.

* wzmacnianie mig$ni grzbietu - w lezeniu na brzuchu - nogi i rgce wyprostowane - wznos w gore -
30 sek.

 pompki - 15-20 x ( dziewczeta damskie)

3. Cwiczenia rozluzniajace:

* ¢wiczenia w siadzie i lezeniu


https://www.facebook.com/roman.kwapich?__tn__=K-R&eid=ARA8fePqZXXAjWa-ymRrmVwJT6jWGPhDDOTJZkpZWQCMcq6uMDkGbeUKGHXIwNseSw7KBdOXp9cfWX7k&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARAo5K7kr0LKSECEVlVeuNS1a0ER7hJ8eYVRclFbXxWcKwB46Ry76p06z3g7oL5Pi4_57scU3sV92SKQCKb5UzTcIIy3RYJC_cXSk8i9R6XW7ro0svSMC4OIutf78cBxKg5x5dFsRB79YLLxl2AK0HRIrDhaPZAU-xMBq7AI6ns8bVCrunXosUAI79jC9rEc9nIorephcSzshCS-AeZv-PRuCCHs7ktyyK7_1Vc7R2vmwWNPTB8OT-hj0B75yXquDDq34DJzYuYmXG7At3Op90nG2R62Yj5MrOZshswigDIf4F5g3hjTyYwfVrtbTmT_JtV54yg195bdI_qguaMSe_I

