Czas na poranng
gimnastyke.
Gotowi?
Zaczynamy!
Gora-dot, gora-dot...

Witam serdecznie ucznidw klasy 8ab

A teraz druga powieka.

Dzis sprobujemy wykonaé bieg wahadlowy 4x10m. Pamietajcie, MIK

Temat: Bieg wahadtowy
1. Rozgrzewka ok. 10 minut:
e trucht w miejscu - 2 minuty
e pajacyki w réznych ptaszczyznach - 1 minuta

e w lekkim rozkroku krazenia ramion w przéd i tyt naprzemianstronne
rownolegte - po 10 powtdrzen

e krazenia tutowia, kolan, stawdéw skokowych - po 7 powtdrzen
® rozcigganie w siadzie - skrety w tyt, sktony w przdd, siad ptotkarski.

2. Na poczatek link do filmu gdzie mozecie zobaczy¢ jak go wykonac
https://www.youtube.com/watch?v=H1HvZ7n4064

3. Bieg wahadtowy 4x10
Bieg mozecie wykona¢ w ogrodzie, na podwodrku lub miejscu gdzie
bedziecie mieli woleny odcinek 10m. Uzyjcie miary odmierzajgc 10m
i zaznaczajac poczatek i koniec (mozna ustawi¢ 2 butelki wody
mineralnej), poproscie brata siostre lub osobe dorosta o zmierzenie
czasu. Prébe wykonajcie 2 razy (oczywiscie zachowujgc odpoczynek
miedzy biegami).

WSZYSTKIE WYNIKI PROSZE SOBIE ZANOTOWAC — POZNIEJ STWORZYMY
TABELE Z WYNIKAMI

Ze sportowym pozdrowieniem

Tomek


https://www.youtube.com/watch?v=H1HvZ7n4O64

