Niepubliczna Szkota Podstawowa Specjalna 67 w Olsztynie w NMQOS 67 w Olsztynie



1.pompki -filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=_Au-OGr8iqU

2.brzuszki -filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=iYudbVkpUMO
3.plank-filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=Rhg4govSpAg
4.przysiad -filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89z08

Dodatkowo przesytam wam propozycje kilku treningdw ktére Smiato mozna wykona¢ w domu ( oraz umiesci¢ trening na karcie aktywnosci w
kolumnie ,, dodatkowa aktywnos$¢”) Pamietajcie o zachowaniu poprawnosci wykonywanych ¢wiczen oraz zachowaniu zasad bezpieczerstwa ©

Trening 1

» 10sek. x 3 bieg z wysokim unoszeniem kolan (Skip A) w miejscu

» 10 x przysiad (zwrd¢ uwage zeby kolano nie wyprzedzato stopy )

» 10x brzuszki z klasnieciem pod kolanem

» 10x lezenie na brzuchu jednoczesne uniesienie rgk i ndg przytrzymanie 5 sek.
»  Catos¢ powtdrz trzy razy

Trening 2

» 10sek x 3 pajacyki
» 5 razy przysiad z wyskokiem
» 5x pompka

» 10sek x 3 rowerek

» Catos$¢ powtorz trzy razy
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Trening 3

Posprzatanie pokoju ;)

Trening 4

» 10sek x 3 bieg w miejscu

3x 30 sekund plank (deska)

3 x 40 sekund krzesetko

20 razy tzw.,padnij powstan”
Catos¢ powtdrz trzy razy

YV VYV V

Trening 5

10sek x 3 wykrok z wyskokiem w wyskoku zmieniamy noge z przodu
30 razy scyzoryki poziome

30 razy scyzoryki pionowe

40 razy przycigganie kolan na zmiane w podporze jak do pompki
Catos¢ powtorz trzy razy

Y VYV VYV

Uzupetnione karty aktywnosci przesytamy do 10 kwietnia 2020 roku !!!
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