W f- zdalne nauczanie — tydzien 23

Moi drodzy, poniewaz pogoda nam nie sprzyjatfa to: ,, Wyzwanie 1000m”
przedtuzamy do wtorku. Ciesze sie, ze zadanie to sprawito wam taka frajde.
Otrzymalismy od was duzo zdjec. Bedga oceny. Niestety wielu osobom pogoda
nie pozwolita dokoriczy¢ wyzwania. Dajemy wam szanse. Czekamy na reszte
informacji do wtorku wieczorem.

Na pozostate dni dwudziestego trzeciego tygodnia proponuje wam:

Rower dobry na wszystko- obejrzenie prezentacji multimedialnej. A
nastepnie jazde na rowerze w ramach dokornczenia wyzwania. Link nizej:

file:///C:/Users/User/Downloads/Rower%20dobry%20na%20wszystk
0%20(1).pdf

Cwiczenia skocznosciowe z lina.

Tym razem ¢éwiczenia skocznosciowe. W tym odcinku lekcji zdalnej skaczemy, ale
skaczemy przez linie. Czeka nas 11 éwiczen skocznosciowych, kazde wykonywaé bedziemy
przez 20 sekund. Cwiczenia skoczno$ci poprawig nam tez kondycje i wzmocnig site m.in.
miesni ndg. Linie do ¢wiczen sami mozemy w domu zrobi¢ np. naklei¢ tasme klejgca na
podioge lub wykorzystac zwiniety recznik czy szalik i utozy¢ linie prostg na podtodze.
Zapraszam do wspoélnego ¢wiczenia! 1. Przygotuj miejsce éwiczen, odsun stoét lub inny
mebel, o ktéry mogtbys sie uderzy¢. Najlepiej ¢wiczy¢ na macie bgdz dywaniku, poniewaz
zmniejszamy ryzyko poslizgniecia sie. 2. Cwicz w obuwiu sportowym lub boso, nigdy w
samych skarpetkach. 3. Przed kazdym treningiem nalezy wykonac¢ rozgrzewke. Prawidtowo
przeprowadzona zwieksza mozliwosci wysitkowe oraz zmniejsza ryzyko kontuzji. Zacznij od
podbicia tetna — wystarczg pajacyki czy bieg bokserski, nastepnie skup sie na tym, by
,<dogrza¢” miesnie, stawy, wiezadta i Sciegna, wykonujac kilka ¢wiczerh mobilizacyjnych w
obrebie obreczy barkowej oraz bioder. Doskonale sprawdzg sie dynamiczne wymachy,
krazenia ramionami i nogami w roznych ptaszczyznach i pozycjach. Daj sobie na to 10-15
minut. 4. Gdy czujemy bdl w migdniach lub stawach, przerywamy dane ¢wiczenie. 5.
Cwiczmy zawsze we wlasnym tempie. 6. Skaczgc, zawsze uginaj kolana. 7. Dbaj o
prawidtowa technike wykonania ¢wiczen. 8. Staraj sie ¢wiczy¢ wtedy, kiedy w domu jest
jeszcze inna osoba, by w razie potrzeby mogta udzieli¢ Ci pomocy. We wtasciwym
wykonaniu ¢wiczen pomoze ci filmik instruktazowy. Link nizej:

https://www.youtube.com/watch?v=j-xNN-OtHv0
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Jak zwiekszy¢ pewnosc siebie na boisku.

Przygotowanie, brak poczucia ryzyka, zbieranie doswiadczen, prawidtowe reakcje na btad,
przejecie kontroli nad sytuacjg bez wzgledu na to jakie ma okolicznosci, spojrzenie w oczy i
powiedzenie ,,zepsutem to", branie na siebie odpowiedzialnosci za wszystko, tworzenie wiasnego
napiecia i nie pozwolenie innymi aby na nas wptywali - to definiuje nasza pewnos¢ siebie i 0
omowionych wyzej aspektach bedzie w dzisiejszym filmiku! Zapraszam do ogladania. :)

https://www.youtube.com/watch?v=eluPuAOL7RM



https://www.youtube.com/watch?v=eluPuA0L7RM

