Klasa 7 i 8 chlopcy
Zestaw éwiczen ktéry po powrocie do szkoly bedzie przedmiotem sprawdzianu.
Zadania sq latwe do wykonania, ale wymagajg systematycznosci. Startujemy od bardzo
niskiego pulapu zwi¢kszajgc go w niewielkim zakresie. Cwiczymy dwa razy dziennie, tylko
systematyczna praca da oczekiwane efekty.
POWODZENIA !!!

Cwiczenie 1
Stoimy swobodnie , w ramionach trzymamy przedmiot ( np. butelk¢ z wodg )
Wykonujemy przysiad z jednoczesnym wznosem ramion w bok. Wstajemy opuszczajac ramiona w
d6t. Zaczynamy od 5 przysiadow, kazdy kolejny dzien to jeden przysiad wigcej.

Cwiczenie 2
Stoimy swobodnie, wykonujemy przysiad podparty, wyrzucamy obie nogi w tyt, powr6t do
przysiadu i wyskok w gore ( rgce réwniez w gorg ) Zaczynamy od 3 wyskokéw kazdy kolejny
dzien to jeden wyskok wigcej.
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Cwiczenie 3
Lezymy na brzuchu, ramiona ugigte tak aby tokcie przylegaty do bokow tutowia, unosimy ciato jak
do pompki i przechodzimy kolejno raz na jedno raz na drugie przedramig Prostujac raz jedng raz
druga reke. Zaczynamy od 3 przejs¢, zwigkszajac ilos¢ o 1







