CWICZENIA FIZYCZNE KLASA V

W tym tygodniu dbamy o site fizyczng. Naszym celem bedzie duza ilos¢ powtorzen, ale nie w
jednorazowo. Wykonujac proste ¢wiczenia koncentrujemy si¢ na poprawnosci ich wykonania,
¢wiczenia w ilosci max S w jednej serii. Serie rozkladamy sobie na caly dzien w taki sposdb, aby na
koniec dnia dane ¢wiczenie bylo powtorzone 100 razy.

Podstawa to prawidlowe przygotowanie organizmu czyli rozgrzewka, musimy rano przed
$niadaniem wykona¢ podstawowe ¢wiczenia takie jak krgzenia glowy , ramion, tutowia i nog, kilka
przysiadow, skretow, podskokow i do dzieta !

1.Pompki- tokcie powinny znajdowac si¢ nad nadgarstkami, glowa na przedtuzeniu linii
krggostupa, plecy wyprostowane nie wypinamy bioder nie dopuszczamy do zapadania si¢ plecow w
odcinku lgdzwiowym, stopy oparte na podwinigtych palcach. Wykonujemy pelne ugiecie i pelny
wyprost ramion , staramy sie¢ wykonywa¢ ¢wiczenie bardzo wolno.

2.Przysiady-stoimy w lekkim rozkroku, plecy wyprostowane, glowa na przedtuzeniu
kregostupa,ramiona wzdtuz tutowia. Wykonujemy przysiad tak aby piety nie odrywaty si¢ od
podlogi, r¢gce w momencie przysiadu prostujemy przed soba, nie ktadziemy tutowia na
udach/kolanach, prostujemy sie opuszczajac rece wzdhuz tutowia.




