Dzien dobry

Witam wszystkich w kolejnym tygodniu nauki zdalnej. Mam nadzieje, ze nadal pamietacie o
codziennej dawce ruchu. Dzisiaj chciatabym wam zaproponowac nieco bardziej wymagajace
¢wiczenia, w ktérych bedziecie pracowaé nad poprawg swojej wytrzymatosci czyli odpornosci na
zmeczenie przy dtuzszym wysitku fizycznym. Bedziecie wykonywa¢ ¢wiczenia, ktére zwiekszajg prace
catego uktadu krazenia (podnoszg puls) oraz angazujg duze grupy miesniowe. Zachecam do éwiczen
na stacjach z prowadzeniem. Nie potrzeba do nich specjalnego sprzetu jedynie 2 butelki pétlitrowe
wypetnione wodga. Zacznijcie od rozgrzewki. Nastepnie mozecie wykonaé éwiczenia nr 1 lub nr 2

W ¢wiczeniach nr 1 znajdziecie rozgrzewke a nastepnie po jej wykonaniu ¢wiczycie na kolejnych 6
stacjach wykonujgc ¢wiczenie przez 30 sekund. Pomiedzy kolejnymi ¢wiczeniami wykonujecie 15
sekund odpoczynku. https://www.youtube.com/watch?v=csrTvhNquUY

W éwiczeniach nr 2 wykonajcie samodzielnie 5-7 minutowg rozgrzewke a nastepnie ¢wiczcie na 8
stacjach wykonujgc ¢wiczenia po 30 sekund i przerwe pomiedzy ¢wiczeniami 15 sekund. Do
wykonania tych éwiczen potrzebujecie 2 butelki wody.

https://www.youtube.com/watch?v=Q6UchyazA4w

Zachecam zapoznajcie sie z filmikami i sprébujcie podjgé ¢wiczenia pamietajac o najwazniejszej
zasadzie - podejmujecie wysitek na miare swoich mozliwosci. Zacznijcie od wykonania w dniu
jednego zestawu ¢wiczen. W kolejnych dniach jezeli czujecie sie na sitach, mozecie wykonac jeden
zestaw ¢wiczen 2 razy lub wykonaé oba zestawy w jednym dniu. Nie zapominajcie o ruchu na
zewnatrz, wykorzystajcie sprzyjajaca pogode i cieszcie sie ¢wiczeniami na Swiezym powietrzu.
Odnotowujcie swojg aktywnos¢ w Dzienniczku.
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