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Temat: Kształtujemy zwinność i szybkość 

 

Ćwicz jak Janusz Kusociński - w tym linku zobaczycie ćwiczenia do 

wykonania. 

Potraktujcie ćwiczenia z pierwszego linku jako ćwiczenia rozgrzewkowe, 

oprócz ćwiczeń są tu informacje i ciekawostki o polskim sportowcu Januszu 

Kusocińskim 

https://ewf.h1.pl/student/?token=dtvjHh7ztyOs1OVX2EiaUOmDXQZu3Uhp2A

ZleAjPAk2RNuenTC 

 

Ćwiczenia szybkości i zwinności  

Do ćwiczeń zamiast grzybków możecie użyć dowolnych przedmiotów np. 

butelki plastikowe, patyki itp 

https://www.youtube.com/watch?v=bJ_31n73yOQ 

Na koniec proponuję ćwiczenia do wykonania w domu, które poprawią Waszą 

szybkość i zwinność 

https://www.youtube.com/watch?v=20Fy4DJu2HA 

 

Pozdrawiam  

M Ryba 
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