WEF 8-10.06.2020 klasy VI Iwona Patka

Dziewczeta

Tematy:

1 Wzmacnianie mi¢$ni wielodzielnych odpowiedzialnych za stabilizacj¢ kregostupa. 1,1,2,3 TIK
2.Historia nowozytnych Igrzysk Olimpijskich 11,1,6 TIK

3.Hymn Olimpijski 11,1,6 TIK

Chtopcy

Na najblizszy tydzien proponuje Wam prawdziwe wyzwanie- intensywne treningi, ktore nie
tylko poprawig Waszg wytrzymatosc i koordynacje ale takze przyblizg Wam podstawowe
elementy boksu, kick-boxingu i innych sportéw walki, ktére mozna wykorzysta¢ w kazdym
domowym treningu.

Pamietaj aby kazdy intensywny trening poprzedzic¢ rozgrzewkg i zakonczy¢ ¢wiczeniami
rozciggajgcymi. Sprobuj wykonacé je juz samodzielnie wykorzystujgc swoj zasdb cwiczen.

Kazdy trening wykonuj w swoim tempie i dostosuj go do swoich mozliwosci!

1. Poniedziatek (8.06)- Ksztattowanie wytrzymatosci w intensywnym treningu Aero Box.
- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

2. Wtorek (9.06)- Doskonalenie wytrzymatosci z wykorzystaniem elementéw kick-boxingu.
- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

3. Sroda (10.06)- Ksztattowanie koordynacji ruchowej w treningu z wykorzystaniem
elementéw sportow walki.

- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

Uczen zna rozne rodzaje sportéw walki.



