Zajecia z wf-u dla klas 1-ch, 2-gich i 3-cich.

Zadanie 1. Pitka koszykowa - ¢wiczenia ksztattujgce umiejetnos$¢ poruszania sie w obronie.

Prosze uwaznie obejrze¢ materiat zawarty pod ponizszym linkiem.

v=50MV1tzx4nWO0 https://www.youtube.com/watch?v=ivpXIWsR5NI

Po obejrzeniu filmiku prosze wykonac éwiczenia mozliwe do zrealizowania w domu. Z pozostatymi
zapoznac sie. Zwrdéémy uwage na prawidtowa technike ich wykonania. Mam nadzieje, ze wkrétce
bedziemy mogli w petni wykonac te éwiczenia w naszej sali gimnastyczne;j.

Zadanie 2. Ksztattujemy site rak i ndg. Prosze zapoznac sie z materiatem z linku ponizej w celu
wyeliminowania podstawowych btedéw w wykonywaniu podpordéw przodem tzw. "pompek". Prosze
pamietac o rozgrzewce przed kazdym ¢wiczeniem (krazenie ramion z ugietymi rekoma w tokciach, a
takze z wyprostowanymi w tokciach). Pozwoli to nam na unikniecie kontuz;ji.
https://www.youtube.com/watch?v=_spPWIYRObE

Zadanie 3. Joga na stres. Naucz sie relaksowac. Przygotuj sobie koc czy mate i obejrzyj filmik
wykonujgc jednoczesnie ¢wiczenia z prowadzaca.
https://www.youtube.com/watch?v=dciAcZBYN9o0

Z zyczeniami wesotych $wigt, bogatego zajgca i szybkiego powrotu do szkoty :-).
Waldemar Wozniak
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