Sroda 10.06.2020

Temat: Cwiczenia wytrzymaloSciowe.

Wytrzymatos¢, to cecha organizmu ktora pozwala ci ¢wiczy¢ przez dtuzszy czas.
Wytrzymato$¢ umozliwia tobie dtuzsze bieganie bez zatrzymywania lub dluzsze

wykonywanie ¢wiczen z mniejszg ilo$cig przerw.
Wykonaj dzisiaj 3 ¢wiczenia wytrzymato$ciowe razem z zawodnikami Olimpiad
Specjalnych. Kazde ¢wiczenie wykonuj przez 30 sekund. Odpocznij przez 1 minute pomi¢dzy

¢wiczeniami.

Ponizsze ¢wiczenia mozesz takze obejrze¢ na filmie Wytrzymatosé - poziom 1, ktory

dostepny jest na facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.

Jezeli masz jeszcze sile do pracy, mozesz wykonac kolejne ¢wiczenia z filmu Wytrzymatos¢

- poziom 2.

Cwiczenia wytrzymatosci w domu

Cwiczenie wytrzymatosci moze by¢ wykonane wszedzie. Wykonaj kazde ¢wiczenie przez 30 sekund.
Odpocznij przez 1 minute miedzy ¢wiczeniami. Powtérz 3 razy.

Pajacyki

1. Skocz w gére do rozkroku, nad gtowe unies rece. o
2. Skocz ponownie potéz rece na biodrach i 2i3cz nogi.



https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/217877539436710/?v=217877539436710
https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/207854667180869/
https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/207854667180869/

Cwiczenia wytrzymatoséci w domu

Marsz w miejscu

1. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
w przdd. Unies kolana tak wysoko jak tytko potrafisz.

2. Po uniesieniu kolana unie do géry przeciwng reke. o

Szybkie ciosy

1. Zaciénij dtanie w piedd a rece umiesé
na klatce piersiowej. Staf w rozkroku,
troche szerzej niz szerokos€ twoich ramion.
Ugnij lekko kolana.

2. Obréd sie w swojg lewg strone
i w t3 strone zadaj cios bokserski
prawg reks.

3. Wrrdé do pozydji wyjsciowej.

4. Obrod sie w swojg prawa strone
iw k3 strone zadaj cios bokserski
lewg reka.




