Karta Sportowca

Krzeselko samolot /
CWICZENIE: | Plank | Skakanka przy Pajacyki iaskolka Nozyce Temat pracy plastycznej
$cianie )

05.05.2020 | 15sek | 20 skokow 5 sek 10 skokéw 5 sek 5 sek

portret stynnego sportowca
06.05.2020 | 20 sek | 20 skokow 5 sek 10 skokéw 5 sek 5 sek
07.05.2020 | 20 sek | 25 skokow 10 sek 15 skokéw 10 sek 10 sek

projekt pucharu i medalu
08.05.2020 | 25sek | 25 skokow 10 sek 15 skokéw 10 sek 10 sek
11.05.2020 | 25 sek | 30 skokéw 10 sek 15 skokow 10 sek 15 sek praca plastyczna, przestrzenna o
tematyce sportowej umieszczona
12.05.2020 | 30 sek | 30 skokéw 15 sek 20 skokdéw 15 sek 15 sek w pudetku
13.05.2020 | 30 sek | 35 skokéw 15 sek 20 skokow 15 sek 20 sek
wymarzony plac zabaw i rekreacji

14.05.2020 | 35 sek | 35 skokéw 15 sek 20 skokow 15 sek 20 sek
15.05.2020 | 35 sek | 40 skokéw 20 sek 25 skokow 20 sek 2x10 sek

rebus rysunkowy o tematyce
18.05.2020 | 40sek | 40 skokéw | 20sek | 25skokéw | 20sek | 2x10sek sportowe]
19.05.2020 | 45 sek | 45 skokéw 20 sek 25 skokow 20 sek 2x15 sek

stadion marzen

20.05.2020 | 50 sek | 45 skokow 25 sek 30 skokéw 25 sek 2x15 sek
21.05.2020 | 55sek | 50 skokéw 25 sek 30 skokéw 25 sek 2x20 sek stworz krzyzoéwke o tematyce

sportowej uwzgledniajaca 8
22.05.2020 | 60sek | 60 skokéw 25 sek 30 skokdéw 30 sek 2x20 sek dyscyplin sportowych

Jak wykona¢ prawidlowo krzesetko/ przysiad przy Scianie?

Miesnie zaangazowane w ruch: m. brzucha, m. czworogtowe uda.

Pozycja wyjsSciowa:

Stopy ustawione na szeroko$¢ barkéw, catg powierzchnig docisniete do podtogi.
Plecy proste, tutéw napiety, gtowa w pozycji naturalnej, wzrok skierowany do przodu. Lopatki
Sciagniete, klatka piersiowa wypieta do przodu.

Ruch:

Opierajac sie o Sciane, wykonaj przysiad do momentu, az twoje uda beda réwnolegte do podtoza.
Docisnij odcinek ledZwiowy do $ciany i napnij mocno brzuch. Oddychaj gteboko i postaraj sie wytrzymac
okreslony czas.

Wskazowki:

Podczas catego ¢wiczenia utrzymuj tutéw napiety. Nie pozwdl, aby kolana schodzity sie do $rodka.
Dociskaj catg stope do podtoza. Gteboko oddychaj.



