Zadania WF (04.05.-07.04-.)

1. Propozycja ¢wiczen na najblizszy tydzien

» Cwiczenia ogdlnorozwojowe z r¢gcznikiem.

Zamiast recznika moze by¢ np. kocyk lub skakanka. Kazde z 34 ¢wiczen wykonujemy 30, 45
lub 60 sekund.

https://www.youtube.com/watch?v=HriJ5zXHDJ4

» Cwiczenia wzmacniajace migsnie brzucha.

https://www.youtube.com/watch?v=durcv2iydcU

» Tabata na stojgco

https://www.youtube.com/watch?v=zNbfCeq804A&t=968s

2. JUDO - zabawa ruchowa w parach.

Do tego treningu potrzebujesz partnera. Po wykonaniu zostaw wiadomos¢ nauczycielowi na
portalu e- wychowanie fizyczne.

https://ewf.h1.pl/student/?token=siybRIRhfmmFTttHP7kzysmnizUMaVusUoJEImgFBd0OpvK
Dlzs

3. Wasza aktywno$¢ fizyczna w czasie nauki zdalnej

Zachg¢camy do wykonania proponowanych treningéw. Do niedzieli (09.05.), czekamy na
Wasze krotkie sprawozdania, relacje, zdjecia, filmiki, screeny, ktérymi mozecie si¢ pochwali¢
z aktywnosci sportowej w minionym tygodniu.

Ponizej podajemy e-mail do nauczycieli WF (wysytamy tylko do jednego):

Helena Romanska wfedukacjahr@gmail.com
Stawomir Mastowski wfedukacjasm@gmail.com
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