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Klasy 1-3
Poniedzialek
o W ramach rozgrzewki wykonaj bieg bokserski 3x 1 min — bez cigzarkow.

https://www.youtube.com/watch?v=V0cpTmUk9ko

o W ramach czesci gtownej wykonaj ¢wiczenia 4-7 z ponizszego filmiku. Poéwicz 20-30min.

https://'www.voutube.com/watch?v=IeMYh7roBjk

Wiorek
o W ramach rozgrzewki wykonaj bieg bokserski 3x 1 min — bez cigzarkow.

https://www.youtube.com/watch?v=V0cpTmUk9ko

o W ramach czesci gtownej wykonaj ¢wiczenia 1-3 z ponizszego filmiku. Poéwicz 20-30min.

https://www.voutube.com/watch?v=IeMYh7roBjk

Sroda
o W ramach rozgrzewki wykonaj bieg bokserski w miejscu ( bez cigzarkow) 2x po 1

https://www.youtube.com/watch?v=V0cpTmUk9ko

e krazenia glowy ,tulowia ,bioder ,ramion/r6zne strony po 5-8x na strong¢/
e wymachy ramion ,sktony tutowia w réznych ptaszczyznach / 8x/
e wymachy noég w lezeniu na plecach /10x/

Wykonaj:

40 x brzuszkoéw — (4x po 10)

40 pompek lub damskich pompek (4x po 10)

30x plecki/unoszenie tulowia w lezeniu na brzuchu (3x po 10)
15 przysiadow x 4 serie

bieg w miejscu 3min — przerwa i jeszcze raz

Czwartek i Pigtek

o czwartek — wykonaj prowadzenia pitki z ¢wiczenia 1-3.
e pigtek - — wykonaj prowadzenia pitki z ¢wiczenia 4-7.

https://'www.voutube.com/watch?v=pTUPwI1hYyWA

o Czwartek i pigtek — oglgdaj film i ucz si¢ od najlepszego .

https://'www.voutube.com/watch?v=nMOjmL9X1e4
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