Wychowanie fizyczne 21.04.2020 Klasa V

Temat 12: Cwiczenia w podporach.

Uczen demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mie¢snie posturalne.

Poznaje nowatorskie metody ¢wiczen w podporach typu PLANK

Plank , czyli deska, to nic innego jak podpér przodem na przedramionach.

To doskonate ¢wiczenie izometryczne, ktore wymaga statego 1 rownomiernego napinania
migsni.

Zestaw 100 przyktadowych éwiczen Deski — PLANK
https://youtu.be/nDNOZCoBFqg

Wykonaj 10 ré6znych ¢wiczen 1 omow z rodzicami , ktore sprawito ci najwigcej
problemow.

Pamigtaj, Ze systematyczne ¢wiczenia wzmacniaja odpornos¢ organizmu !!!

Powodzenia w wytrwato$ci.



https://youtu.be/nDNOZCoBFqg

