Drogi Uczniu/Uczennico,
Zapraszam Cie do drugiego dnia éwiczen.

Co bedziemy robi¢ i po co?

Bedziemy ¢wiczy¢ z przyborem nietypowym, ktéry zapewne kazdy z Was ma w domu, a jesli nie ma, to moze go bez problemu zastapi¢ czyms
innym.

Cwiczenia majg za zadanie poprawié¢ Twojg szybko$¢ oraz koordynacje. Dzieki temu nauka nowych ruchéw bedzie dla Ciebie szybsza i
tatwiejsza. Przy okazji mozesz sie dobrze bawic.

Pamietaj, ze nie wszystkie cwiczenia sg dla wszystkich, ¢wiczy¢ w ten sposéb moga tylko osoby zdrowe. Dzieci i mtodziez powinny
podejmowac aktywnoé¢ fizyczng pod okiem osdb dorostych, osoby z réznymi problemami uktadu ruchu lub innymi schorzeniami powinny
¢wiczy¢ pod opiekag lub po konsultacji ze specjalista.

Czego potrzebujesz?
- Wygodny stroj sportowy, w ktérym jest Ci wygodnie.
Kawatek wolnej przestrzeni, o wymiarach minimum 1,5 na 1,5 metra. - Zadbaj o swoje bezpieczenstwo, zwré¢ uwage, czy nie ma
przeciagu, czy nie ma elementéw, w ktére mozesz sie uderzy¢.
Wode, lub inny napéj, aby uzupetniac ptyny.
Kartke i dtugopis, albo cos innego do pisania, zeby zapisywa¢ swoje wyniki, jesli chcesz obserwowac swoje postepy
Stoper, minutnik albo aplikacje w telefonie, do odliczania czasu.
Woreczek jednorazowy lub reklamowka jednorazowa, ewentualnie chusteczke higieniczng (byle czystq :) ) lub skarpetke.

Czes$c¢ 1 rozgrzewka
- Jesli korzystasz z telefonu z dostepem do aplikacji youtube, lub komputera, mozesz klikngé¢ w niebieski napis “Dzien 2 Rozgrzewka” aby
wyswietli¢ catg rozgrzewke i zrobic€ jg ze mna.
- Jedli wolisz wykonywac ¢éwiczenia we wtasnym tempie, ale nie wszystkie pamietasz, mozesz klikng¢ na nazwe danego ¢éwiczenia i
wtedy wyswietli Ci sie tylko to ¢wiczenie w zaktadanej formie jego wykonania.



Dzien 2 Rozgrzewka
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https://youtu.be/jvQgCnTHMsI
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Przygotowanie odcinka szyjnego
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Podnoszenie worka
1 stopg

Wzmocnienie miesni stop,

poprawa koordynacji reka, | Ztap przybor stopa, podrzu¢ go do goéry i ztap reka. Wykonuj to przez
noga 30 sekund, sprawdz ile razy Ci sie to uda :)



https://youtu.be/4pLiEyB8m9I

Podrzucanie worka z
klagnieciami

Poprawa szybkosci rgk

Ztap przybor rekami, podrzu¢ go do géry, sprobuj klasngé w dtonie i
ztapac go z powrotem, zanim spadnie na ziemie. Za kazdym razem
kiedy to zrobisz, powtdrz ¢wiczenie, doktadajac kolejne klasniecia.

Podrzucanie
woreczka z
dotykaniem ziemi.

Poprawa szybkosci catego
ciata

Ztap przybdr, podrzu¢ go oburgcz do géry, dotknij reka ziemi,
wyprostuj sie i ztap woreczek, zanim spadnie na zieme. Wykonuj to
przez 30 sekund i sprawdz ile razy Ci sie to uda.

Podrzucanie
woreczka obiema
stopami.

Wzmacnianie miesni
brzucha i nég.

Potéz woreczek na ziemi, miedzy swoimi stopami. Sciénij go obiema
stopami a potem podskocz podrzucajac go w goére. Sprébuj ztapa¢ go
rekami, zanim spadnie na ziemie. Wykonuj to przez 30 sekund,
sprawdz ile razy Ci sie to uda :)

Podrzucanie
woreczka rekami z
obrotami.

Porpawa szybko$ci i
orientacji przestrzenne;j.

Ztap przybor, podrzu¢ go oburgcz do gory, wykonaj petny obrét wokét
wtasnej osi i ztap go zanim spadnie na zieme. Wykonuj to przez 30
sekund obracajac sie raz w prawo, raz w lewo i sprawdz ile razy Ci sie
to uda.

Podrzucanie
woreczka z siadaniem
w siadze prostym.

Poprawa szybkosci, miesni
brzucha i nég.

Ztap przybor, podrzu¢ go oburgcz do géry, usigdz w siadzie prostym
na ziemi, wyprostuj sie i ztap woreczek, zanim spadnie na zieme.
Wykonuj to przez 30 sekund i sprawdz ile razy Ci sie to uda.

Wymys$l swoje
¢wiczenie z tym
przyborem

Dowolny

Wymysl swoje ¢wiczenie. Moze to by¢ ¢wiczenie, ktdre juz znasz,
albo mozesz stworzy¢ swoje, zupetnie nowe i unikatowe. Zapisz na
kartce jego nazwe, opisz jak przebiega. Mozesz tez nagrac i ZA
ZGODA RODZICOW pokazaé je dla innych. Udostepniony filmik
oznacz #stayathomeactivechallenge

Powodzenia,

Jakub Majer




