Wtorek 02.06.2020

Temat: Cwiczenia wytrzymaloSciowe.

Wytrzymatos¢, to cecha organizmu ktora pozwala Ci ¢wiczy¢ przez dtuzszy czas.
Wytrzymato$¢ umozliwia tobie dtuzsze bieganie bez zatrzymywania lub dluzsze

wykonywanie ¢wiczen z mniejszg ilo$cig przerw.
Wykonaj dzisiaj 3 ¢wiczenia wytrzymato$ciowe razem z zawodnikami Olimpiad
Specjalnych. Kazde ¢wiczenie wykonuj przez 30 sekund. Odpocznij przez 1 minute pomigdzy

¢wiczeniami.

Ponizsze ¢wiczenia mozesz takze obejrze¢ na filmie Wytrzymatosé - poziom 1, ktory

dostepny jest na facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.

Jezeli masz jeszcze sile do pracy, mozesz wykonac kolejne ¢wiczenia z filmu Wytrzymatos¢

- poziom 2.

Cwiczenia wytrzymatosci w domu

Cwiczenie wytrzymatosci moze by¢ wykonane wszedzie. Wykonaj kazde ¢wiczenie przez 30 sekund.
Odpocznij przez 1 minute miedzy ¢wiczeniami. Powtérz 3 razy.

Pajacyki

1. Skocz w gére do rozkroku, nad gtowe unies rece. o
2. Skocz ponownie potéz rece na biodrach i 2i3cz nogi.



https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/217877539436710/?v=217877539436710
https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/207854667180869/
https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/207854667180869/

Cwiczenia wytrzymatoséci w domu

Marsz w miejscu

1. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
w przdd. Unies kolana tak wysoko jak tytko potrafisz.

2. Po uniesieniu kolana unie do géry przeciwng reke. o

Szybkie ciosy

1. Zaciénij dtanie w piedd a rece umiesé
na klatce piersiowej. Staf w rozkroku,
troche szerzej niz szerokos€ twoich ramion.
Ugnij lekko kolana.

2. Obréd sie w swojg lewg strone
i w t3 strone zadaj cios bokserski
prawg reks.

3. Wrrdé do pozydji wyjsciowej.

4. Obrod sie w swojg prawa strone
iw k3 strone zadaj cios bokserski
lewg reka.




Czwartek 04.06.2020

Temat: Cwiczenia skoczne. Relaks przy muzyce.

Na poczatek wykonaj krotka rozgrzewke - marsz w miejscu przez okoto 1 minute.

Nastegpnie przygotuj sobie troche wolnej przestrzeni (np. wzdhuz pokoju lub korytarza), ktorg
bedziesz mogt pokonywaé réznymi skokami. Po pokonaniu wybranego odcinka skokami,
wro¢ spokojnym marszem na poczatek dystansu. Gdy poczujesz si¢ bardzo zmeczony, zrob
sobie krotka przerwe na odpoczynek.

Wykonaj po dwa powtorzenia kazdego rodzaju skokow. Postaraj si¢ wykonaé co najmniej po

5 skokow danego rodzaju na wybranym przez siebie dystansie:

biegnij dlugimi krokami (skokami) przeskakujac z nogi na nogg,

wykonaj skoki jednon6z na prawej nodze,

wykonaj skoki jednon6z na lewej nodze,

skacz obundz drobnymi skokami (jak wrébelek),

wykonaj skoki obunoz w tyt,

przesuwaj si¢ do przodu skokami pajaca,

skacz obundz duzymi skokami (postaraj si¢ pokona¢ dystans jak najmniejsza liczba

skokow),

co drugi krok zrob przysiad i wyskocz w gore, jakbys chciat siegna¢ rekoma do sufitu,

e stan na czworakach i skacz do przodu jak zajac (najpierw przesuwaj rgce, a potem
nogi),

e ustaw si¢ w przysiadzie podpartym i skacz do przodu jak zaba (réwnoczesnie rgce
i nogi),

e podnies prawe kolano i lewa rgke w gore, wykonuj naprzemianstronne wyskoki w
gore,

e poldz na podtodze dowolne przeszkody np. poduszki lub zeszyty i przeskakuj przez

nie.

Na pewno jeste$ bardzo zmeczony po intensywnych ¢wiczeniach skocznych.

Dla zdrowia wazna jest nie tylko aktywnos¢ fizyczna, ale rowniez umiejgtnos¢ relaksacji,
ktora pomoze przywrocic ci sity do dzialania. Dlatego proponuj¢ teraz odpoczynek przy
muzyce. Pot6z si¢ lub usiadZ wygodnie, rozluznij migsnie catego ciata. Oddychaj swobodnie,
jesli masz ochote zamknij oczy. Staraj si¢ nie mysle¢ o niczym. Po prostu odpoczywaj

stuchajac Muzyki relaksacyjnej.



https://www.youtube.com/watch?v=D1lH55N72U0

