Trening indywidualny dla uczniow klasy IV

W czasie zawieszenia zajec szkolnych prosze o przygotowywanie sie do Testéw
Sprawnosci Motorycznej. ( gibkosé, sita ,szybkos¢, test na miesnie brzucha).

Po wznowieniu zaje¢ w szkole wyzej wymienione Testy zostang
przeprowadzone w odstepach dwutygodniowych.

Ponizsze ¢wiczenia pomogg Wam w przygotowaniu sie do w/w Testéw
Sprawnosciowych.

Rozgrzewka ogdlnorozwojowa — 10 minut( bieg ciggty 3 min, skipy, wieloskoki
oraz ¢wiczenia wedtug inwencji wiasnej pamietajgc o rozgrzaniu gornych oraz
dolnych partii ciata, zachecam do ¢wiczen ze skakankg)

Wytrzymatos¢ mieszana:
10/20/30/40/50/50/40/30/20/10

10m - (przerwa 20 sekund)

20m (10m+10m) — (przerwa 40 sekund)

30m (10m+10m+10m) - (przerwa 60 sekund)

40m (10m+10m+10m+10 m) — (przerwa 80 sekund)
50m (10m+10m+10m+10m+10m) (przerwa 100 sekund)

Co oznacza np. 10m+10m — biegne 10m i wykonuje szybki zwrot i biegne z
powrotem 10m.

Nie wykonujemy odcinkéw w linii proste;j.

Przerwa po serii to 10 minut na trucht i stretching statyczny. Po tym wykonuje
drugg serie.

Na koniec rozbieganie — bieg ciggty — 3 minut



Kolejny dzien

Sita podstawowa
Zestaw ¢wiczen — dot

1. Wchodzenie na podest(schodek) prawa noga / lewa noga/ na zmiane(po
5 razy na noge)

2. pozycja ,, krzesetko” przy drzewie lub $cianie(5-7 sekund)

3. wieloskoki, skipy, podskoki obundz o prostych nogach(7-10 sekund)

4. przysiady (10)

5. biegi pod gérke, skipy na ptaskim i pod goérke, (10-15 s)

6. wskoki i zeskoki na podest (10-15 s)

7. wszelkie formy ¢wiczen na nogi (10-15 s)

8. wyskoki dosiezne - do gatezi ( 5 razy)

9. ¢wiczenia ze skakanka, (1 min)

Zestaw ¢wiczen —gora

1. pompki na podtodze, z nogami na podescie,(od 5 do 10)

2. mm brzucha, mm grzbietu, mm brzucha skosne, (od 5do 10)

3. mm brzucha z nogami na podwyzszeniu , z chwytem rekoma, (od 5 do 10)

4. ¢wiczenia z hantlami(np — moze by¢ butelka z wodg) na wszystkie grupy
mies$niowe, (od 5do 10)

Przypominam, ze wykonujemy ¢wiczenia na przemian jedne na gérne partie
mies$niowe jedna na dolne oraz pamietamy o przerwach na odpoczynek po
kazdym ¢wiczeniu do petnego wypoczynku. Oczywiscie nie musimy wykonywacé
wszystkie éwiczenia, mozemy sobie wybieraé¢ wedtug uznania i mozliwosci.

Przypominam, ze mozna zawsze pobiegac, pospacerowac, pojezdzié rowerem
oczywiscie w pojedynke.

Pozdrawiam i namawiam do aktywnosci fizycznej.



