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2 GRUDNIA

1.ROZGRZEWKA:

- W miejscu 2 minuty truchtu
- 10 pajacykow

- 10 przysiadow

- krgzenia biodrami

2. PLANK — DESKA
1 seria-deske wykonujesz przez 15sekund,

2 seria- 20s,
3 seria-to 30 s- DASZ RADE!












https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY​
https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY​

6 GRUDNIA

SWIETUJEMY MIKOLAJKI!

L DZISIAJ WYJATKOWO ODPOCZYWAMY, MOZEMY
POLENIUCHOWAC | CIESZYMY SIE PREZENTAMI






https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s​



https://www.youtube.com/watch?v=9fgA6TJ5VHY



https://wordwall.net/resource/2358192/wychowanie-fizyczne/%c4%87wiczenia-og%c3%b3lnorozwojowe



https://wordwall.net/resource/2541264/wychowanie-fizyczne/24-%c4%87wiczenia-wzmacniaj%c4%85ce-mi%c4%99%c5%9bnie



https://wfszkolenia.pl/2020/11/05/ruletka-rozciaganie/?fbclid=IwAR2DoYEgAKQn5_7y_tUtaOlUVy-qOv-hvVnsFanGIwDbjuuod74VDbG0G9s



https://www.youtube.com/watch?v=FB5-7tIiX-I&ab_channel=LittleSports



https://www.youtube.com/watch?v=8yQyZ0-58p4&fbclid=IwAR2whONoFKjxYD4bHcUnSgHangN9MfEzA7jP1sSdRp3pyrHWD4BAWPhjQys




15 GRUDNIA

SZYKUJEMY BRZUCH NA PRZYJECIE PIERNICZKOW





https://www.youtube.com/watch?v=NVI36d634Ow



https://www.youtube.com/watch?v=IyOFdiD2x9A&fbclid=IwAR1IR9qt5KAzV5Tvb5JYcMyBIXK9mjjOGruT_8FpZvCFaTsvXxGlzBxhBxM
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18 GRUDNIA

POTRZEBNY PAPIER TOALETOWY...I CWICZYMY



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


















https://www.youtube.com/watch?v=_ed3e68Rzag

