Krociutko, zeby Was nie zanudza¢. W tym tygodniu w ramach naszych trzech godzin wf
zaproponuj¢ Wam ,, tydzien brzuszkow”. Znajdzcie chwile pomigdzy innymi ,,pracami domowymi”
aby wzmocni¢ te partie mig¢$ni. Po powrocie do szkoty ( oby jak najszybciej ) zrobimy sobie test na
oceng. Ponizej znajdziecie przyktadowe ¢wiczenia na mig$nie brzucha oraz tabelke zawierajgca
ilo§¢ wykonanych brzuszkdéw wraz z przypisanymi do nich ocenami. Mozecie juz teraz si¢
sprawdzi¢! Wystarczy znalez¢ w domu troszke miejsca, uruchomic¢ stoper w telefonie 1 w ciggu 30
sek wykonac¢ jak najwiecej powtorzen éwiczenia. WAZNE!!! - nie wykonujcie proby bez

unieruchomi¢ stopy np. pod kanapg czy fotelem. Plecy muszg za kazdym razem dotkng¢ podtoza.

40 €

Tabelka:
Dziewczeta
Liczba wykonanych brzuszkéw w czasie 30 sek.

Ocena dop dst db bdb cel
Klasa I do 10 11-15 16-21 22-26 od 27
Klasa I1 do 11 12-16 17-22 23-27 od 28

Klasa III do 11 12-16 17-22 23-27 od 28
Chlopcy
Liczba wykonanych brzuszkow w czasie 30 sek.

Ocena dop dst db bdb cel
Klasa I do 18 19-22 23-27 28-32 od 33
Klasa I1 do 19 20-23 24-28 29-33 od 34

Klasa I1I do 20 21-24 25-29 30-34 od 35
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Przygotowatem jeszcze dla ch¢tnych krzyzéwke sportows :-)

Zachgcam do rozwigzania — trzy pierwsze osoby z kazdej mojej grupy, ktore przesla mi zdjecie
prawidlowo wypetnionej krzyzé6wki na messengera lub maila ( darioo23@wp.pl ) otrzymaja
szoOstki, pozostate osoby piatki.

Poziomo:

1 2 4, z kijami na koniach
g |4 | | 5. popularny "offside”
|_=, | | | | |- 1 6. najlepsza szkota jedrzejowska :-)
3 — 8. lubi chodzi¢
| | — 10. miejsce kolejnych igrzysk olimpijskich
L - 12, FC Barcelona to on
15. " skosnooka gra "

|8 | | | ’ 16. nasz mistrz na 800 m
17. koszykarska liga zza oceanu
|ﬁ | 11 | | 1 [ | |12 | | | 18. nasza mistrzyni w kole
1 [ | 20. "kasa" w szczypiorniaku
| | | 3 | | fia |
] [ [ 1 ] LTI
| Pionowo:

L I R - 1. graztuzami

2. nasz "ciezarowy” mistrz

|ﬁ | | | N | 3. jedna z dyscyplin w piecioboju nowoczesnym

7. obok Milika w Napoli
9.graz"trumng”

|ﬁ | | 11. nasz rodzynek w F1

13. jedrzejowski klub

— 14. miejsce | nowozytnych igrzysk olimpijskich

L 19. bokserski "géral”

W osobnym pliku zamieszczam krzyzowke z mozliwoscig wpisywania odpowiedzi.
Pozdrawiam Was serdecznie. Trzymajcie si¢ ciepto.

Link do $ciagnigcia:

https://drive.google.com/file/d/1wPOh7Z7vtRrloYEvOOQH04OyTLGKI8NWu/view?usp=sharing

Dariusz Osinski


mailto:darioo23@wp.pl
https://drive.google.com/file/d/1wPOh7Z7vtRrIoYEv9QH04OyTLGkf8NWu/view?usp=sharing

