Cwiczenia do realizacji w tygodniu 18 maja — 22 maja 2020 r.

Ten tydzien przeznaczamy na przeprowadzenie prostego testu
Zuchory. Po tak dtugim okresie przebywania w domu mysle, ze
kazdy z Was chetnie sprawdzi si¢ w kilku ¢wiczeniach aby
zorientowac si¢ czy nie za bardzo si¢ zasiedzielisSmy.

Czy jest ktos kto potrafi zdoby¢ 36 pkt ? :-)

GIBKOSE

Staf w pozycji na bacznodé, nie zginajac nég w kolanach wykeonaj ruchem cigghym powolny skion w przdd.

E/M

1 pkt - chwy< oburgqcz za kostki i 2 3
2 pkt - palcami obu rak dotknij palcdw stép \ =

3 pkt - palcami obu rqk dotknij podioza 4

4 pkt - wszystkimi palcami obu rak dotknij podtoza

5 pkt - dotknij diofimi podioza

6 pkt - dotknij gtowaq kolan 4 5 6
- ‘r
SZYBKOSE i del D

Biegnij szybko przez 10 sekund, wysoko unoszac kelana i klaszczac pod uniesiong nogq,
Palicz liczbe klasnigt.
—— K / M o
N 1 pkt - 12 klasnieé/15 klasnief
2 pkt - 16 klasniet/20 klasnigs
3 pkt - 20 klagnigt/25 kladniec
4 pkt - 25 klagnigé/ 30 klasnigé
5 pkt - 30 klasnieé/35 kladnieé
6 pkt - 35 klasnieé/40 klasnieé
4

MOC/SKOCZNOSE
Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami
K/ M
™
/ ) = 1 pkt - 5 stdp
J 2 pkt - 6 stép
3 pkt - 7 stép
? 4 pkt - B stép
5 pkt - 9 stép

[
P 6 pkt - 10 stép
% 2

SItA MIESNI BRZUCHA
Potéz sie na plecach, wykonuj .nozyce poziome/ poprzeczne” tak diugo, jak Ci sie uda.

K / M
1 pkt - 10 sek. / 30 sek.
\%} 2 pkt - 30 sek. / 1 min
— 3 pkt - 1min. /15 min
% h{:']?——._—ﬁ 4 pkt - 1,5 min./ 2 min
""\s__ﬂ 5 pkt - 2 min. / 3 min
6 pkt - 3 min. / 4 min
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SILA MIESNI RAMION

Uchwyc sie drazka, tak aby swobodnie zawisnaé, nie dotykaj nogami podioza. Prébuj wykonal kolejne
éwiczenia o wzrastajacej trudnosei,

DZIEWCZETA/KOBIETY

1 pkt - zawisnij na wyprostowanych rekach, wytrzymaj 3 sekundy

2 pkt - jw. ale przez 10 sekund

3 pkt - zawi$nij na jedne]j rece, wytrzymaj 3 sekundy

4 pkt - jw. ale przez 10 sekund

5 pkt - zawiénij, podciagajac sie oburacz, tak aby glowa biyta wyzej niz drazek, wytrzymaj 3 sekundy

& pkt - jw. ale przez 10 sekund 3[
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CHLOPCY/MEZCZYZENT v
1 pkt - zawiénij na wyprostowanych rekach, wytrzymaj 10 sekund
2 pkt - zawiénij na wyprostowanej jednej rece, wytrzymaj 10 sekund
3 pkt - zawi$nij, podciagni] sie oburacz, tak aby glowa byta wyze] niz drazek, wytrzymaj 3 s
4 pkt - jw. ale wytrzyma) 10 sekund
5 pkt - zawisnij, podciagni] sie jedna reke wolno opuéé, wytrzymaj 10 s
6 pkt - jw. ale utrzymaj sig kolejno na lewe] i prawe] rece po 10 sekund
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WYTRZYMALOSE i lewa
Sprébuj, jak diugo mozesz biec.
r..-/-" K / M
I] 1 pkt - 1 min / 2 min
o 2 pkt - 3 min / 5 min

3 pkt - & min / 10 min

4 pkt - 10 min / 15 min
5 pkt - 15 min / 20 min
6 pkt - 20 min / 30 min

Hiostracatuloypmenha Katame Bips [Drcica’s



Dla chetnych, ktorzy chcieliby zdoby¢ pigteczke lub szosteczke

z Waszego ulubionego przedmiotu proponuje zadanie:

kazdy z Was, ktory/a przesle mi zdjecie lub screen z telefonu z
aplikacji endomondo lub podobnej, na ktorej utworzycie z
Waszego spaceru lub przejazdzki rowerowej stowo REJ otrzyma
wyze] wymienione oceny, w zaleznosci od doktadnosci 1 dtugosci
trasy :-) - czworek 1 nizej nie przewiduje!!!

mail: darioo23@wp.pl lub messenger!!!!

POLY T YWNE MYSLENLE
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