KLASA I1-po G

Tematy WF - miesigc listopad 2020

Cwiczenia na silowni szkolnej

eznaczenie prawidtowego odzywiania si¢ w treningu kulturystycznym — rozpisywanie diet wg wiasnych potrzeb.

(04.11)

ewzmacniamy mig$nie obreczy barkowej. (04.11)
ewzmacniamy mig$nie klatki piersiowej i ramion. (04.11)
ezagrozenia ptynace z uzywek i sterydow.(05.11)

Pilka siatkowa

*Wystawa pilki i atak na krotka. (12.11)

eCwiczenia ksztattujace sitg mig$ni brzucha NN i RR — przy muzyce(12.11)
eZagrywka sposobem goérnym szybujaca. (18.11)

eAsekuracja obrony i ataku. (18.11)

eZagadnienia taktyczne. Ataki kombinowane(18.11)

eDoskonalenie umiejetnosci w grze trojkami. Jestem sedzig i zawodnikiem.(19.11)

o Ksztattowanie sily dynamiczne;j.(19.11)

Edukacja zdrowotna
Wiara w samego siebie — sztuka pozytywnego myslenia(25.11)

Wspinaczka - teoria
#Zasady bhp na $ciance wspinaczkowe;j. (25.11)

eTworzenie drog wspinaczkowych. (25.11)
ePokonywanie tras bulderowych.(26.11)

¢ Trening stacyjny RR i NN(26.11)

Kazdy uczen jest aktywny na grupie Messenger wg planu zaje¢ z WF
Nasza grupa Mistrzowie MOS 4 WF.

Obecnos$¢ obowigzkowa.
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