Temat – Gimnastyka -wymyk i odmyk – ćwiczenia na drążku – kl. VII,VIII chłopcy – 30.04.20r
1. Rozgrzewka – pompki, skrętoskłony, przysiady, brzuszki, krążenia ramion w przód i w tył, pajacyki, ćwiczenia rozciągające według własnego pomysłu.
Jeżeli mamy drążek w domu lub trzepak na podwórku, możemy wykonać ćwiczenia (podczas ćwiczeń dobrze by było, gdyby nas ktoś asekurował z osób dorosłych)
Ćwiczenia na drążku – skręt tułowia w zwisie
1. Zawieś się na drążku
2. Podciągnij nogi do tułowia tak, by utworzyły kąt prosty
3. Skręć tułów w lewą stronę i zatrzymaj się na chwilę w tej pozycji
4. Skręć tułów w prawą stronę i wróć do pozycji wyjściowej
Ćwiczenia gimnastyczne #1 na drążku – wymyk
1. Pozycja wyjściowa: stanie lub zwis (trudniejszy)
2. Złap drążek nachwytem i podciągnij się na drążku
3. Przełóż wyprostowane nogi nad drążkiem
4. Wróć do pozycji wyjściowej
5. Dobrym przygotowaniem do wymyku jest przyciąganie nóg w zwisie do drążka
Ćwiczenia gimnastyczne #2 na drążku – odmyk
1. Pozycja wyjściowa: podparcie na drążku na prostych rękach
2. Zrób skłon do przodu i ugnij ramiona
3. Przerzuć tułów i biodra nad drążkiem
4. Gdy znajdą się one pod drążkiem powoli wyprostuj ramiona i opuść nogi w dół
https://www.youtube.com/watch?v=LyenntmCIo8
