Doskonalenie koordynac;ji
ruchowej, ¢wiczenia pracy RR do
stylu grzbietowego.

Witajcie!

Pozostajemy w temacie ptywania.

Dzisiaj popracujemy nad waszg koordynacjg. Sprébujcie wykonaé ¢wiczenia,

ktdre sg zaprezentowane w filmiku. Przy tego rodzaju éwiczeniach wazne jest

zeby sie skupic¢ i mysleé o tym co mamy zrobié. Wykonujcie je powoli i uwaznie.
Cwiczenia koordynacyjne:

https://www.youtube.com/watch?v=CId5EfhRAfQ

Ptywanie bardzo scisle wigze sie koordynacja.
Wykonujemy ztozone ruchy rekoma i nogami w
tym samym czasie. Popracujemy na tej lekcji nad
pracg ramion do stylu grzbietowego.

Pamietajcie o tym, zeby reka dochodzita jak najblizej ucha. Zwrdéécie uwage na
utozenie dtoni.

Grzbiet:

https://www.youtube.com/watch?v=SIdEMkOIh3M

Dla chetnych- powtdrzenie z pracy nég ( mozna potaczy¢ z ramionami
i poptywac grzbietem © ) https://www.youtube.com/watch?v=ApkLGPCbZVE
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