Witam Was serdecznie po przerwie $wigtecznej mysle, ze czujecie sie zdrowi i gotowi do ¢éwiczen.
Prosze, po wykonaniu krdtkiej rozgrzewki https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U wykonac
nastepujgce zadanie

1. Diagnoza sity miesni brzucha

Opis zadania: sktony w przéd z lezenia tytem- préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie- uczen lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktdry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat
,start” badany wykonuje sktony w przdd dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do
pozycji wyjsciowej, éwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w
czasie wykonywania sktonow.

Wyniki prosze przesta¢ do mnie na e-maila _ikacze@wp.pl oczywiscie podajgc imie i nazwisko
klase oraz wynik. Termin do pigtku 17.04 do godz. 14.00

Zycze powodzenia. . Wdjcik
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