KLASY CZWARTE

Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Tabata 1

https://www.youtube.com/watch?v=sxb617sHVXI

Tabata 2

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

Tabata 3

https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmlws&t=2s

Trening 30 minutowy catego ciata bez sprzetu

https://www.youtube.com/watch?v=jpizoUy4K9s

Aerobox

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

Podstawy kalisteniki

https://ewf.h1.pl/user/?movield=157

Intensywny trening dla zaawansowanych

https://ewf.h1.pl/user/?movield=136



Poranna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=Hm6Wquj9EPU

Cwiczenia wzmacniaj$ce mm. brzucha

https://www.youtube.com/watch?v=TcSM1_ROv8E

Mobility - éwiczenia poprawiajsSce mobilnolJ¢ i zakres ruchdéw catego ciata

https://www.youtube.com/watch?v=sT3zAMtAf8w

Cwiczenia na wewnetrzn§ strone ud i smukte nogi

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

Dwudziestominutowy trening spalajScy

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

Ogdlnorozwojowy trening wzmacniajscy z plecakiem

https://ewf.h1.pl/user/?movield=131

X-ABS

https://www.youtube.com/watch?v=poEnhpkxmn0&t=343s

Gimnastyka

Animalia



https://ewf.h1.pl/user/?movield=153

Poranna gimnastyka -rozgrzewka

https://ewf.h1.pl/user/?movield=65

Profilaktyka i elementy gimnastyki korekcyjnej

Rozcisganie i wzmacnianie miellni szyi

https://ewf.h1.pl/user/?movield=47

Cwiczenia rozci$gaj$ce, mobilizujéce oraz wzmacniaj$ce mielnie odpowiedzialne za wtallciws
postawe ciata

https://ewf.h1.pl/user/?movield=45

Omowienie i nauka kontroli sylwetki, prawidtowego oddechu oraz éwiczenia wzmacniajsce
mielnie plecow

https://ewf.h1.pl/user/?movield=28

Tenis Stotowy

Cwiczenia w dwdjkach

https://ewf.h1.pl/user/?movield=58



Metodyczne ¢wiczenia doskonalSce odbicia z forhendu i bekhendu w tenisie stotowym, na
stole o dowolnych wymiarach.

https://ewf.h1.pl/user/?movield=56
Pitka nozna
Cwiczenia pitkarskie doskonal$ce prowadzenie pitki prostym podbiciem ze zmian$ tempa i

kierunku biegu

https://ewf.h1.pl/user/?movield=15

Cwiczenia pitkarskie do nauki i doskonalenia zwodéw pojedynczego oraz podwdjnego z
przetozeniem nogi nad pitks

https://ewf.h1.pl/user/?movield=18

Siatkowka

Omowienie teorii prawidtowego ustawienia w ataku oraz ¢wiczenia taktyczne doskonalSce ten
element

https://ewf.h1.pl/user/?movield=36

Taniec

Polonez -nauka tanca

https://youtu.be/NHSAXnBOIKS



Walc angielski - podstawy

https://youtu.be/IMZ40vUugnw



