Zimowe porady sportowe we Frankfurcie nad
Odra ©
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Rozgrzewka (bez goracego napoju):
Dzieci: 20 sekund, poczatkujacy: 30 sekund, zaawansowani: “
60 sekund. Miedzy ¢wiczeniami wez gteboki oddech. Wykonaj od jednej do
trzech rund.

Podskoki, bieg z wysokim unoszeniem kolan, bieg z uderzeniem piet o posladki,
ruchy okrezne ramion, krecenie biodrami, krgzenie kolan.

Trening, aby przygotowad sie do dZzwigania prezentow i
do jazdy na sankach: ™

wykorzystaj miejskie obiekty sportowe na swiezym powietrzu, parki,
kursy fitness, graj w bule, pitke nozna, lodowisko.

Jazda na rowerze &

Piesze wedrowki

Trening w domu l ;

Cwiczenie Powtdrzenia: Dzieci Poczatkujacy Zaawansowani
Przysiady do 20 do 30 do 50

Pompki do 10 do 20 do 30

Brzuszki do 15 do 20 do 30

Wykrok (w kazda strone) do 10 do 15 do 20
Unoszenie rak i ndg do 15 do 20 do 30

w lezeniu na brzuchu

Deska 20 Sek. 30 Sek. 60 Sek.

Powtdrzenia mozna dostosowad indywidualnie. Jesli nie wiesz jak wykonad
¢wiczenie, zapytaj trenera lub poszukaj pomocy w internecie.

Wypoczynek:
Po treningu pomoze rozcigganie, sauna, relaks a
takze Swigteczna przekaska.
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Wesotych Swiat :-)
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