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Tok zajęć 

 

 
Zadania szczegółowe 

 

 
Uwagi 

 

 
 
 
 
 

1. 
 

 
 
 
 
 

Rozgrzewka 
 
 
 
 

1. bieg w miejscu – 40 sek. 
2. naprzemianstronne 

krążenie ramion w przód 
i w tył – 40 sek. 

3. obustronne krążenie 
ramion w przód i w tył – 
40 sek. 

4. 20 sek. Skip A w miejscu 
5. 20 sek. Skip C w miejscu 
6. Marsz w miejscu 30 sek. 
7. krążenia głowy, 
8. skłony w przód. 
9. skłony  boczne. 

10. Wykroki  10x PN, 10xLN. 
11. Wysokie wyskoki  x10  

(podciągamy wysoko 
kolana do klatki 
piersiowej) 

12. Bieg bokserski 30 sek. 

 
 
 
 
 

Ćwiczenia należy wykonywać dokładnie 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tabata bez przyrządów 
 
 
 

 
Trening interwałowy robimy 
2 razy z odpoczynkiem po 
pierwszym interwale 2 
minuty: 
 
1.Wykrok i zakrok do tyłu po 
skosie - 20 sek. 
Marsz podnosząc wysoko 
kolana do klatki piersiowej -
10 sek. 
2.Pajacyk ręce w bok i ręce 
do przodu. -20 sek. 
Marsz podnosząc wysoko 
kolana do klatki piersiowej -
10 sek. 
3.Szybki bieg w miejscu -20 
sek. 
Marsz podnosząc wysoko 
kolana do klatki piersiowej -
10 sek. 
4.Półprzysiad +kolano do 
góry -20 sek 
Marsz podnosząc wysoko 
kolana do klatki piersiowej -
10 sek. 
5.Pajacyk + skok do przodu i 
powrót  itd.-20 sek. 
Marsz podnosząc wysoko 
kolana do klatki piersiowej -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Należy wykonać cztery interwały (obwody). 
Trzeba pamiętać o systemie złożonym z 20 
sekund fazy wysiłkowej i 10 sekund fazy 
odpoczynku na jedno ćwiczenie. 5 ćwiczeń 
traktuj jako jeden interwał (obwód). Zrób 4 
interwały (obwody). 

 



10 sek 
6.Szybkie nogi -20 sek. 
Marsz podnosząc wysoko 
kolana do klatki piersiowej -
10 sek 
7. Wyskok do przodu do 
półprzysiadu +powrót 
pajacykiem -20 sek. 
Marsz podnosząc wysoko 
kolana do klatki piersiowej -
10 sek 
8.Wyskoki naprzemienne  
(wyskoki prawa ręka -lewa 
noga i lewa ręka – prawa 
noga itd.) 

  

 
3. 

Oglądanie filmu - prawidłowa 
piramida żywieniowa. 

 
Ćwiczenia na zdrowy kręgosłup 

https://www.youtube.com/
watch?v=i1gS-QCEafU 

 
Prezentacja poniżej 

 
 
 

 
4. 

 
Zabawa z piłką 

 
Dowolna żonglerka z piłką 
 

 

 
 

5. 

 
 

Ćwiczenia rozciągające 
 
 
 

 
 
3 dowolne ćwiczenia 
rozciągania statycznego. 

 

 

 
Zestaw ćwiczeń odciążających kręgosłup, niwelujących bóle pleców 

spowodowane siedzeniem.  
 

https://www.youtube.com/watch?v=i1gS-QCEafU
https://www.youtube.com/watch?v=i1gS-QCEafU


 

 



 

 



 

 

 


