Nauczanie zdalne

Whpisany przez Wojciech Wilk
czwartek, 30 kwietnia 2020 05:11 - Poprawiony poniedziatek, 04 maja 2020 06:45

A teraz kilka wspomnien :)

Filmik

Dla grupy starszej ciag dalszy wyzwan

Wytrzymanie w zwisie na drgzku- proba sity rak i barkéw:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie powinny znajdowac sie na szerokos$ci barkdédw. Na sygnat ,start” zaczyna sie
proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie
wyraznie nad drgzkiem

b) pomiar- proba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilo§¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg gdy podbrodek znajduje sie ponizej drgzka

c) uwagi- drgzek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie



https://www.youtube.com/watch?v=sP6oykksMc0

