
Wszystkie zestawy poniżej możesz wykonać w domu, 

używając telefonu lub komputera ZBIÓR ĆWICZEŃ VIDEO

Darbee Workout
Poznaj ciekawe treningi. Kanał oferuje pełne
treningi, które można wykonywać przy własnej
muzyce – 33 filmy.

Zatańczmy – Ben Pirillo
Popularne w USA filmy Bena obejmują zarówno 
lekką, jak i energiczną aktywność, od pozycji siedząc 
do innych różnorodnych form ruchu.

Super Siódemka - Kevin Tiller
Siedem wyzwań opartych na umiejętnościach przy 
użyciu różnych urządzeń!

Ty wybierasz – Mike Ginicola
Uczniowie mają 10 sekund na wybranie, która z 2 
opcji jest ich ulubioną. Następnie przechodzą na 
dowolną  stronę pokoju, aby pokazać swój wybór. 
Przez kolejne 30 sekund ćwiczą wg pokazanego na  
GIF-ie ćwiczenia w zależności od dokonanego 
wyboru. Wybierają 10 razy.

www.sport.zsp2.edu.pl

https://www.youtube.com/playlist?list=PLQSMS0J6JbrK9fA74RqpVHkzH14qvaPYH
https://www.youtube.com/playlist?list=PLJnn5H8Y_tYE3LdXoJIG_azMC2l5TjCON
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiDb5S-CZDKCLPKZeN0zNfXb-PD4bE60U
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7rY7kSoZW-6fa3fzA7rTCCI_Lum0aJj6

