UKLAD PRZEDSIONKOWY - CWICZENIA

1. Skoki obun6z w miejscu, do przodu, do tytlu, na boki.
2. Slizganie si¢ w kolko na brzuchu i na plecach.

3. Hustanie na hustawkach, na kocu.

4. Przysiady.

5. Sktony 1 skrety.

6.Zjezdzanie ze zjezdzalni.

[.Marsz z podnoszeniem 1 opuszczaniem gtowy.

8. Marsz z wymachami rak 1 nog.

9. Bujanie si¢ w fotelu na biegunach.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Pajacyk.

Skoki zabka.

Obracanie si¢ na fotelu obrotowym.
Zeskakiwanie z faweczki.

Przewroty w przdd 1 tyt.

Skakanie na trampolinie.

Wspinanie si¢ po drabince.

Toczenie si¢ po podtodze w roznych kierunkach.
Kotysanie sie.

Zrodto: “Ucze sig przez ruch”, M. Kuleczka - Raszewska, D. Markowska




