ZALECENIA W-F DLA KLASY I /llICZ

NA OKRES 6- 8.04.2020 R.

TEMAT: SKACZEMY NA SKAKANCE

SKAKANIE NA SKAKANCE to rodzaj treningu, w ktory zaangazowanych
jest wiele migsni twojego ciala- mig$nie rak, brzucha i nog. Pot godziny
skakania pozwala spali¢ ok. 300 -400 kcal.

Jesli nie posiadasz w domu skakanki, fatwo jg mozna zrobi¢ samemu np. ze
sznurka.( ¢wiczenia usprawniajgce motoryke matg).

1. Znajdz w domu sznurek, line.
2. Zaple¢ z niej warkocz.
3. Na jej koncach sple¢ supetki.

| gotowe!

Aby sprawdzi¢, czy skakanka jest odpowiedniej dlugosci, najlepiej stang¢ na
jej Srodku obiema stopami. Jesli konce uchwytow siegaja naszych pach, to
znaczy, ze jest ona odpowiedniej dtugosci.

Podczas skakania na skakance nalezy pilnowac wlasciwej postawy ciata. Plecy
powinny by¢ wyprostowane, brzuch napiety 1 wciggnigty, tokcie naturalnie
blisko tulowia, a barki $ciggnigte. Staraj si¢ nie napina¢ ramion.

Trening ze skakanka mozesz rozpocza¢ od serii 5 skokow wolnych
przeplatanych 5 skokami szybkimi. Najlepiej wykona¢ 3 takie serie

Film instruktazowy do skakania na skakance:

https://youtu.be/3DH-alpHNdk

Powodzenial!!!

Anna Matysiak


https://youtu.be/3DH-aIpHNdk

