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Witajcie, dziś :Tor przeszkód.
Rozgrzewka: 
·  w marszu krążenia ramion w przód i w tył, 
· wyskoki prawa noga lewa ręka, 
· krok odstawno-dostawny. 
·  w  miejscu skłony tułowia w przód, 
· skrętoskłony, 
· przysiady, 
· podskoki- każde ćwiczenie wykonaj 10x.
[bookmark: _GoBack]Teraz wykonaj Test Sprawności( 2x każdą sprawność) i wynik zapisz w tabelce.

Teraz zrób tor przeszkód wykorzystaj: krzesła, poduszki, kartony, butelki, piłki, koce, kartki itp.- ułóż tor według własnego pomysłu. Pokonaj go kilka razy, powodzenia:)

