Aleksandra Kawulok  03.06.2020r w-f klasa 5c, 5d
Witajcie dziś: Ćwiczenia skocznościowe.
Na początek wykonajcie rozgrzewkę każde ćwiczenie wykonajcie 10x
· Trucht -2 minuty
· Krążenia ramion w przód i w tył
· Podpór tyłem poruszacie się jak raki
· Podpór przodem wykonujecie czworakowanie
· Siad prosty- wymachy nóg w górę- raz prawej, raz lewej
· Leżenie na plecach nogi ugięte w kolanach- wykonujecie brzuszki
· Stoicie w lekkim rozkroku- wykonujecie  skłony tułowia w przód apotem skrętoskłony
[bookmark: _GoBack]Wykonajcie drabinkę, np. z gazety. Wystarczy pociąć ją na 5-centymetrowe paski, które ułożysz na ziemi na wzór drabinki. Zadanie  polega na sprawnym przeskakiwaniu kolejnych szczebelków. Te ćwiczenia możecie zrobić w pokoju. Każdy ćwiczenie wykonajcie po 4x
· wykonajcie podskoki obunóż
· teraz skoki na prawej nodze
· teraz skoki na lewej nodze
· teraz skok obunóż, prawa noga, lewa noga, 2x skok obunóż
· teraz wykonajcie skoki obunóż tyłem
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