


Witajcie na
zajeciach
sportowych!

Zapraszam Was na kolejne zajecia sportowe.
DziS postarajmy sie€ wykorzystaC do Cwiczen
skakanke. Ten prosty przyrzgd gimnastyczny
daje nam wiele mozliwoSci Cwiczen. Mam
nadzieje, Ze wszyscy juZ wykonali

rozgrzewke i sg gotowi do zajec!
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zwieksza sie elastycznoSC mieSni i Sciegien

nasze ciato si€ wzmacnia i jest smuklejsze

Cwiczymy mieSnie nég i poSladkow

poprawia sie nasza koorydynacija ruchowo

wzacniajg si€ koSci i stawy

usprawnia sie uktad oddechowy i uktad krgzenio
przyspiesza nasz metabolizm i szybciej spalamy kalorie
wzmacnia si€ uktad nerwowy
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Trzymamy skakanke na dwdch kohcach
| przerzucajgc jg przez gtowe, staramy
sie jg przeskoczyC. Na poczgtku
moZemy robiC to tzw. lajkonikiem,

wiczenie
N CLUCHIE
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isie powtdrzyC Cwiczenie jak najwiekszg
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Stajemy z jedng nogg wysunietg przed
drugg. Wykroczng
nogg nadeptujemy na skakanke, rgczki
éWiczenie y. 5 4 rece w tokciach, napinajgc

o o } ‘bicepsy. Wstrzymujemy ruch
Ug"\anle “ 40 sekund i wracamy do pozyciji

s’rc: rtowe;.
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Stajemy, trzymajgc skakanke. Linke
umieszczamy za lekko rozstawionymi
. nogami. Wyskakujemy najwyzej, jok to

Cwiczenie 3
Wysokie skoki &
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Ktadziemy sie przodem gle
dywanie/kocu i zahaczamy skakanke o
orawg kostke. Rgczki tapiemy prawg

. rekg. Uginamy prawg noge w kolanie.

Cwiczenie 4
Uglnanle nog

| _,C|an|emy jednoczeSnie za r&lczkl by
3 s’roW|C ruchowi opor.



_ 04

Stajemy, trzymajgc nogi razem z linkg
skakanki pod prawg stopg. Rgczki
EEEEe et o W 7 . . trzymaj mocno, oplatamy linke wokdt

" nadgarstkéw i unosimy prawe kolano.
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. R Naciskamy prawg nogg na skakanke,
Opuszczcmle e aied noczeSnie kontrolujgc ruch rekoma.
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Jak podobatly sie Wam Cwiczenia ze
skakankg? Czy wszystkie udato
Wam sie wykona€? Czekam na
odpowiedzi. Powodzenial.



