Witajcie!

Dzi$ proponuje ¢wiczenia ze skakanka, a jesli jej nie mamy to kawatek sznurka badz tasmy z
powodzeniem moze zastgpi¢ skakanke. Powodzenia

- skakanka ztozona na po6t lezy na podtodze, wykonujemy przeskoki ponad skakankg z r6znych
pozycji i w rozny sposob przez 15 sekund:

- przodem do skakanki — skoki w przéd i w tyl,

- bokiem do skakanki — skoki w lewa i w prawg strone,

- przodem do skakanki, skakanka miedzy nogami — skoki rozkroczne ze zmiang n6g w przod
iwtyl,

- w rozkroku bokiem ponad skakankq — przeskakujemy z rozkroku krzyzujemy nogi ponad
skakanka i powrét do rozkroku;

- skakanka ztozona na pél, trzymamy ja w dloniach, wyskakujemy w gore wysoko unoszac kolana
do klatki piersiowej i przektadamy skakanke pod stopami z przodu w tyt (5x);



