Pamigtaj o wykonaniu lekkiej ROZGRZEWKI. Cwiczenia rak i tutowia- krazenie rak,
sktony i krgzenie tutowia w miejscu, rozcigganie i rozgrzewanie mieéni i stawdw.
Podskoki z prawej na lewg noge w marszu, podskoki obunéz w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan, podskoki obundz w przod.

Skok w dat z miejsca:
Stoisz na dywanie w matym rozkroku, na zaznaczonym miejscu( np. sznurkiem)
Przed skokiem stan w lekkim rozkroku, pochyl si¢ lekko do przodu, ugnij nogi w
kolanach i razem zréb zamach rekoma od dotu w tyt. Z tej pozycji wykonujemy
energiczny zamach ramion w przod i odbijamy sie dwiema stopami od podtogi.
Staramy sie skoczy¢ jak najdalej w przéd.

Skok powtarzamy tylko 3 razy.

Mierzy sie najdalszy Twoj skok.

Napisz, jak wspominasz skok w dal z miejsca?
Co Ci sprawito najwiekszg trudnosc¢?
Moze wszystko dla Ciebie byto fatwe?

Pamietasz jak daleki byt Twdj skok?



