ZESTAW'Y

Skakanka.
., Kawaltek sznurka, zakonczony dwiema rgczkami, ktore umozliwiajq obracanie linki. Wiele 0sob juz
zaledwie kilka podskokow potrafi wprawi¢ w zadyszke i spowodowac struge potu na plecach. [...]"”

e Zanim zaczniesz skakaé, poswie¢ kilka minut na rozgrzewke. Zacznij od streczingu
dynamicznego — rozruszaj doktadnie wszystkie stawy, ktore beda bra¢ udziat podczas treningu.
Dopiero teraz ztap skakanke 1 zacznij od spokojnych podskokow.

e Pod zadnym pozorem, by by¢ ciszej, nie probuj skaka¢ bez butéw. Brak amortyzacji przy
kazdym skoku bgdzie niszczyt Twoje stawy!

e Zeby jak najmocniej chronié¢ kolana, skacz zawsze na lekko ugietych nogach.

e Mieszaj skoki obunodz, przeskoki, skoki z wysokim unoszeniem kolan, skoki skrzyzne i
wszystkie inne, jakie przyjda Ci do glowy.

e Ponadto, zaledwie 10-minutowy trening na skakance moze by¢ dla Twojego serca tak samo
dobroczynny, jak potgodzinny bieg w terenie.

Zrédio: https://lwww.menshealth.pl/fitness/

zZrodio: http://the-jull.blogspot.com/
Sprébuj samodzielnie:

POTRZEBUJESZ:

karton /oktadke od starego zeszytu
sznurek + stomke/dtugopis bez wktadu
papier kolorowy

odrobing wyobrazni

Wymysl swojego bohatera, przyklej,
zrob dziurki i staraj sie przewlekaé sznurek.




POTRZEBUJESZ:
e Kkarton / oktadke od starego zeszytu
o klej (najlepiej taki ,,na goraco™)
surowy makaron rurki
sznurowke / sznurek

Przyklej makaron do kartonu i smiafo przewlekaj
sznurowke, jak na obrazku..

POTRZEBUJESZ:
e Kkarton /oktadke od starego zeszytu
e papier kolorowy

Powycinaj poziome pasy w kartoniku
i Smiato przewlekaj przez nie paski papieru
—raz nad raz pod kartonem.

Zrédto: Paulina Wisniewska / Odjazdowa klasa — pomysty/pl.facebook.com



