Zanim przystgpisz do éwiczen zapoznaj sie 7 zasadami bezpiecznej é¢wiczenia w domu.

1. Przygotuj miejsce ¢wiczen, odsun stot lub inny mebel, o ktory moglbys si¢ uderzy¢. Najlepiej
¢wiczy¢ na macie badz stabilnym dywaniku, poniewaz zmniejszamy ryzyko poslizgnigcia sig.

2. Cwicz w obuwiu sportowym lub boso, nigdy w samych skarpetkach.

3. Gdy czujemy bdl w migsniach lub stawach, przerywamy dane ¢wiczenie.
4. Cwiczmy zawsze we wiasnym tempie.

5. Dbaj o prawidtowg technik¢ wykonania ¢wiczen.

6. Staraj si¢ ¢wiczy¢ wtedy, kiedy w domu jest jeszcze inna osoba, by w razie potrzeby mogta
udzieli¢ Ci pomocy.

Alfabet sportowca

e Przeliteruj swoje imi¢ - w kazdym okienku znajduje si¢ literka alfabetu 1 przypisane to
niej zadanie. Postaraj si¢ wykona¢ zadanie jak najdoktadniej i najszybciej. Mozesz
zaprosi¢ do zabawy cala rodzing.

e Alfabet mozna dowolnie konfigurowa¢, zmienia¢ itd.



A

10 padnij powstan

D
Wyszukaj 5
polskich
medalistow
olimpijskich

H
10 pompek

L
Skip B
30 sek.

(0]
Wyszukaj 3
najlepszych
lekkoatletow

Zawiszy
Bydgoszcz

15 pajacykow

E
30 skokow przez
skakanke lub 40
podskokow

I
Wykonaj
3 serie:
padnij powstan

M
20 skokéw na
skakance na lewej
1 prawej nodze

P
15 przysiad
wyskok

Z
Wykonaj slalom i
zmierz czas
rodzenstwu tacie
lub mamie

B
10 wyskokow w
gore z przysiadu
podpartego

E
10 przysiad wyskok

J
Wyszukaj gdzie
odbyly si¢ 4 ostatnie
Igrzyska
Olimpijskie
N
Sprint w miejscu
3 x 20 sek. Przerwa
10 sekund

R
20 pompek

w
Przektadanie pitki,
butelki mineralne;j

Iub dowolnego
przedmiotu wokot
tutowia

C
20 przysiadow

3
20 skokoéw przez
skakanke lub 30
podskokow

K

Sprint w miejscu
—30 sek.

7

N
15 x padnij
powstan

S
Pokonaj
wykonany przez
siebie slalom np.
miedzy krzestami
lub wokot stotu

Y
30 pajacykow

C
15 przysiad
wyskok

G
10 x padnij
powstan

L
Skip A —
30 sek.

o
Wyszukaj 3
polskich pitkarzy
grajacych w
Lidze Mistrzéw
S
Ulozenie
piramidy np. z
10 rolek papieru
toaletowego_lub z
klockow

Z
Wyszukaj 3
najlepszych

polskich
skoczkow
narciarskich w
ostatnim sezonie.




