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SPORTOWE KOSCI

Pamietaj aby przez rozpoczeciem gry wykonac
krotka rozgrzewke!!!
Przyktadowo:

* bieg w miejscu

e pajacyki

e skip A/C w miejscu

e skoki obunéz / na jednej nodze
e podpédr przodem/ bokiem/ tytem

CZEGO POTRZEBUJESZ:

o 2 koSci do gry (najlepiej w dwdch réznych kolorach, jeSli nie
masz nic si€ nie martw wystarczy jedna )

e dobry humor i towarzystwo
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Przygotowata: Zofia Berlikowska
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ZASADY GRY:

e do kazdej Sciany pierwszej koSci przyporzgdkuj jedno
Cwiczenie

Przyktadowo:

1- przysiady

2-pajacyki

3-skip w miejscu

4-pompki

5-brzuszki

6-wykroki

e do kazdej Sciany drugiej koSci przyporzadkuj iloS¢ powtdrzen
lub czas wykonywania Cwiczenia.

Przyktadowo:

1- 10 powtérzen

2- 20 sekund

3- 20 powtdrzen

4- 40 sekund

5- 30 sekund

6- 30 powtdrzen

e rzucaj koSCmi i wykonuj wylosowane Cwiczenia w
odpowiedniej iloSci lub przez odpowiedni czas trwania.

e jeSli masz tylko jedng koSC przyjmij, ze pierwszy rzut to
Cwiczenie, a drugi to iloS€ powtdrzen/ czas trwania.

e pamietaj aby wszystkie Cwiczenia wykonywaC doktadnie z
zachowaniem odpowiedniej techniki

e zestaw CwiczeN i iloS¢ powtdrzen mozesz dowolnie ~
modyfikowac i dobiera¢ odpowiednio pod swoje umiejetnoSci ~
i dyspozycje w danym dniu ;)
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