Rozgrzewka

Budujemy batwana

W ograniczonej przestrzeni rozrzucamy woreczKi gimnastyczne.
Dzieci biegaja pomigdzy woreczkami i na sygnat ,buduja batwana”. Sanki (wzmacnianie sity migsni rak oraz ogolnej wytrzymatosci)
Pojedynczo lub np. W grupach 3-4 osobowych uktadaja na sobie

3 woreczki. W zaleznosci od liczebnosci grupy i kolorow

Dzieci ustawiamy W grupach/druzynach, w kazdej druzynie
dzieci stoja parami. Wyznaczamy trase dla kazde] druzyny: odlegtosé
kilku krokdw migdzy dwoma pachotkami. Druzyny ustawiajg
sie przy swoich trasach. Para ma koc, czyli sanki i jedno dziecko
siedzi na kocu. Na sygnat prowadzgcego rozpoczynaja sie wyscigi
sanek i drugie dziecko ciggnie sanki czyli ciagnie koc, na ktorym
jest drugie dziecko z pary. \%

woreczkow mozna zadanie utrudnié i ,lepié batwana” z:

« 5 lub wigcej woreczkow

« woreczkéw w roznych kolorach

o woreczkéw w tym samym kolorze,

o 3 woreczkow, ale kazda grupa musi utozyé
2 lub wigce]j batwankow.
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Czesé gtowna — éwiczenia wzmachiajace 0g0ing site,
wydolnos¢ i sprawnos¢ organizmu (crossfit)

Kula $niezna (wzmacnianie miesni ndg)

Dzieci musza podawac sobie wielka kulg sniezng, muszg
to robi¢ bardzo doktadnie i ostroznie inaczej kula moze wywotaé
lawine. Najpierw dzieci ustawiaja sig tytem do sciany, przyklejaja
plecy do Sciany i ,siadaja” tzn. uginaja Kolana, ktdre musza by¢ pod
katem prostym i tak utrzymujac pozycie, podaja sobie duza pitke
z rak do rgk. Raz na wysokosci kolan, a raz wysoko nad giowa.

W kolejnym ataku , $nieznej kuli” dzieci kiada sig na podtodze,
plisko $ciany i opierajg stopy 0 éciane. Tym razem duzg pitke podaja
do siebie nogami, starajac sig zrobié to tak, aby pitka caty czas
&a dociskana do $ciany i Zeby nie upadta na podtoge.

Partnerzy oraz patroni medialni akeji:
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