M. Kramarz

Zabawy rzutne.

Witam serdecznie dzisiaj bedziemy bawic sie i ¢wiczy¢ z pitkami. Zaczniemy od rozgrzewki

https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0OBvBUE

Nastepnie zabawiamy sie w zabawe ,, kolory”.

https://www.youtube.com/watch?v=Le4QxuOXEbY

W tej zabawie mozecie rdwniez zamiast klekania wykonywacé ¢wiczenia — czyli jesli sie ktos skuje
wykonuje ¢wiczenie zadane przez drugg osobe.

Na koniec troszeczke wiecej ruchu proponuje marszobiegi — dystans do wyboru i mozliwosci jakie
posiadacie czyli — biegniemy dystans sSrednim tempem i gdy jesteSmy juz zmeczeni przechodzimy do
marszu wykonujemy pare sktonéw i duzych wdechdéw i wydechdw, po odpoczeciu kontynuujemy bieg
az do ponownego zmeczenia. W ten sposéb ksztattujemy swojg wytrzymatosé i kondycje. Mitej
zabawy. Pozdrawiam.
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