ZAJECIA SPORTOWE

Swietlica On-line

TRENING NA SNIEGU

Kula Sniezna

(wzmacnianie migsni nog)

Dzieci muszg podawac sobie wielkg kule $niezng, muszg to robic¢ bardzo doktadnie i ostroznie inaczej
kula moze wywofac lawine. Najpierw dzieci ustawiajg sie tytem do Sciany, przyklejaja plecy do Sciany i
,siadajg” tzn. uginajg kolana, ktére muszg by¢ pod katem prostym i tak utrzymujac pozycje, podaja
sobie duzg pitke z rak do rak. Raz na wysokosci kolan, a raz wysoko nad gtowg. W kolejnym ataku
»Snieznej kuli” dzieci ktadg sie na podtodze, blisko sciany i opierajg stopy o Sciane. Tym razem duzg
pitke podajg do siebie nogami, starajgc sie zrobic to tak, aby pitka caty czas byta dociskana do $ciany i

zeby nie upadta na podtoge

Zimowy tor przeszkod

(wzmacnianie miesni, wydolnosci oddechowej i ogélnej wytrzymatosci)

Ustawiamy duzy tor przeszkdd. Mogg w nim byé rézne elementy. Wazne, aby ¢wiczenia biezno-
skoczne byty na przemian z sitowymi: a. 5 pajacykéw, b. 5 pompek c. 5 przysiadéw d. 5 burpee. Bieg
slalomem — przysiady — pajacyki — bieg — pompki — przejscie w réwnowadze po linii — burpee. Tor
przeszkéd powtarzamy kilka razy.



