Dzien dobry

Witam was serdecznie i mam nadzieje, ze dobre humory pomimo deszczowej pogody was nie
opuszczajg. Mysle, ze zapat do ¢wiczen wraz z coraz cieplejszymi dniami bedzie wzrastat.

Ciekawa jestem czy udato wam sie sprawdzi¢ waszg sprawnos$¢ wykonujgc test, ktory przestatam w
piatek. Tych, ktorzy dotad nie podjeli wyzwania zachecam - wykonajcie dwa proste ¢wiczenia a poznacie
jak silne sg wasze migsnie brzuch i jaka jest wasz gibko$c.

Dzisiaj proponuje, abyscie popracowali nieco nad swojg skocznoscig z wykorzystaniem skakanki. Mam
nadzieje, ze wiekszos¢ z was jest w jej posiadaniu a jezeli jej nie macie poproscie rodzicéw o zakup.
Ponizej znajdziecie filmiki, w ktérych prezentowane sg réozne sposoby skokéw na skakance. Dla czesci z
was bedzie to przypomnienie i doskonalenie skokéw a dla innych dobry trening w opanowaniu skokéw na
skakance. Zachecam was do ¢wiczen na skakance w domu z zaglagdaniem do filmu lub na zewnatrz.
Pamietajcie wykonujgc skoki na skakance nie tylko poprawiamy skocznos¢ ale i koordynacje.

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

https://www.youtube.com/watch?v=vP8EjcvDT3k
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