DOMOWY TOR PRZESZKOD

Tor przeszkéd do wykonania w domu, przeczytaj uwaznie do koncal!
Utéz tor, postaraj sie wykorzystaé wielkosé pomieszczen, kredki,

papier toaletowyx4, tyzeczka do herbaty x4, krzesto, duzy recznik lub
kocyk:

1. Utéz z kredek drabinke koordynacyjna:

Wykonaj ¢wiczenia:
- przejdz stawiajgc obie nogi w kazdym okienku (najpierw prawa,
potem lewa)

- wskakuj do kazdego okienka na jednej nodze (najpierw prawa,
potem lewa)

- wskakuj do kazdego okienka obundéz (nogi, stopy ztgczone razem)

2. Nastepnie z papieru toaletowego utdz slalom.

Wykonaj ¢wiczenia:

- przejdz slalomem pomiedzy rolkami papieru, obejdz dookota
ostatnig rolke i wracaj slalomem



- przejdz slalomem pomiedzy rolkami papieru, przy kazdej rolce
wykonaj przysiad zostawiajgc tyzeczke potozong na rolce, (pracuje raz
prawa, raz lewa reka), wrdc po linii prostej obok slalomu

- przejdz slalomem pomiedzy rolkami papieru, przy kazdej rolce
wykonaj przysiad zabieraj tyzeczke potozong na rolce, (pracuje raz
prawa, raz lewa reka) wrdc po linii prostej obok slalomu.

3. Ustaw krzesto, usigdz i wstan 10 razy

4,




5. Przygotuj sobie duzy recznik lub kocyk, potdz sie na nim na
brzuchu i uzywajac tylko rak przeciagnij sie do kornca korytarza lub
pokoju.

6. Oprzyj sie o Sciane plecami, podnos na zmiane raz lewa raz
prawa noge, po 10 razy na kazda noge.




7. Zrdéb z krzeset tunel, przejdz pod nim.

Wszystkie ¢wiczenia wykonuj w butach oraz stroju sportowym pod
nadzorem osoby dorostej. Mitej zabawy.

Pozdrawiam serdecznie Karina Trzebinska- Koczorowska



