Zestaw ¢wiczen domowych- tydzien IV
¢wiczenia w parach

1. St6j na przeciwko rodzica, rodzenstwa, podskakuj w miejscu, przejdz do szybkiego biegu
w miejscu, znowu podskakuj;
4x kazda pozycja

2. St6j na przeciwko rodzica, rodzenstwa, przeno$ prawa noge w bok, lewa noge w bok, lewa noge
w tyl, prawa noge w tyl;

Grupy I-1I- ztap dziecko za r¢ce (stanie na jednej nodze moze by¢ dla dziecka trudne)

Grupy III-V- przeskakuj z nogi na noge

5x kazda pozycja

3. 1 osoba z pary: siad ugiety, 2. przechodzi przez 1 na czworakach (w momencie przechodzenia
osoba 2 opiera si¢ tylko na rekach),
1 osoba: siad ugiety z uniesionymi biodrami, osoba 2 petznie pod 1;

Osoba 1 lub 3 obserwujaca moze wydawac polecenia: gora (osoba 2 przechodzi nad 1), dét (osoba
2 petznie pod 1), dookota (osoba 2 obiega 1);

Grupy I- Il po 4 powtorzenia kazdej pozycji

Grupy III-V 2 zmiany po 4 powtorzenia kazdej pozycji

4. 1 osoba siad prosty w rozkroku, osoba 2 skacze przez nogi osoby 1:

skok 2 osoby — na wprost przez lewg noge, nastepnie przez prawa, powrot,

skok 2 osoby- bokiem przez lewa noge, przez prawa, powrot. (Grupy I-11 osoba siedzaca- rodzic,
moze trzymac dziecko za reke);

Grupy I-1I- 2 powtorzenia kazdej pozycji

Grupy IlI-V- 4 powtorzenia kazdej pozycji

5. Cwiczacy tytem do siebie w odlegtosci okoto metra. Podpér przodem z uniesionymi biodrami
("niedzwiadek")- uno$ na zmiang¢ noge w tyt- dotknij stopy 2 osoby;

Grupy I-1l 2 serie po 5x na kazdg noge

Grupy III-V 2 serie po 10x na kazdg noge

6. Siad kleczny (siad na pigtach), wyciagnij po podtodze r¢ce w przdd (ukton chinski)- wytrzymaj
kilka sekund, przejdz do podporu lezac przodem o biodrach opartych na podtodze- wytrzymayj kilka
sekund;

3x

7. Siad klgczny, wdech nosem z jednoczesnym wznosem ramion bokiem w gore, wydech ustami
z jednoczesnym opuszczeniem ramion;
4x



