cwiczenia dla urozmaicenia gry edukacyjnej XXL od kumamgre.pl

Przy postoju lub na polu negatywnym mozna zaproponowac graczom réze ¢wiczenia.
W ten sposdb mozna np. wykupié kolejke postojowgq lub pole negatywne.
Przyspiesza to rozgrywke i aktywizuje graczy. Cwiczenia to masa radosci dla wszystkich.

e Przyspiesza to rozgrywke.

e Zacheca do aktywnosci ruchowej.

e Pobudzaidodaje energii.

e Jest to Swietna zabawa.

e Mozna sie popisac sprawnoscig fizyczna.
o Cwiczenia to samo zdrowie.

CWICZENIA

PAJACYKI
To absolutnie klasyczne éwiczenie rozgrzewajace.

Przystepujac do ¢éwiczenia stajemy wyprostowani. Rece
sg opuszczone i lezg na zewnetrznych czesciach ud. Nogi
ztaczone. Wyjsciowa postawa pajacyka przypomina
pozycje na bacznosé.

Na raz wyskakujemy w gére. Wykonujemy w powietrzu
klasniecie ponad gtowg i opadamy na rozstawione nogi
zatrzymujace rece ponad gtowa.
Ponownie wyskakujemy w gére - opadajac wracamy do
pozycji wyjsciowej, na bacznos¢.

10-20 powtodrzen

Przyjmij poprawng postawe ciata. Wypchnij do przodu
klatke piersiowg, topatki Sciggnij, napnij brzuch oraz
posladki. Nogi rozstaw na szerokos¢ bioder. Stopy
powinny stac¢ réwnolegle do siebie, a ciezar ciata musi
rozktadacd sie na nich réwnomiernie — od matego i
duzego palca stopy po $rédstopie i piete.

Nastepnie wyciggnij rece przed siebie.

Zacznij wykonywac przysiad — uginajgc kolana, wypchnij
biodra w tyt. Pamietaj, aby podczas siadu kolana
rozchodzity sie na zewnatrz i nie uciekaty do srodka.
Kolana nie moga przekraczaé linii stép.

Nastepnie przysigdz do ziemi tak, aby posladki dotknety
piet. Wré¢ do pozycji wyjsciowej mocno napinajac
miesnie brzucha.

10-20 powtodrzen
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POMPKI

Przyjmij pozycje do pompki, dtonie rozstawiajgc
odrobine szerzej niz na szeroko$¢ barkéw. Stopy
trzymaj razem. Napnij miesnie korpusu i posladki,
aby stabilizowa¢ sylwetke. Nie pozwdl opadaé
biodrom.

Twoje ciato od kostek po gtowe powinno tworzy¢
linie prosta. Sciagnij jeszcze topatki. Zginajac tokcie,
opusc klatke do podtoza, zatrzymujac ruch tuz nad
nim. Zatrzymaj sie na utamek sekundy, zanim
btyskawicznie wrécisz do pozycji startowe;.
Pamietaj, aby robi¢ wdech, obnizajac pozycje, a
wracac do startu z wydechem.

10-20 powtdrzen

Kleknij na podtodze. Oprzyj sie na przedramionach,
zginajgc rece w tokciach pod kagtem prostym.

Barki powinny znajdowac sie doktadnie nad
tokciami. Opierajac sie na palcach stép unies tutdw.
Napnij miesnie brzucha.

Nie unos posladkéw do goéry ani nie wyginaj w dét odcinka ledzwiowego — piety, biodra i ramiona powinny
pozosta¢ w prostej linii. Wytrzymaj w napieciu 15 - 60 sekund.

SLALOM i TOR PRZESZKOD
Utdz razem z graczami pachotki w taki sposdb, aby mozna byto przebiec slalom z
przeszkodami i zadaniami. Krétki sprint doda wszystkim animuszu i energii.

GRA W KLASY
Zasady gry w klasy sg bardzo tatwe. Namaluj schemat gry w klasy kreda.
Rzu¢ kamyczek na odpowiednie pole gry i skacz w ustalony sposdb: na lewej / prawej nodze,
na obu nogach, z zamknietymi oczami, na czas, po polach parzystych / nieparzystych,
dodaj przeszkody do gry. To $wietna zabawa.
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