A Rok czkoty
Cwiczenia §rédlekcyjne
Zestaw 1
,Zegar” sklony glowy w prawo i w lewo (tik-tak)
,,Zapalanie zapatki” szybki wyprost ramion w gore w skos, dtonie przesuwaja

si¢ z boku po tutlowiu od bioder w goére, powolne opuszczanie ramion
bokiem w dot

,Dzwon” poprawny siad w fawce z chwytem z tytu za tokcie, opad tutowia w
przod, dotknaé klatkg piersiowa tawki, szybki wyprost bim — bam

»Pajac”
,Zdmuchiwanie $§wieczki” gleboki wdech 1 szybki, mocny wydech.
Zestaw 2

Co mowi tawka? Skton tutowia i przyktadanie na przemian ucha lewego i
prawego do pulpitu

Kto najwyzej klasnie nad gtowa? ruch powinien
by¢ szybki 1 sprezysty

Kto przetozy noge przez splecione dlonie?
Froterowanie podtogi

Gumowe materace, napetnianie materaca powietrzem, dmuchanie w zaci$ni¢tg
dton

Zestaw 3
Marsz w miejscu z ksigzka na gtowie

Przektadanie ksigzki z reki do reki w dole, na gorze, za plecami, pod kolanami
uniesionej nogi

Siad w tawce z ksigzka na glowie powolny opad tutowia w przod
Powolny obrot wokot osi ciata a ksigzkg na glowie

Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i dotykanie nimi ksigzki
trzymanej oburgcz z przodu



