Witam.

Zgodnie z zapowiedzig dzi$ przeprowadzamy nastepng probe z testu Zuchory-
prébe skocznosci. Zanim do niej przystapisz-wykonaj rozgrzewke wedtug
instrukcji:

Przygotowanie do préby skocznosci:

Wykonujemy przeskoki jednonoz i obun6z nad niskimi przeszkodami

* Uczen wykonuje kolejno 20 przeskokéw z nogi na noge w bok.
* 20 przeskokoéw w przod i w tyt
* 10 przeskokow przod i tyt jedng nogag i 10 przeskokoéw druga noga Dla

odpoczynku moze wykona¢ jedno éwiczenie rozciggajace w siadzie
» 20 przeskokéw obunéz bokiem

» 20 przeskokéw obunéz przéd tyt

* Na koniec wykonaj obuné6z 3 razy skok w dal z miejsca w przéd,
odwrdéc¢ sie i zmierz swojg stopa odlegtos¢ kazdego skoku.
Najlepszy wynik zapisz w tabelce

Prébe skocznosci najlepiej wykonaé na boso bez skarpetek lub w
butach ktére sie nie slizgaja.






