Pitkarze skacza i klaszczg podczas rozgrzewcki
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Pitkarze skacza i klaszczg podczas
rozgrzewKki

Na rozgrzewce zawodnicy wykonujg podskoki z klasnieciem nad gtowa, zwane
pajacykami. Takie ¢wiczenia rozgrzewajg cate ciato i pobudzajg do ruchu.

Ciekawostka

Pajacyki rozgrzewaja jednoczesnie rece i nogi, dlatego sg czestym c¢wiczeniem na
poczatku treningu.

Sugerowane kolory
Koszulki pomarahczowe, spodenki granatowe, getry pomarahczowe, trawa zielona.

Wskazéwka dla rodzica
Zrob z dzieckiem kilka pajacykdéw rano — to wesoty sposéb na pobudzenie ciata.
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