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Zapasnik na treningu

Na treningu zapasnik ¢wiczy sam, bez rywala, korzystajac ze sprzetu w sali. Powtarza
chwyty i prace nég tak dtugo, az zaczng wychodzi¢ odruchowo. Po jego sylwetce
wida¢, ze to ciezka, mozolna praca.

Ciekawostka

Zapasnicy duzo czasu poswiecajg na rozgrzewke, <wiczenia sitowe i nauke
bezpiecznego padania. Trenujg tez mostek, czyli wyginanie sie do tytu z oparta o
mate gtowa, zeby nie dac¢ sie potozy¢ na topatki. Mocna szyja i plecy sa w tym
sporcie najwazniejsze.

Sugerowane kolory

Mate pomaluj na czerwono z zéttym kotem posrodku, a stréj zawodnika na ciemna
zielen.

Wskazowka dla rodzica

Zmierzcie, jak dtugo dziecko wytrzyma w podporze przodem, i powtdrzcie pomiar za
tydzien.

https://animatolka.pl

SLASK: Eventy firmowe i miejskie -
Szkolne - Przedszkolne - Wesela -
Komunie
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