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Zapaśnik na treningu
Na treningu zapaśnik ćwiczy sam, bez rywala, korzystając ze sprzętu w sali. Powtarza
chwyty i pracę nóg tak długo, aż zaczną wychodzić odruchowo. Po jego sylwetce
widać, że to ciężka, mozolna praca.

Ciekawostka
Zapaśnicy dużo czasu poświęcają na rozgrzewkę, ćwiczenia siłowe i naukę
bezpiecznego padania. Trenują też mostek, czyli wyginanie się do tyłu z opartą o
matę głową, żeby nie dać się położyć na łopatki. Mocna szyja i plecy są w tym
sporcie najważniejsze.

Sugerowane kolory
Matę pomaluj na czerwono z żółtym kołem pośrodku, a strój zawodnika na ciemną 
zieleń.

Wskazówka dla rodzica
Zmierzcie, jak długo dziecko wytrzyma w podporze przodem, i powtórzcie pomiar za 
tydzień.
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