A = 5 przysiadow M = 3 Smieszne miny

A = 5 pompek N = 10 podskokéw w miejscu na lewej nodze

U4

B = 10 podskokéw miejscu na prawej nodze N = 15 podskokéw obundéz w miejscu

C = skip C w miejscu przez 10 sekund O = 12 ,brzuszkow”

V4

O = ,deska” przez 15 sekund

C = przysiad podparty, wyskokiem wyrzucamy

nogi w tyt powrét — 10 razy

D = skip A w miejscu przez 30 sekund P = 5 razy przysiad+wyskok w gore
E = 10 przysiadow R = 30 sekund stania na placach stop

E = 5 razy potoz sie na plecach i wstan S = 10 razy krazenia ramion w przéd

V4

F = 10 razy krazenia ramion w tyt S = skip A w miejscu przez 10 sekund

G = 15,,brzuszkow” T = 5 razy ,padnij-powstan”

H = 7 razy przysiad+wyskok w gore U = 2 Smieszne miny

I = 15 sekund tanca W = 20 pajacykéw

J = 3 razy,padnij-powstan” Y' 7 podskokdéw w przysiadzie, w miejscu

K = 3 razy potdz sie na plecach i wstan Z = 15 przysiadow

’

L = przysiad podparty, wyskokiem wyrzucamy Z - deska” przez 25 sekund

nogi w tyt i powrét — 6 razy

L = 10 pajacykéw Z = 5 podskokéw w przysiadzie, w miejscu




ZASADY GRY:

. Sprawd? i upewnij sie, ze masz wystarczajgcg ilos¢ miejsca do wykonywania
¢wiczen przypisanych do kazdej litery.
. Zadbaj tez o odpowiedni, wygodny stréj i obuwie.
. Zanim zaczniesz grac¢, zrob krétka rozgrzewke, bo przed Tobg ¢wiczenia ©
e 1 minuta marszu w miejscu
e dalej maszerujemy, dodajemy krazenia ramion do przodu i do tytu
—po 15 razy
stajemy w niewielkim rozkroku, ramiona w bok i wykonujemy
po 5 skretéw tutowia na obydwie strony
e robimy 15 pajacykow
. W zabawie moze brac¢ udziat kilka oséb.
. Kazdej literze przypisane jest ¢wiczenie/zadanie.
. Przeliteruj i, przeéwicz” swoje imie.
. Jesli masz sity i ochote, mozesz w ten sposdb przeliterowaé swoje nazwisko .
. Mozecie wymyslac¢ inne warianty gry, np. przygotowac na karteczkach nazwy
owocow i je losowac, a potem literowac i ,,cwiczy¢” wylosowane wyrazy.
. Mozecie réwniez odgadywaé wyrazy na podstawie wykonywanych przez
druga osobe ¢éwiczen.

Gra na podstawie pomystu znalezionego na profilu British Judo (@britishjudo) na Instagramie.




