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Zabawy ze skakankami

Zabawy i ¢wiczenia ze skakankami to swietny pomyst na zabawe bez wzgledu na wiek.
Sprébujcie wprowadzi¢ w te zabawy troche rywalizacji.

Przeskoki- skaczemy na skakance obunéz w przod i w tyt przez 30s. Liczymy ile
przeskokdéw uda sie zrobic. Jesli mamy miejsce w domu:)

Skoki przez skakanke- dwie osoby trzymajg naciggnieta skakanke/linke nad podtoga.
Trzecia osoba przeskakuje nad skakanka tak, aby jej nie dotkna¢. Trzymajacy podnosza
skakanke coraz wyzej.

Hawaje- dwie osoby trzymajg naciggnietg skakanke/linke wysoko nad podtoga. Trzecia
osoba przechodzi pod skakankg wyginajac sie do tytu, klatka piersiowa skierowana do
skakanki. Staramy sie nie dotkng¢ skakanki. Trzymajgcy podnoszg skakanke w kazdym
kolejnym przejsciu coraz nizej zwiekszajgc trudnosé.

Kétka- skakanki nalezy tak zawigzaé, aby tworzyty kétka. Zrébcie konkurs, w ktérym
nalezy jak najszybciej przetozy¢ skakanke przez gtowe, nastepnie przez cate ciato, po
czym potozy¢ skakanke na ziemi. W drugiej wersji przektadamy skakanke od strony nég.
Przejdz przez skakanke- trzymajgc w rekach ztozong 2 razy skakanke wykonujemy
przejscie przez skakanke wysoko unoszac kolana do przodu i tytem.

Przeskocz- skakanka lezy na podtodze. Przeskoki obundz przez skakanke do przodu i
tytem tak, aby nie dotkng¢ skakanki.

Obrot- teraz stan w rozkroku tak, aby skakanka lezata pomiedzy nogami. Wykonaj
poskok z p6t obrotem. Skakanka po wylgdowanie powinna by¢ dalej pomiedzy nogami.
Pdzniej wykonaj caty obrét.

Tip topy- skakanka lezy na podtodze. Przechodzimy po skakance stopa za stopa.
Sprawdzamy ile krokéw liczy skakanka. Staramy sie nie spasc ze skakanki.

Brzuszki- w siadzie ugietym skakanka zaczepiona o stopy. Wykonanie wyprostéw i ugiec¢
nog

Grzbiet- lezenie przodem, skakanka trzymana w rekach wyciaggnietych do przodu.
Unoszenie rgk ze skakanka.
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