LESTEK CHALLENGE

Zasady zabawy

1. Wykonaj poprawnie wszystkie ¢wiczenia (min. 15 sekund kazde), zwody
i zonglerke. Dla grupy Skrzatow mozliwe sg pewne modyfikacje w celu
utatwienia zadania. Film instruktazowy znajduje sie na stronie:
apsulechow.pl/wyzwanie

imie i nazwisko dziecka

2. Rodzic potwierdza swoim podpisem poprawne wykonanie zadania.
3. Zwroc uwage na doktadnosc i ptynnosé. Jezeli uda ci sie wykonac
wszystkie zadania poprawnie - ¢wicz dalej!

4. Po powrocie na treningi, pokaz wypetniong karte trenerowi
(mozesz okazac wersje elektroniczna na telefonie np. jako zdjecie).

5. Mitej zabawy! Kazdy uczestnik wyzwania otrzyma szalik AP Sulechow.

Cwiczenia Podpis Rodzica

1. Podeszwa na pitce

2. Wewnetrzna do wewnetrznej

3. Przetaczanie od nogi do nogi

4. Podeszwa i podbicie (noga prawa)

5. Podeszwa i podbicie (noga lewa)

6. Podeszwa | podbicie (obie nogi)

7. Podeszwa na krzyz

Zonglerka Podpis Rodzica

1. Nisko z odbiciem od ziemi

2. Wysoko (najlepiej miekka pitka)

Zwody Podpis Rodzica

1. Pojedynczy

2. Ruletka

3. Nozyce




