Wyzwanie – A Ty dasz radę??!! :)
Zapisujcie swoje wyniki zawsze będziemy mogli je porównać z kolegami i koleżankami z naszej grupy, ćwiczcie sami lub z rodzicami.

SPRÓBUJ WYKONYWAĆ ĆWICZENIA CODZIENNIE DASZ RADĘ!!  
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Legenda:Jak zadanie zostało wykonane to zaznaczamy - „V”

	
	Zadanie: 
	Moje imię: 
	Mama/Tata

	
	Zrób 5 przysiadów
	
	

	
	Zrób 5 pajacyków
	
	

	
	Zrób 5 podskoków
	
	

	
	Zrób 5 brzuszków
	
	

	I Tydzień
	Stań na jednej nodze wytrzymaj 5 sekund
	
	

	
	Stań na drugiej nodze wytrzymaj 5 sekund
	
	

	
	Odbij piłkę o ścianę i złap ją 5 razy/ lub rzucajcie razem z rodzicem do siebie
	
	

	
	
	
	

	
	Zrób 10 przysiadów
	
	

	
	Zrób 10 pajacyków
	
	

	
	Zrób 10 podskoków
	
	

	
	Zrób 10 brzuszków
	
	

	II Tydzień
	Stań na jednej nodze wytrzymaj 10 sekund
	
	

	
	Stań na drugiej nodze wytrzymaj 10 sekund
	
	

	
	Odbij piłkę o ścianę i złap ją 10 razy/ lub rzucajcie razem z rodzicem do siebie
	
	

	
	
	
	

	
	Zrób 20 przysiadów
	
	

	
	Zrób 20 pajacyków
	
	

	
	Zrób 20 podskoków
	
	

	
	Zrób 20 brzuszków
	
	

	III Tydzień
	Stań na jednej nodze wytrzymaj 20 sekund
	
	

	
	Stań na drugiej nodze wytrzymaj 20 sekund
	
	

	
	Odbij piłkę o ścianę i złap ją 20 razy/ lub rzucajcie razem z rodzicem do siebie
	
	

	
	
	
	

	
	Zrób 25 przysiadów
	
	

	
	Zrób 25 pajacyków
	
	

	
	Zrób 25 podskoków
	
	

	
	Zrób 25 brzuszków
	
	

	IV Tydzień
	Stań na jednej nodze wytrzymaj 20 sekund
	
	

	
	Stań na drugiej nodze wytrzymaj 20 sekund
	
	

	
	Odbij piłkę o ścianę i złap ją 15 razy/ lub rzucajcie razem z rodzicem do siebie
	
	

	
	
	
	

	
	Zrób maksymalną ilość przysiadów
	
	

	
	Zrób maksymalną ilość pajacyków
	
	

	
	Zrób maksymalną ilość podskoków
	
	

	
	Zrób maksymalną ilość brzuszków
	
	

	V Tydzień
	Stań na jednej nodze wytrzymaj jak najdłużej
	
	

	
	Stań na drugiej nodze wytrzymaj jak najdłużej
	
	

	
	Odbij piłkę o ścianę i złap ją jak najwięcej powtórzeń lub rzucajcie razem z rodzicem do siebie
	
	


Legenda:

V tydzień – zapisujemy ile udało nam się wykonać powtórzeń 
Wyzwanie czas START !! 










