SET 25

Pomyst na emocjonujacy domowy trening!
Kto najszybciej wygra set do 25 punktow?!
Na pewno sie spocicie!!!l

Przygotowanie
Protokot, dtugopis, kostka do gry, stoper, wygodne ubranie.

Przebieg gry:

Na start wigczamy stoper i zaczynamy wypetniac protokdt SET25.

Zeby zdoby¢ punkt (pierwsza kolumna) nalezy wyrzuci¢ kostka zadang liczbe oczek (druga kolumna).
Za kazde pudto (mamy przy kazdym punkcie maksymalnie 6 préb) trzeba wykonac po rzucie ,karne”
¢wiczenie, odpowiadajgce wyrzuconej liczbie oczek, wedtug ponizszego zestawienia:

1 —jeden diabetek (burpee)

2 — dwie pompki

3 —trzy przysiady

4 — cztery brzuszki

5 — pie¢ krokdw (skip A)

6 — szes$¢ podskokdw obundz (jak na skakance)

Po széstym pudle i wykonaniu ¢wiczen przechodzimy do zdobywania nastepnego punktu.

Po zdobyciu 25 punktu zatrzymujemy stoper i wpisujemy swoéj wynik!

Mitej zabawy!

PS. Mozna oczywiscie za kazde pudto zaplanowac sobie inne ¢wiczenia i ich dawke w zaleznosci od
tego jaki chcemy zrealizowac trening. W ten sposéb mozna rywalizowaé w domu z rodzenstwem,
rodzicami lub korespondencyjnie z kolezankami i kolegami.



