WYKONAJ PROBE GIBKOSCI Z INDEKSU SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ KRZYSZTOFA ZUCHORY

Krzysztof Zuchora opracowat test, ktory sprawdza ogolng sprawno$¢ fizyczng. Moga go
stosowac dzieci, jak réwniez mtodziez, osoby doroste i starsze. Tak wigc $§miato moze go
zrobi¢ cata rodzina i przekonaé si¢, na jakim poziomie jest jej sprawno$¢ fizyczna. Za
wyborem tego testu przemawia wiele pozytywnych cech. Cwiczenia nie sa skomplikowane,
lecz przygotowanie kondycyjne w znikomym stopniu jest wymagane.

Kazdego dnia z dni szkolnych wykonaj raz dziennie probg.
Pamigtaj o rozgrzewce:

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

Stan w pozycji na baczno$¢, nie zginajac né6g w kolanach. Wykonaj ciggtym polnym ruchem
skton tulowia w przod. Pamigtaj nogi proste w kolanach. Liczy si¢ tylko poprawnie wykonane
zadanie.
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