WYKONAJ PROBE SILY MIESNI BRZUCHA Z INDEKSU
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KRZYSZTOFA ZUCHORY

Krzysztof Zuchora opracowat test, ktory sprawdza ogolng sprawno$¢ fizyczng. Mogg go
stosowac¢ dzieci, jak réwniez mtodziez, osoby doroste i starsze. Tak wiec $miato moze go
zrobi¢ cala rodzina i przekona¢ si¢, na jakim poziomie jest jej sprawno$¢ 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.
Pamigetaj o rozgrzewce:

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

Potéz sie na plecach, rece utozone dowolnie. Unies nogi tuz nad podtozem i wykonuj nozyce
poprzeczne tak dtugo jak mozesz. O wyniku decyduje czas trwania préby.

[ Sita migéni brzucha. roic:
sig¢ na plecach, rece ulozone dowolnie. Poziom Kobieta Goand
Unie$ nogi tuz nad podioze i wykonuj wybendnk: -
nozyce poprzeczne tak diugo, jak mozesz. Minimalny 10 sek. 30 sek.
O wyniku decyduje czas trwania préby.

—

Dostateczny 30 sek. 1 min 2
Dobry 1 min 1,5 min 3
Bardzodobry 15min  2min a
Wysoki 2 min 3 min 5
Wybitny 3 min 4 min 6

Najlepszy wynik zapisz 1 wyslij swojemu nauczycielowi W-F.
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