Ćwiczenia na szybkie rozładowanie energii u dzieci
1. bieg w miejscu biegnij w miejscu jak najszybciej, pracując ramionami jak sprinterka. Wysoko unoś kolana.
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2. bieg bokserski Od sprintu w miejscu odróżnia go tylko ruch, jaki powinnaś wykonywać rękoma. Zadawaj ciosy proste lewą i prawą ręką, gdy kolejno prawe i lewe kolano będziesz podciągać do góry. Ląduj miękko na palcach. 
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3. przysiad wyskok Stań prosto w lekkim rozkroku. Obniż pozycję do przysiadu, ruch inicjując biodrami, a nie kolanami. Zatrzymaj na ułamek sekundy ruch, zanim wyskoczysz jak najwyżej do góry. [image: image3.jpg]



4. burpee czyli krokodylki Stań prosto, stopy rozstawiając na szerokość barków. Zejdź do przysiadu podpartego, wyrzuć nogi w tył, aby przyjąć pozycję do pompki. Zrób pompkę (opcjonalnie), po czym przyciągnij z powrotem kolana do klatki i wyskocz tak wysoko, jak tylko dasz radę. [image: image4.jpg]



5. bieg w podporze Przyjmij pozycję do pompki, upewniając się, że Twoje ciało od kostek po głowę tworzy linię prostą. Dynamicznym ruchem przyciągaj na zmianę kolana do klatki, lądując palcami na podłożu. Wróć do startu i od razu powtórz drugą nogą.
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6. pajacyki stań prosto, stopy razem, dłonie na udach. Dynamicznym ruchem podskocz, aby rozstawić szerzej stopy i ręce unieść wysoko do góry. Wróć do startu i kontynuuj.
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