Opis pol gry
WEF z Klasa

WF z Klasa

Utrzymaj sie w pozycji "jaskotki" przez 30 sekund.

Wykonaj minimum 8 przysiadow w czasie 10 sekund.

Zamiast drozdzowki zjadasz Swieze jabtko. Otrzymujesz dodatkowy rzut kostka.
Wykonaj 25 "pajacykow".

Zatrzymatas/es sie na frytki. Tracisz kolejke.

Cwicz mies$nie brzucha i nég wykonujac w powietrzu "rowerek" przez 1 minute.
Kre¢ hula - hop przez 1 minute.

Przebiegnij dtugosc sali skipem A i wro¢ skipem C.
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Wykonaj pozycje "motyla" korzystajac z naszego poradnika Joga na lekcji WF-u.
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. Tym razem zamiast autobusem, przyjechatas/es$ do szkoty rowerem.
Poruszasz sie o 3 pola do przodu.
11. Odbij piteczke do tenisa stotowego 10 razy, przekrecajac naprzemiennie rakietke.
12. Wytrzymaj w pozycji "deski" przez 20 sekund.
13. Rysuj w powietrzu: lewa reka kresl 6semke, prawg - znak nieskonczonosci.
14. Zjadtes pot tabliczki czekolady. Cofasz sie o dwa pola.
15. Podrzuc piteczke pod nogg i ztap zanim upadnie na ziemie.
Cwiczenie powtodrz 10 razy.
16. Wyzwanie! Nastepna w kolejnosci druzyna wymysla dla Was sportowe zadanie.
17. Zréb wykrok w przdd, a nastepnie koztuj pitka miedzy nogami przez 1 minute.
18. Wykonaj pozycje "kopigcego osiotka" korzystajac z naszego poradnika Joga na lekcji WF-u.
19. Skacz na skakance dowolng technik3 przez 2 minuty.
20. Pigtkowe popotudnie spedzites na basenie zamiast przed telewizorem.
Otrzymujesz dodatkowy rzut kostka.
21. Odbij pitke siatkowa sposobem gérnym 10 razy.
22. Wykonaj skton w przdd. Postaraj sie dotkngé rekami palcow u stop.
23. Przez caty dzien gratas/es na komputerze. Tracisz kolejke.

24. Traf piteczka do kosza z odlegtosci 10 metrow. Masz 3 rzuty.



