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i tym sposobem dociera do nastgpnego pachotka, obiega, wraca do materaca na czworakach,
przetacza sig, dobiega do pachotka okraza go i dociera do druzyny. Zmiana zawodnika
nastgpuje przez klepnigcie w dlon kolegi stojacego na linii startu. Ten wykonuje ¢wiczenie

jak jego poprzednik.

# pr BT A ,
4 ,-—ﬂ,i’_‘él-z_,-—"*'@ \“--k>____r— ¥ fe 74 &_&auA

>y

IV. Na laweczce i pod plothkami
Ustawienie druzyn jak poprzednio. Na sygnal pierwszy zawodnik biegniec do laweczki.
Uklada si¢ na niej na brzuchu i rekoma podciaga si¢ do jej konca, nastepnie dobiega do
plotkow lekkoatletycznych (3 ustawione co 1 m), pokonuje je dotem, obiega pachotek
I wracajac powtarza ¢wiczenia w strong powrotna. Zmiana zawodnika jak w poprzednim

wyscigu.

V. Sztafeta wahadlowa
Rywalizuja wszystkie druzyny. Czterech zawodnikéw ustawionych na linii startu-mety, zas
czterech pozostatych naprzeciwko nich réwniez na linii startu-mety. Pierwszy startujacy
trzyma w reku paleczke sztafetows. Na sygnal biegnie jak najszybciej do swojej druzyny
stojace] na przeciwko. Na drodze napotyka pachotki (3), ktore musi okrazyé. Po tym dobiega
do zawodnikow stojacych na przeciw i oddaje pateczke koledze i w ten sposob uruchamia 20
do biegu w przeciwnym kierunku. Wyscig koniczy sie, gdy zawodnicy z tej samej druzyny

zamienig si¢ miejscami (kazdy biegnie jeden raz).
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