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Ημερολόγιο Καθημερινής Άσκησης: Εξάσκηση με Σχοινάκι 

Ημερολόγιο Άσκησης με Σχοινάκι! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                                                     

 

 

                                                                                                                  

Κάνω Σχοινάκι – Επίπεδο 1 

Στόχος: Κάνω σχοινάκι: 
 
1. απλή αναπήδηση με δύο πόδια -   Bounce 
 
2.διπλή αναπήδηση με δύο πόδια – Double bounce 
                             
3. αλογάκι 
                             
 
 
 
 
 
 
Πρόκληση: Κάνω εξάσκηση για να: 
              
1. Καταφέρω όλα τα είδη αναπήδησης με σχοινάκι, με ρυθμό 
              
2. Πετύχω να κάνω τις περισσότερες επαναλήψεις με ρυθμό 
     για κάθε είδος αναπήδησης με σχοινάκι. 
 
3. Καταγράφω τις επαναλήψεις κάθε φορά στο Ημερολόγιο Άσκησης με Σχοινάκι. 
 
 
 

 

 

 

Για βοήθεια συμβουλεύομαι το 

βιντεάκι στον πιο κάτω 

σύνδεσμο: 

http://photodentro.edu.gr/aggr

egator/lo/photodentro-

educationalvideo-8522-1064 
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