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Dzieh dobry.

Jesdli chodzi o zadania na dzisiaj. Proponowatbym zaczg¢ od ogdlnej
rozgrzewki (moze to by¢ trucht w miejscu lub ¢wiczenia ze skakankg 5-
10 minut). Jezeli ktos ma dostep do sprzetu cardio ( rowerek
stacjonarny, bieznia, steper, wiosta itp.)moze rozgrzewke zrobi¢ na tym
sprzecie. Nastepnie chwile éwiczen rozciggajacych.

Jezeli chodzi o ¢wiczenia techniki proponuje doskonali¢ zwdd przez
przetozenie reki w pitce recznej. Jako przeciwnika mozecie wykorzystac
krzesto. Przypominam ze ogranicza nas przepis trzech krokéw. Naskok
traktujcie jako krok zerowy. Wykonajcie po 20 zwodow. Jezeli kto$
zapomniat jak wyglada zwod . To wbijcie sobie w przegladarke zwdod
przez przetozenie reki i wyskoczy wam krétki filmik instruktazowy
zamieszczony na youtube przez OSPR.

Powodzenia.
Jesli beda jakie$ pytania, prosze o informacje zwrotna.
Pozdrawiam. Zycze zdrowia dla Was i Waszych najblizszych.

Lipka Krzysztof

W zatgczeniu zestaw ¢wiczen stabilizacyjnych.



