Dzien dobry.

Jesli chodzi o zadania na dzisiaj. Proponowatbym zacza¢ od ogdlnej
rozgrzewki( moze to by¢ trucht w miejscu lub ¢wiczenia ze skakanka 5-10
minut). Jezeli kto§ ma dostep do sprzetu cardio ( rowerek stacjonarny, bieznia,
steper, wiosta itp.)moze rozgrzewke zrobi¢ na tym sprzgcie. Nastepnie chwile
¢wiczen rozciggajacych.

Potrzebna nam bedzie jakakolwiek pitka (najlepiej pitka do pitki noznej) 1 do
ustawienia slalomu moga by¢ butelki z woda.

Wykorzystujemy dtugo$¢ pokoju, czy przedpokoju w waszych domach.

1. przez 5 minut ¢wiczenia z pitkg przy nodze w miejscu, pitka caty czas jest na
podtozu, moga by¢ przetoczenia pitki réznymi cze$ciami stopy

2. 5 minut ¢wiczen z prowadzeniem pitki krotko przy nodze roznymi czgsciami
stopy po prostej

3. ustawiam slalom z butelek ok. 1 m jedna butelka od drugiej i prowadzimy
pitke krotko przy nodze slalomem przez 5 minut

4. nastepnie ¢wiczymy zwod przetozenie nogi nad pitkg ok. 20 powtorzen
Uwagal!!! Nie oddajemy zadnych strzaléw wykonujemy sam zwod. Nie
podnosimy pitki z podtoza, nie kopiemy po Scianach aby nie zniszczy¢ rodzicom
mieszkania. Ponizej wysytam wam link jak powinno wygladac¢ to ¢wiczenie.
Pozdrawiam Lipka Krzysztof.

https://liblink.pl/kKkmwzvTWY/|
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