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Witam wszystkich serdecznie na nastepne dwa tygodnie wysytam Wam ¢wiczenia
ktére nalezy wykonywaé w warunkach domowych. Oprdcz tego wysytam Wam tematy zajeé
ktore bedziemy realizowac na naszej grupie.

Sitownia — obwadd stacyjny — ksztattowanie sity i wytrzymatosci

Gimnastyka — przewroty tgczone w przdd i w tyt w obwodzie éwiczebnym

Pitka reczna — rozegranie ataku szybkiego i obrony ,kazdy swego” we fragmentach gry.
Pitka nozna — nauka zwoddw ciatem z pitkg i bez pitki.

Pitka nozna — obrona , kazdy swego”

Cwiczenia do wykonywania w domu:

Sktony - stan w szerokim rozkroku, w taki sposéb, aby palce stép skierowaé na zewnatrz.
Zacznij robié sktony, raz na jedng, raz na drugg strone ciata. Wykonuj ruchy przez minute.
Wykroki - przyjmij pozycje stojgcy. Jedng noge wysun do przodu, zejdz ciezarem ciata i
zatrzymaj sie w momencie, kiedy kolano bedzie zgiete pod katem prostym, przytrzymaj przez
sekunde i wré¢ do pozycji wyjsciowej. To samo ¢wiczenie powtdrz na drugg noge.

Koci grzbiet - zrob klek podparty. Rece ustaw na szerokosci barkéw. Wypychaj plecy i klatke
piersiowa do gory. Zatrzymaj pozycje w najwyzszym punkcie przez pie¢ sekund. Po uptynieciu
wyznaczonego czasu rozluznij sie, a potem powtdrz ¢wiczenie.

Przycigganie stopy do posladka - stan prosto i zegnij jedng noge w kolanie. Wtedy przyciggnij
stope do posladka i na chwile zatrzymaj pozycje. Powtdrz na drugg strone.

UsigdzZ prosto na macie, nogi trzymaj rdwnolegle do siebie, palce stép skieruj do géry. Pochyl
tutéw do przodu, jednoczesnie prostujgc i wyciggajgc przed siebie rece (bardziej
zaawansowani probujg chwyci¢ dtoimi za palce u stdp). Wytrzymaj kilkanascie sekund i wréé
do poczatkowej pozycji.

Podczas rozciggania mozesz wykorzysta¢ gumy treningowe. UsigdZz na macie z
wyprostowanymi w kolanach nogami. Zaczep gume treningowa na jednej ze stdp. Przyciagnij
do siebie krarice gumy, pilnujac caty czas wyprostowanych plecéw. Ciggnij gume do momentu,
az poczujesz rozciggajace sie miesnie tydki. Przytrzymaj wtedy pozycje przez 30 sekund.
Powtérz na drugg noge.

UsigdZ na macie i wyprostuj nogi. Nastepnie zegnij w kolanie prawg noge, a kolano przyciagnij
do siebie, stope stawiajgc na ziemi obok lewego kolana. Pochyl tytéw w prawo, odpychajgc sie
za pomocg lewego fokcia od zgietej nogi. Wytrzymaj w pozycji pét minuty i zmien nogi.



