Witam!

Temat: Pitka siatkowa - doskonalenie postawy siatkarskiej oraz odbic
sposobem gérnym.

W tym tygodniu bedziemy doskonalié¢ nabyte jeszcze w szkole umiejetnosci
siatkarskie. Zaproponowane przez mnie ¢wiczenia sg do wykonania w domu-
jesli nie masz pitki siatkowej mozesz, jg zastgpi¢ inng, albo nawet balonem.

Czesc¢ gtéwng poprzedzimy rozgrzewka:

-ok. 2 minuty trucht w miejscu + réznego rodzaju krgzenie ramion
-skip A bieg z wysokim unoszeniem kolan w miejscu x 20

-skip C bieg z dotykaniem pietg do posladka w miejscu x 20

-15 przysiadow- pamietaj, zeby wykonac je na catych stopach nie pochylajac
tutowia jakbys chciat usig$é na krzesle

-15 pajacykdéw- nie skacz na palcach, uginaj nogi w kolanach.
-15 podskokdéw obundz z wysokim unoszeniem kolan
-skretosktony po 5 na kazdg strone

Jak wyglada postawa siatkarska. Nogi w niewielkim rozkroku, stopy
rozstawione na szerokosc¢ bioder, nogi lekko ugiete w stawach kolanowych,
konczyny gérne ugiete w stawach tokciowych, dtonie na wysokosci klaki
piersiowej. Przy obijaniu sprezyscie pracujg wszystkie stawy.

Pamietamy o wtasciwym utozeniu dtoni - w tzw “koszyczek”,
— przejdz do linku do éwiczen:

Wklej adres : https://youtu.be/ynHHzDQJIVY

Pozdrawiam AW


https://youtu.be/ynHHzDQJ9VY

