Witam!
Temat: Pitka siatkowa - doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym.

Dzisiaj bedziemy doskonali¢ nabyte jeszcze w szkole umiejetnosci siatkarskie.
Zaproponowane przez mnie ¢wiczenia sg do wykonania w domu- jesli nie masz
pitki siatkowej mozesz jg zastgpi¢ inng lub balonem.

Przed czescig gtdwng rozgrzewka:
Trucht w miejscu, wymachy ragk w réznych ptaszczyznach, skretosktony.

-przysiady + wykroki w przod Naprzemiennie wysuwamy ugietg w kolanie
noge do przodu. Druga noga lekko ugieta skierowana w tyt. Cwiczenie mozna
wykonywac: z powrotem do pozycji stojgcej, z przeskokami (raz jedna noga, raz
druga) lub w formie ciggtego marszu.

powtdrzen-6, serii 3

-Plank czyli deska, a inaczej: podpdr przodem na przedramionach. Jest to
¢wiczenie izometryczne, pieknie modelujgce miesnie brzucha.

powtdrzen-3, 20 sek

-pompki damskie, czyli pompki wykonywane na kolanach, mogg dac ci efekty w
postaci wzmocnienia miesni klatki piersiowej, rak, brzucha i posladkéw

powtdrzen-6, serii-3

-brzuszki skosne

Przyjmij pozycje wyjsciowa taka jak do brzuszkdéw prostych. Stope jednej nogi
oprzyj o kolano drugiej. Z wydechem zréb spiecie odrywajac topatki od podtogi
i jednoczesnie skreé tutéw tak, aby dotkngc tokciem przeciwlegtego kolana
(czyli tego uniesionego wyzej). Przy wdechu opusc¢ tutdw. Pamietaj o odcinku

ledzwiowym, ktéry ma byc przyklejony do podtoza, i o statym napieciu miesni
brzucha.

powtdrzen-6, serii-6

PrzypomnieliSmy sobie na poprzedniej lekcji postawe siatkarska i odbicia
sposobem dolnym. Dzi$ wyzwanie to 16 éwiczen. Niektére sg trudne, ale
sprébujcie je wykonad.

Wklej adres i dziataj-powodzenia



https://youtu.be/E LOJcYJE2g

Pozdrawiam AW


https://youtu.be/E_L0JcYJE2g

