Wtorek 26.05.2020

Temat: Cwiczenia rownowazne.

Wykonaj dzisiaj nastgpujace ¢wiczenia rownowazne:

1. Sprobuj chodzi¢ po linii prostej zaznaczonej na podtodze (moze to by¢ rozciagnigty
sznurek, przyklejona tasma malarska albo krawedz dywanu):
e idZ po linii w wolnym tempie, uwaznie stawiajac stopy jedna po drugiej tylko
1 wylacznie na linii (dla utrzymania rbwnowagi rece moga by¢ wyciagnigte w bok),
e w kolejnym etapie idz po linii stawiajac stopg w ten sposob, by picta zawsze dotykata
palcoéw drugiej stopy (pieta do palcow),
¢ na koniec sprébuj i§¢ po linii do tylu stopa za stopa.

Kazde przejs$cie powtorz 3 razy.

2. Stan prosto w miejscu, wykonaj wspiecie na palce i utrzymaj pozycje liczac powoli do 5.

Powtorz 6 razy.

3. Stan prosto, wzrok skieruj przed siebie. Ugnij jedng noge i unie$ kolano na wysokos$¢
bioder. Ramiona mogg by¢ wyciagnigte w bok. Wytrzymaj w tej pozycji liczac powoli
do 10, a nastgpnie zmien nogg. Zrob po 3 powtdrzenia na kazdg noge.

W kolejnym etapie unie$ nog¢ do gory, zlap rownowage, zamknij oczy i postaraj si¢

utrzymac rownowage jak najdtuzej. Wykonaj ¢wiczenie na druga nogg.

4. Maszeruj po pokoju we wspieciu na palcach 1 z ksigzka na glowie przez ok. 1 minutg.

5. Stan w kleku podpartym (na czworakach). Wyprostuj lewa noge w tyl, a prawa reke
wyciagnij w przod. Reka, tutow 1 noga powinny by¢ na tej samej wysokosci. Utrzymaj

rownowagg liczac powoli do 3, a nast¢pnie zmien reke 1 nogg. Powtorz 10 razy.

6. Wykonaj 10 przysiadow na kilku (2 lub 3) potozonych na sobie poduszkach.



Czwartek 28.05.2020
Temat: Podania i chwyty pilki oburacz sprzed klatki piersiowej.

Koszykowka jest dyscypling zespolowa, ktora wymaga podan miedzy zawodnikami do
przemieszczania si¢ pitki na boisku.

Podstawowym podaniem jest podanie oburgcz sprzed klatki piersiowej, po ktorym pitka leci
poziomo do drugiego zawodnika.

Nastepnym podaniem jest podanie oburgcz kozlem, ktore rowniez wykonujemy sprzed klatki

piersiowe] wypychajac pitke w dot, tak aby odbita si¢ 0 podtoze.
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Przed podaniem ramiona sg ugigte w stawach tokciowych, lokcie lekko odwiedzione w bok.
Rece trzymaja pitke blisko ciata, na wysokosci klatki piersiowej. Palce dtoni rozstawione sa
szeroko, obejmujac boki pitki. Wyrzut pitki nastgpuje poprzez szybki wyprost w stawach

tokciowych oraz zgiecie dloniowe w nadgarstkach.




Zapros$ dzisiaj do ¢wiczen drugg osobe np. rodzenstwo lub rodzica i wykonajcie razem

nastepujace zadania. Wykonajcie po 10 powtdrzen kazdego ¢wiczenia.

Potozcie si¢ na brzuchu na podtodze twarzami do siebie:
e kulajcie pitke do siebie po podtodze,
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburagcz sprzed klatki piersiowej, trzymajcie
tokcie uniesione nad podtozem.
Usigdzcie w rozkroku naprzeciwko siebie:
e kulajcie pitke do siebie po podiodze,
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburacz sprzed klatki piersiowej,
e rzucajcie pitke do siebie koztem, tak by odbita si¢ raz o podioge.
Stancie naprzeciwko siebie:
e rzucajcie pitke do siebie wypychajac ja oburacz sprzed klatki piersiowej,
e rzucajcie pitke do siebie koztem.
Stan przed $ciang:
e rzu¢ pitke o Sciang i chwy¢ w rece pitke, ktora spadta i odbita si¢ od podiogi,

e rzu¢ pitke o Sciang i chwy¢ w rece pitke odbitg od $ciany.

Pamietaj! W trakcie ¢wiczen z pilka uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czegos w domu!



