Zadania z tenisa stotoweqo 06-07.05.2020

Przed rozpoczeciem cwiczen, wykonaj rozgrzewke — cCwiczenia rozciggajgce,
krazenia gtowy, tutowia, bioder, ramion, sktony w ré6znych ptaszczyznach (po 10 x)

Zadanie 1.

W pozycji wyjsciowej : siad skrzyzny, podrzu¢ w gore odpowiedni przybér (np.
malutkie, puste pudetko; wykonang wczesniej kule z pa’pieru) , Sprébuj szybko
wstac i ztapac¢ spadajgcy przybdr nim dotknie podtogi. Cwiczenie powtarzaj 10x.

Chetni, moga sprobowac wykonac ¢wiczenie réwniez z innych pozycji wyjsciowych
— lezenie przodem, lezenie tytem.

Zadanie 2.

Stojgc na jednej nodze, druga zgieta w kolanie — na niej potozony odpowiedni
przybdr (np. klocek, pudetko po zapatkach, nakretka od butelki lub inny w miare
ptaski przedmiot). Wykonujgc szybki ruch w gore nogi zgietej, podrzué przybor i
ztap w dionie nim upadnie na podioge. Cwiczenie powtdrz 5x z podrzutem z prawej
i 5x z lewej nogi.

Zadanie 3.

Przyjmij pozycje jak na zdjeciu A (lezenie przodem). Nogi wyprostowane i
zfgczone, rece wyprostowane, wyciggniete w bok, uniesione nad podtogg. Gtowa
uniesiona, wyciggnieta w przéd, pod brzuchem (w okolicach pepka) zrolowany
kocyk/recznik. Przed gtowg na podtodze lezy dowolny przedmiot, np. pitka,
poduszka, maskotka — na zasiegu twoich rak.

Cwiczenie polega na przeniesieniu wyprostowanych rak nad przedmiot z jednym
klasnieciem w dtonie ( jak na zdjeciu B). Co 2 klasniecia zréb sobie kilka sekund
przerwy, wracajgc do pozyciji ze zdjecia A, tylko ktadgc rece na podtodze.
Powtorz ¢wiczenie 5-10 razy, w zaleznos$ci od twoich mozliwosci.



Uczniow klas 1 i 2, zachecam do wysytania informaciji, ktére zadania zostaty przez
Was wykonane — wystarczy data i nr zadania. Wiadomosci mozna przestac¢ na
adres nowakb@sportosporto.pl lub librusem do mnie - Beata Nowak. W ten sposéb
potwierdzone wykonanie zadan zostanie nagrodzone oceng. Mile widziane zdjecia
wykonane podczas waszych zmagan
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