Zadania z tenisa stotowego 10.06.2020

Pamietaj o wybraniu bezpiecznego miejsca do ¢wiczen. Wykonuj je tylko wtedy, jesli
pozwalajg Ci na to warunki w domu.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, wykonaj rozgrzewke — Cwiczenia rozciggajgce, krazenia
gtowy, tutowia, bioder, ramion, sktony w réznych ptaszczyznach (po 10 x)

Zanim przystgpisz do ¢wiczen, przygotuj niezbedne przybory.

Zadanie 1.

Przybory:

- rakietka i piteczka (jesli nie masz w domu, to wykorzystaj deske do krojenia i dowolny
przedmiot zastepujacy pitke, np. cytryne)

Utrzymujgc piteczke na stronie forhendowej, przejdz ze stania do pozycji:

a) siadu prostego (nogi wyprostowane w kolanach) i wstan, ciggle utrzymujgc piteczke na
rakietce

b) skrzyznego i wstan, ciggle utrzymujgc piteczke na rakietce

c) lezenia przodem ( cho¢ nie bedzie tatwo 0 [ i wstan, ciggle utrzymujgc piteczke na
rakietce

Utrzymujgc piteczke na rakietce, przejdz po catym mieszkaniu, bezpiecznie omijajgc
przeszkody.

Kazde ¢wiczenie powtorz 2-3 razy

Jesli zadanie jest dla Ciebie zbyt tatwe, to zamiast utrzymania piteczki na rakietce,
mozesz piteczke podbija¢ dowolng strong rakietki.

Zadanie 2.

Przybory:

- maty recznik zwiniety w rulonik

Nad zwinietym recznikiem, wykonaj 20 przeskokow obunoz :

a) bokiem

b) przodem i tytem
Cwiczenie staraj sie wykonaé jak najszybciej, unoszac sie nieco nad przeszkodg
(zrolowanym recznikiem).

POWODZENIA




