Zadania z tenisa stotoweqo 24-25.06.2020

Zadanie 1.

Obejrzyj krotki film z udziatem wybitnego tenisisty stotowego, koncentrujgc sie na pracy
nog zawodnika - https://www.youtube.com/watch?v=dVLyljcdKwA&t=1s

Zadanie 2.

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

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

Sprobuj wykonaé ¢wiczenia na prace nog, powtarzajgc za zawodniczkg w filmie :

https://www.youtube.com/watch?v=x6unBnPVr9g

Zadanie 3.
Pomoce:
- dowolna mata pitka ( do tenisa ziemnego, gumowa, lub kula wykonana z papieru)

Potdz przed sobg pitke na podtodze ( ok 10-20 cm przed stopami), nastepnie stojgc na
jednej nodze, podnies pitke jedng rekg, wykonujgc jednoczesnie skton tutowia. Wyprostuj
sie, utrzymujgc ciezar ciata nadal na tej samej nodze. Za plecami przetdz pitke do drugiej
reki. Ponownie wykonaj skton tutowia, odktadajgc pitke na miejsce, z ktdrego zostata
zabrana. Podczas ¢wiczenia staraj sie utrzymac rownowage stojgc ciggle tylko na jednej
nodze.

Cwiczenie wykonaj 10x . Mozesz je powtdrzyé, zamieniajgc noge, na ktorej sie nalezy
utrzymac ciezar ciata.

Zadanie 4.
Pomoce:
- mata piteczka

Odbij pitke od podtogi, rownoczesnie wykonaj obroét catego ciata i sprobuj ztapaé pitke. Im
szybciej jg ztapiesz tym lepiej ( moze zdotasz to zrobi¢ nim ponownie odbije sie od
podtogi? )
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