Zadania z tenisa stotoweqo 27-28.05.2020

Pamietaj o wybraniu bezpiecznego miejsca do c¢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 przystapisz do ¢wiczen, przygotuj niezbedne przybory.

Zadanie 1.

Cwiczenia na drabince koordynacyjnej, ktérg mozesz wykonaé samodzielnie,
wykorzystujgc dostepne w domu materiaty

Przybory:

- np. dtugi pasek od spodni, tasma lub zwiniety w rulonik recznik albo koszulki (ilos¢
zalezna od dtugosci drabinki)

W miejscu przygotowanym do ¢éwiczen, z wymienionych przyboréw wykonaj drabinke
koordynacyjng jak na ponizszym, przyktadowym zdjeciu. Jej dlugos¢ zalezy od tego, ile
masz miejsca do bezpiecznego wykonania zadania.

Przystgp do ¢wiczen zgodnie z instrukcjg przedstawiong w filmie nr 1 i 2, starajgc sie
wykonac je doktadnie, ale tak szybko jak tylko potrafisz. Kazdy element wykonaj kilka
razy. Im krétsza drabinka, tym wiecej powtérzen.



Zadanie 2.
Przybory:
- pitka z ggbki lub skarpetki zwiniete w kulke

Stojgc, wtdz pomiedzy stopy wybrany przybor i wykonaj podskok obunoéz, podrzucajgc
przybor w gore. Sprébuj ztapa¢ wyrzucony przedmiot nim upadnie na podtoge.

Powtorz ¢wiczenie 10 razy

POWODZENIA




