Zadania z tenisa stofowego 29-30.04.2020

Przed rozpoczeciem éwiczen, wykonaj rozgrzewke — ¢wiczenia rozciggajace, krazenia
gtowy, tutowia, bioder, ramion, sktony tutowia w réznych ptaszczyznach ( po 10x)

Pamietaj, ze zadania wykonujemy tylko w bezpiecznych warunkach.

Zadanie 1.

Rozstaw na podtodze 2 butelki np. z 1,5/ wodg mineralng, w odstepie ok. od 1,5 do 2
metréw. Pokonaj dystans poruszajgc sie krokiem dostawnym, lekko dotykajgc nakretek
butelek tg sama dfonia. Cwiczenie wykonuj przez ok. 15 — 20 sekund.

Zadanie 2.

Wykonaj slalom, tzn. 6semke miedzy dwiema butelkami rozstawionymi w odstepie ok 1 do
1,5 metra - bieg przodem i powrét tytem. Cwiczenie wykonuj przez 15 sekund

Zadanie 3.

Wykonaj rzut piteczka o Sciane i chwyt dowolng rekg, ok. 20 razy. Mozesz wykonac rzuty i
chwyty naprzemienne, prawg i lewg reka. Pamietaj, im mocniej rzucisz pitkg, tym szybciej
wrdci po odbiciu od $ciany. Znaczenie ma takze odlegtos¢, w jakiej znajdujesz sie od Sciany.
Zadanie wykonaj tylko wtedy, jesli pozwalajg na to warunki w domu.
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