Zadania (01.04-03.04)
Cele: Doskonalenie techniki pracy NN
Zanim przystapisz do ¢wiczen, wykonaj rozgrzewke ( ¢w. rozciagajace)

1. Na przyktadzie zaprezentowanym w filmie (zadanie 1), wykonaj w domu ¢wiczenie imitacji
pracy NN (jezeli nie masz mozliwosci skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby, mozesz wykonac
¢wiczenie samemu, bez pileczki — bedzie to typowa imitacja pracy NN, tzw. ,.trening na sucho”).
Cwiczenie wykonaj ciggiem, minimum przez 1 minute, z dowolna iloécia powtorzen, w
maksymalnym dla Ciebie tempie.

Cwiczenia do wykonania przez 30 sekund, z 30 sekundowym czynnym odpoczynkiem (np.
chodzac) z dowolng iloscig powtorzen:

2. Na przyktadzie zaprezentowanym w filmie (zadanie 2), wykonaj ¢wiczenie, pamigtajac, ze
szybko$¢ wykonania ( szybka praca nog podczas ¢wiczenia) wptywa na efekt.

3. Wykonaj krotkie skoki :

a) w bok obundz na podbiciach palcow

b) w przdd i do tytu obundz na przednim podbiciu stop

C) przeciwstawne skoki na przemian w przod i w tyt

d) szybkie krotkie skoki : lewa noga w przdd, prawa noga w przod, lewa noga do tylu, prawa
noga do tytu

e) skoki na zewnatrz i do srodka, w Srodkowym polozeniu nogi rozstawione sg na szeroko$¢
barkow

f) podskoki jednondz na boki

g) podskoki jednondz do przodu i do tytu

Wszystkie zadania wykonujemy zachowujgc zasady bezpieczenstwa — organizujgc odpowiednie
miejsce do ¢wiczen.



