Witam. Na wtorek, srode i czwartek proponuje éwiczenia z pitki recznej —
podania i chwyty pitki, koztowanie ze zmiang reki i kierunku biegu, krok
odstawno-dostawny, rytm 3 krokéw, doskonalenie rzutu z wyskoku i wiele
innych. Oczywiscie jezeli kto$ nie ma pitki recznej to moze by¢ inna. Zachecam
do ¢wiczen na swiezym powietrzu! Pachotki mozna zastgpié butelkami z wodg,
a odbijajac pitkg o Sciane pamietajcie z dala od okien i nie uzywamy tyle sity co
na boisku, pamietamy o bezpieczenstwie! Rozgrzewke wykonujemy codziennie
+ lekcja. Zachecam do ¢éwiczen, powodzenia!

Rozgrzewka do pitki recznej

https://www.youtube.com/watch?v=pGKilB QVmQ

Lekcja 1 — wtorek: Doskonalenie podan i chwytow

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

Lekcja 2 — sSroda: Doskonalenie rzutu z wyskoku

https://www.youtube.com/watch?v=CmZBNzIV7MA

Lekcja 3 — czwartek: Doskonalenie rzutu z wyskoku cd.

https://www.youtube.com/watch?v=6U3VGd7DAVA
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