Turlanie pitki naokoto ciata

Witam! Kolejna propozycja zadania na dzisiaj wigze ze sobg zorganizowanie sobie pitki. Podobnie jak
wczoraj jesli kto$ nie ma zadnej pitki musi by¢ kreatywny i znalez¢ przedmiot przypominajacy ja.
Pamietajcie przy tym o swoim bezpieczenstwie i otoczenia wokét. Przed zadaniem obowigzkowo
rozgrzewamy sie.

Nastepne ¢wiczenie jest okazjg do rozciggniecia wszystkich miesni wchodzacych w sktad
obreczy barkowej i obu ramion. Na poczatku wyciggamy nogi przed siebie nie uginajac kolan. A teraz
prosta sprawa: staramy sie przetoczy¢ pitke naokoto ciata. Powoli prowadzimy pitke naokoto obu ndg,
a nastepnie turlamy jg za plecami. Tam, gdzie mamy trudnos$ci z utrzymaniem kontaktu z pitka,
mozemy nieco jg popchna¢, aby potoczyta sie do przodu.

Cwiczenie mozemy takze wykonaé w siadzie rozkrocznym; wtedy toczymy pitke pomiedzy szeroko
rozstawionymi, prostymi nogami.

W obu wariantach tego ¢wiczenia mozemy doktadnie poczu¢ zaréwno miesnie ramion, jak i nog!

W ramach ¢wiczenia pieciokrotnie okrgzamy swoje ciato pitka, raz zaczynajac z lewej strony, araz z
prawej strony. Robimy krétkg przerwe pomiedzy dwiema seriami.

Link do éwiczenia:

https://youtu.be/IMfl9ypsswA

Cwiczenia nie odsytamy w formie filmu.
Dla chetnych kolejne ¢wiczenia z pitki noznej:

https://www.youtube.com/watch?v=eYmDg9bVgTc

Udanej zabawy!


https://youtu.be/lMfl9ypsswA
https://www.youtube.com/watch?v=eYmDq9bVgTc

