Witajcie mam nadzieję, że jesteście wypoczęci po weekendzie. Dzisiaj zajmiemy się ćwiczeniami ogólnorozwojowymi oraz poznamy zasady zagrywki w piłce siatkowej.
Ćwiczenia ogólnorozwojowe w formie rozgrzewki.
krążenia głową
15-20 powtórzeń
krążenia ramion
przód i tył / 15-20 powtórzeń
skłony tułowia
do prawej i lewej nogi/ 15 powtórzeń
krążenie bioder
w prawo i lewo/ 10 powtórzeń
wymachy nóg
prawa i lewa noga/ 10 powtórzeń
krążenie stopą
prawa i lewa stopa/ 10 powtórzeń
pajacyki
15 powtórzeń
bieg w miejscu
2x20 sekund
brzuszki
10 razy
Link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=AMKV4jl7JVU
