Witajcie!
Dzisiaj zajmiemy sie elementem technicznym w pitce recznej — rzutem z wyskoku
Element techniczny prosty do wykonania. W domu lub na podwdrku mozna go pocwiczy¢.

Rzut w wyskoku
https://www.youtube.com/watch?v=PqiZUL5bkF4

Pamietajcie o ruchu i utrzymywaniu Waszej kondycji w dobrym stanie. Proponuje dla leniuchéw kilka
prostych ¢wiczen, ktére mozecie wykonywac codziennie
Cwiczenia ogélnorozwojowe w formie rozgrzewki.

krazenia glowg

15-20 powtorzen

krazenia ramion

przod i tyt / 15-20 powtdrzen
sklony tulowia

do prawej 1 lewej nogi/ 15 powtorzen
krazenie bioder

w prawo 1 lewo/ 10 powtdrzen
wymachy nog

prawa i lewa noga/ 10 powtorzen
krazenie stopa

prawa i lewa stopa/ 10 powtorzen
pajacyki

15 powtdrzen

bieg w miejscu

2x20 sekund

brzuszki

10 razy



https://www.youtube.com/watch?v=PqiZUL5bkF4

