¢wiczenia ogdlnorozwojowe

na podwadrzu
Uczen stoi okofo 2 metréw od sciany.

1) Odbija pitke od sciany i fapie w dionie odbitg pitke: sprzed piersi.

2) Znad gtowy.

3) Od dotu.

4) Uczen rzuca pitke, klasnie w rece i tapie odbitg pitke.

5) Uczen rzuca pitke na $ciane, robi przysiad, wstaje i tapie pitke.

6) Uczen odbija pitke od sciany, wykonujgc obrét o 360 i stara sie ztapac odbitg pitke.

Kazde z wyzej wymienionych zadan stara sie wykonac¢ dobrze po 10 razy.
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Opracowata Renata Sonik




