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. CWICZ SAM”

, Cwicz sam” - to szansa do samodzielnego doskonalenia swoich pitkarskich umiej etno Sci.

, Cwicz sam” —to mo zliwo §¢ lepszego przygotowania si e do rywalizacji o najlepszego pitkarza Akademii

, Cwicz sam” — to kilka prostych  éwicze i ktére mo zesz wykona é w kazdym niemal miejscu, maj gc tylko pitk e

Cwiczenie 8 (praca domowa):

Zima przyszta wraz z mrozem, stgd w najblizszym tygodniu zrezygnujemy z dodatkowych ¢wiczen na powietrzu
a sprobujemy wykona¢ kilka ¢éwiczen w domu. Wzmocnimy kompleksowo w c¢wiczeniach statycznych aparat
miesniowy: 50 sktondéw tutowia w przod z ustabilizowanym odcinkiem ledzwiowym (popularne ,brzuszki”), 50 ugieé
ramion w podporze (znanych jako ,pompki”) i jesli masz drgzek rozporowy w drzwiach to 5 x 10 podciggnie¢ na
drgzku w nachwycie. Ten zestaw wykonaj codziennie, bo tak realizowana sita jest réwniez skladowg treningu
szybkosci. Jesli znajdziesz w domu bezpieczng przestrzen i masz piteczke do tenisa to w przerwach pomiedzy
¢wiczeniami, zongluj pitkg stopami w dowolny sposob ale na tyle ostroznie by nie wyttuc w domu wszystkich
szklanych przedmiotow, bo ..., rodzice mogg Twej pasji nie zrozumied.

Powodzenia i miejmy nadzieje ze w przysztym tygodniu termometr nie zejdzie ponizej - 5 stopni.



