...Drabinka koordynacyjna...

Propozycja ¢wiczen z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej, ktérag mozna
wykona¢ dostownie ze wszystkiego © Przy okazji troszke inwencji tworcze;!

Dla utatwienia podaje przyktadowe wymiary takiej drabinki,
jednakze jest tutaj miejsce na duza dowolnos¢.

Calos¢ zostata podzielona na 4 filmy

1) ,,Przebiezki” — film nr 1

https://youtu.be/WTOYAMT5TRO

2) ,,Podskoki” podzielone sg na 2 czesci — filmy nr2i3

https://youtu.be/DkO- xBZY9k
https://youtu.be/ hdgAwRTGHI

3) ,,Podskoki (stabilizacja)” — film nr 4
https://youtu.be/BNAi2TVmLeA



https://youtu.be/WT9yAMT5TRQ
https://youtu.be/DkO-_xBZY9k
https://youtu.be/_hdqAwRTGHI
https://youtu.be/BNAi2TVmLeA

Pierwsze powtorzenie jest wykonane wolno, aby pozna¢ ¢wiczenie.
Nast¢pne powtodrzenia realizujemy najszybciej jak to mozliwe, pamigtajac!
ze najpierw liczy si¢ doktadno$¢ wykonania, a dopiero pozniej szybkos¢.
Nigdy odwrotnie... ©

Wszystko oczywiscie po krotkiej indywidualnej rozgrzewce!

Przykiadowy plan ¢wiczenia

1) ,,Przebiezki” — film nr 1
e 6 linii, jesli ¢wiczenie wykonywane jest na obie nogi
e 4 linie, jesli ¢wiczenie wykonywane jest na jedng noge

2) ,,Podskoki” podzielone na 2 czesci — filmy nr 21 3
e 3 serie z kazdego filmu po 5 linii
e najpierw 3 serie filmu nr 2, pozniej 3 serie filmu nr 3

3) ,,Podskoki (stabilizacja)” — film nr 4
e 2 serie po 5 linii

4) ,,Przebiezki” — filmnr 1

e 3 linie jesli ¢wiczenie wykonywane jest na obie nogi
e 2 linie, jesli ¢wiczenie wykonywane jest na jedng noge

POWODZENIA! ©



