Witajcie,
dziś do wykonania klika zadań z piłki koszykowej. Piłka do koszykówki jest twarda i ciężka, a kozłowanie robi mnóstwo hałasu… Zaopatrzcie się więc w piłkę (dowolną, najlepiej lekką, gumową) nawet jeśli ucieknie Wam z ręki podczas treningu, to szansa, że spowoduje jakąś szkodę w mieszkaniu / domu jest minimalna i znajdźcie trochę wolnej przestrzeni w pomieszczeniu uprzednio wywietrzonym. Do pracy ;-)
Obejrzyjcie film i następnie wykonajcie sami  ćwiczenia opisane poniżej
https://www.youtube.com/watch?v=-e4DqR8-GQg
1. ręce proste w łokciach. Jak najszybciej podajemy piłkę z ręki do ręki uderzając piłkę samymi palcami rozstawionymi jak do chwytu, ręce wznosimy nad głowę i powoli opuszczamy cały czas wykonując ćwiczenie(ręce proste w łokciach:) Koniecznie ćwicząc patrzymy przed siebie!

2. podawanie sobie piłki wokół tułowia. Staramy się to robić jak najszybciej i przez określony czas np 60 sekund w jedną stronę. Spokojnie po treningu można zrobić 100 powtórzeń w minutę wręcz rzucając tylko piłką przed i za tułowiem.
Dla urozmaicenia to samo ćwiczenie z rękami wyprostowanymi w łokciach, pamiętamy o kontroli piłki palcami. Wykonujemy w obydwie strony. Koniecznie ćwicząc patrzymy przed siebie!

3. ćwiczenie nr 2 wokół głowy (staramy się nie ruszać), wokół kolan, wokół kostek np po 30 powtórzeń. Staramy się nie patrzeć na piłkę.

4. stajemy w lekkim rozkroku podajemy piłkę wokół tułowia jak w ćwicz. nr 2 co obrót podajemy piłkę raz pod lewą (obrót) raz pod prawą nogą. Schylając się staramy się patrzeć cały czas przed siebie.

5. stajemy w lekkim rozkroku podajemy piłkę raz pod lewą raz pod prawą nogą. Staramy się patrzeć cały czas przed siebie.

6. stajemy w lekkim rozkroku trzymamy piłkę między nogami (jedna ręka z przodu druga z tyłu) i staramy się błyskawicznie zmienić ręce puszczając piłkę. 

7. leżąc na plecach rzucamy piłkę w górę pamiętając:
 a- kontrola chwytu, palców i dłoni rzucającej, 
 b- staramy się nadać piłce idealnej wstecznej rotacji (ostatnie piłki dotykają palce wskazujący i serdeczny), 
 c- wykończenie rzutu prostym łokciem i miękkim nadgarstkiem. Piłka spada w to samo miejsce. Fajnie jak mamy wysoki sufit.
Mam nadzieję, że niczego w domu nie zniszczyliście. 
Pozdrawiam
Leszek Krynicki
