Witajcie,
doskonalimy umiejętności chwytu i podania piłki koszykowej; ale zaczynamy tradycyjnie od rozgrzewki (możecie przygotować sobie ulubioną muzykę):
1. Krążenia ramion w przód
2. Krążenia ramion w tył
3. Krążenia naprzemianstronne w przód i w tył
4. Krążenia ramion w przód i w tył symetrycznie z lekkimi podskokami
5. Ręce na barkach i krążenia barków w przód
6. J.w. krążenia barków w tył
7. Skręty tułowia w prawo i lewo
8. Skłony tułowia w przód i wyprosty
9. Skłony do prawej nogi i do lewej nogi
10. Przysiad, chwyt za kostki i 10 wyprostów nóg z chwytem za kostki
11. Luźny skłon tułowia w przód i naprzemianstronne wymachy ramion
12. Skrętoskłony
13. Skłon tułowia w przód dotykamy rękami podłogi i małymi kroczkami odchodzimy rękami do podporu przodem i wracamy do pozycji zasadniczej
14. Przysiad, podpór – ręce na ziemi – wyrzuty nóg na zmianę
15. J.w. wyrzuty nóg razem
16. Bieg w miejscu kolana wysoko
18. Bieg w miejscu z uderzaniem piętami o pośladki
19. Bieg w miejsc przez 30 sekund
20. Dwa podskoki nisko trzeci wysoko.
21. Skaczemy na jednej nodze i kręcimy się dookoła siebie
22. J.w. na drugiej nodze.
25. Dwa podskoki nisko – trzeci wysoko i staramy się w powietrzu klasnąć stopami.
  A teraz przypomnijcie sobie ćwiczenia ze środy, powtórzcie je 10 razy, następnie zobaczcie filmy poniżej i spróbujcie wykonać te same ćwiczenia. Są tu ćwiczenia na obie ręce, ale są również na podania jednorącz. 
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