Kozłowanie w domu
Witajcie,
dziś do wykonania klika następnych zadań z piłki koszykowej. Przygotujcie sobie jak ostatnio piłkę (dowolną, najlepiej lekką, gumową), przewietrzcie pomieszczenie i do pracy ;-)
- Crossover 
Stoimy, kolana lekko ugięte, patrzymy przed siebie i kozłujemy piłkę rytmicznie z prawej do lewej ręki. Zachęcam Was do eksperymentowania z różnym tempem - od bardzo wolnego i miarowego po bardzo szybkie.
https://youtu.be/53HZjR2BE7U
- Kozłowanie za plecami 
W tej samej pozycji kozłujemy piłkę za plecami z prawej do lewej ręki i z powrotem.
https://youtu.be/VX8XSwUHZHU
- 2 kozły i crossover 
Stoimy na lekko ugiętych kolanach. W tej pozycji wykonujemy dwa kozły lewą ręką, po których crossujemy i wykonujemy 2 kozły prawą ręką. Crossujemy do lewej ręki i całość powtarzamy.
https://youtu.be/zzjdW389Xjs
- Kozłowanie pomiędzy nogami 
Stajemy lekkim rozkroku, prawa noga z przodu. Przestrzeń pomiędzy nogami pozwala na swobodny kozioł. Dryblujemy piłkę z prawej do lewej ręki, a następnie zmieniamy ustawienie nóg.
https://youtu.be/2g0JnI0v-h0
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- Pająk 
Pająka zdecydowanie łatwiej pokazać niż opisać. Waszym zadaniem jest utrzymanie piłki w centralnej pozycji między nogami, kozłując ją na przemian z przodu i z tyłu z wykorzystaniem obu rąk.
https://youtu.be/h8j31iQYMfc
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proszę nagrać telefonem krótki film z Twoimi ćwiczeniami z kozłowania  i przesłać go do 11 grudnia na adres l.krynicki.grzegorzewska@gmail.com     Będzie ocena!
Pozdrawiam
Leszek Krynicki
