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Temat: Ćwiczenia koordynacyjne z przyborem
Dzisiaj  kilka ćwiczeń z przyborem nietypowym, a będzie to kij od miotły lub podobny.
Rozgrzewka indywidualna (ulubione ćwiczenia – 5 min.)
Ćwiczenia właściwe:
1. trzymamy kij  oburącz nad głową i robimy skipy 20s,
1. stojąc w rozkroku wypychamy kij sprzed klatki piersiowej nad głowę 20s,
1. postaw kij pionowo obok siebie i zrób 10 okrążeń wokół kija, w prawo i w lewo,
1. trzymając kij z przodu (szeroki chwyt),na wysokości bioder,  spróbuj przejść przez niego nie puszczając kija,
1. trzymaj kij na wysokości klatki piersiowej, ramiona wyprostowane,  zrób 10 przysiadów,
1. podpór przodem , jak do pompki, przekazuj kij z ręki do ręki,
1. stojąc w rozkroku, trzymaj kij z przodu na wysokości bioder, naśladuj ruchy wiosłowania,
1. połóż kij na podłodze i przejdź po nim jak po równoważni,
1. j.w przeskoki obunóż przez kij,
1. w postawie stojąc , trzymaj kij z tyłu za głową na wysokości łopatek, wspięcia na palcach 20 s,
1. postaw kij na 2 krzesłach i przejdź pod , a wróć nad kijem,
1. kilka skłonów trzymając kij, w przód i w tył ,jak również na boki,
1. w leżeniu na plecach wypychamy kij sprzed klatki piersiowej,
i na koniec lecimy na miotle do drzwi i sprzątamy swój pokój zamiatając go trzymaną miotłą 


