Koordynacja Ruchowa |



Wstep

Dzien dobry,
Dzisiaj zajmiemy sie waznym tematem jakim jest koordynacja ruchowa.
Co to jest?

Koordynacja ruchowa to niezwykle wazna umiejetnos¢. Pozwala na utrzymanie rownowagi, odpowiada
za zrecznosc¢ i zwinnos¢, a takze minimalizuje ryzyko wystgpienia kontuzji.



Lista ¢wiczen i aktywnosci

Cwiczenia -

* Jaskotka

* Skipy

 Skoki na skakance
Aktywnosci -

* Taniec

e Zabawy z pitka



Jaskotka

Jaskodtka to ¢wiczenie polegajace na
wyciggnieciu rgk przed siebie podczas
stania na jednej nodze. Doskonale
ksztattuje wytrzymatos¢ sitowg, rozwija
stabilizacje catego ciata oraz trenuje
zrecznosC i sprawnosc.




Skipy

Skipy to ¢wiczenia, ktére wykorzystuje sie
podczas ksztattowania sity biegowej. Skipy
idealnie rozwijajg koordynacje ruchowg,
poniewaz podczas ich wykonywania
uzywamy sity nog i rgk, a do tego musimy
dynamicznie sie przemieszczac.




Skoki na skakance

Skoki na skakance doskonale ksztattujg
koordynacje ruchowa.

Podczas skakania na skakance mozna stale
zwiekszac intensywnosc tego ¢wiczenia i
stosowac rozne ciekawe triki i
utrudnienia, jak skakanie na jednej nodze
lub skakanie z krzyzowaniem skakanki.




Aktywnosci

Swietnym sposobem na ¢wiczenie
koordynacji jest taniec, trenowanie
odpowiedniego kroku i utrzymywanie
rytmu.

Cwiczenia z pitka

Przektadanie pitki za plecami, rzucanie do
siebie, przekazywanie z rgk do rgk oraz
tapanie to Swietne ¢wiczenia wptywajgce
na naszg koordynacje ruchowa.




Dziekuje za uwage ©

W razie pytan zapraszam do kontaktu mailowego



