Kedves Hallgatók!

Sajnos a járványügyi helyzet nem engedi meg, hogy közös foglalkozásokon gyakoroljatok. 

Ezért úgy gondoljuk, hogy ameddig nem tudunk közös edzést tartani, addig mindenki egyénileg hetente legalább két- három alkalommal, de legjobb lenne, ha naponta gyakorolna!

 Ehhez szeretnénk hetente segítséget adni, melynek az első formája az alábbi link megnyitása után megtekinthető.
A. Bemelegítés

https://www.youtube.com/watch?v=jKsnNE7M0Kw
1. A számok a videón a lejátszás percét jelölik:
4:40 - A páros gyakorlatokat egyénileg, esetleg falhoz passzolással is végezhetitek.

B. Labdavezetés:

https://www.youtube.com/watch?v=Zix5EP74jTs
C. Egyéni gyakorlás:
https://www.youtube.com/watch?v=pxvJeJoh8ss
A videóhoz egy pár gyakorlati tanács:
1. Végezzétek a gyakorlatokat a két játékos mozgásának utánzásával.
2. A számok a videón a lejátszás percét jelölik:
8:01- az egyensúlyozó gyakorlat végzésekor igyekezz a szemedet is bezárni!
10:30 - ha lehetőséged van, dolgozz két labdával is!
13:53 – igyekezz a lufit mindkét kézzel is levegőben tartani!
19:29 – az eddig végzett gyakorlatokat minden alkalommal 2x végezd el!
25:12 – 28:50 – a passzolásoknál figyelj, hogy a passzoló kézzel azonos lábaddal lépj ki!
Kérek mindenkit, hogy ha lehetőség van, készítsen képeket, esetleg rövid videókat a gyakorlásról, melyet a hegedus93@gmail.com címre, vagy a Facebookon a csoport tagjai számára tegyenek elérhetővé.

Jó gyakorlást és jó egészséget mindenkinek!
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