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5 min elemenl'y pllkarskle/S min elementy motoryczne

- wybierz minimum po 5 éwiczen z danej grupy

Pamietaj o prawidtowej technice wykonania poszczegodlnych zadan.
Przy wszystkich elementach zna|dU|q sie cenne wskazowkl i mformaqe,
ktére pomogaq Ci poprawnie je wykonac

Zakoncz trening elementow pitkarskich zonglerkg prawgq i lewq noga.
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ELEMENTY PILKARSKIE (1-2)
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INSIDE ROLL
Zwré6cé uwage, aby stopa skierowana byla jak
najblizej podtoza i nie odrywata sie od pitki podczas
catego ruchu.
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OUTSIDE ROLL
Zwroécuwage, aby pitka za kazdym razem
przechodzita za linie nogi postawnej.
JAngazuj wyraznie zewnetrzng czesé stopy.
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https://www.youtube.com/watch?v=cLbN4x8kzjs
https://www.youtube.com/watch?v=CG-B-GCLQLM

ELEMENTY PILKARSKIE (3-4)

coerver®

4 TOUCH SCISSORS
Ruch Scissors wykonuj jak najblizej ziemi oraz pitki.
Wykonuj ¢wiczenie w rytmie, ptynnie przechodzqgc z
jednej strony na drugaq.
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SCISSORS TOUCH

Po wykonaniu elementu Scissors
utrzymuj stope w powietrzu.
4 Zatrzymuj pitke przy kazdym powtérzeniu.
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https://www.youtube.com/watch?v=zVuUCK3G9pU
https://www.youtube.com/watch?v=ctq-MqCPTR4

ELEMENTY PILKARSKIE (5-6)
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COERVER DANCE
Dotykaj pitki przy kazdym kontakcie, staraj sie
utrzymywac jg nieruchomo. Dla utrudnienia trzeci
kontakt wykonuj prostym podbiciem zamiast
podeszwq. Po opanowaniu elementu staraj sie

wykona¢ go jak najszybciej. ¥
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DRAG CONTI BEHIND
Staraj sie wykonywac jak najdtuzszy
kontakt -poprzez popchniecie pitki
| wewnetrzng czescig stopy. W momencie
| przetoczenia podeszwq zwréc. uwage na

/ przeskok nogi postawnej.
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https://www.youtube.com/watch?v=52bpAcWIADw
https://www.youtube.com/watch?v=m_U7pxEA-Zw

ELEMENTY PILKARSKIE (7-8)
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DRIBBLE STEP KICK

Zwré6¢ uwage na szerokie wykonanie elementu.
Po kilku powtérzeniach wykonaj ¢wiczenie

drugg nogaq.
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SHUFFLE SOLE ROLL
Zwréé uwage na rolowanie pitki od palcow
do piety. Zakoricz prawidtowym
3 elementem Slide,. czyli przetoczeniem od
;zewnetrznei do ;wewnetrznej cz¢ici stopy.

e
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https://www.youtube.com/watch?v=jYFxDoMru2o
https://www.youtube.com/watch?v=70iOSscyR80

ELEMENTY PILKARSKIE (9-10)
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SCISSORS HOP STEP OVER

Zwréé uwage na obszerny przeskok na nodze
postawnej oraz réwnoczesne uderzenie pitki
prostym podbiciem po wykonaniu
elementu Step Over.

¥
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DRAG PUSH OUTSIDE RABONA CUT

Zwroc.uwage na ruch nogi postawnej przy
wykonaniu poczatkowego elementu.Drag
Ty Push oraz kierowanie pitki w strone

przeawnq PO scieciv. Rabona Cut, aby pitka
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nie zostawata pod nogq.
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https://www.youtube.com/watch?v=1lCEm5ng_-Y
https://www.youtube.com/watch?v=qegvwUv5C2Q

ELEMENTY MOTORYCZNE (1-2)
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BUNNY
Rece ustawione wasko, nogi szerzej, wyrzut i
ustawienie rgk wyzej, nastepnie doskok nogami,
skoordynowanie ruchéw.
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DUCK

Rytmiczne odbicia od podioza na przedniej
czesci stopy, krétki kontakt z podiozem,
rece dla asekuracji, sylwetka

. Jxwyprostowana.
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https://www.youtube.com/watch?v=mr9isqrJ4XE
https://www.youtube.com/watch?v=FtcSlAtmO2A

ELEMENTY MOTORYCZNE (3-4)

BEAR CRAWLWARIATION
Pozycja startowa: barki nad dionmi, kolana pod coerver @

biodrami, kregostup naturalnie ustawiony, kolana
kilka centymetréw nad ziemiq, napiete posladki i
miesnie brzucha, barki sciggniete w kierunku bioder
Ruch: réwnoczesny ruch réznoimiennych konczyn,
brak rotacji bioder. Rece ustawione wasko, nogi
szerzej, wyrzut i ustawienie rgk wyzej, nastepnie
doskok nogami, skoordynowanie ruchow.

¥

coerver o BEAR VARIATION
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Pozycja startowa: barki nad dtorimi, kolana
pod biodrami, kregostup naturalnie
ustawiony, kolana kilka centymetrow*nad
___ ziemid, ndpiete posladki i migshie brzucha,
: barki sciggniete w kierunku bioder
| Rytmiczne:odbicid od podioza'na przedniej
' czesci stopy, krotki kontakt z podfozem, rece

—_/ dla asekuracji, sylwetka wyprostowana.
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https://www.youtube.com/watch?v=KzynD1QQSMI
https://www.youtube.com/watch?v=EmVPmDcK5Uk

ELEMENTY MOTORYCZNE (5-6)

POP FLOAT SKIP"VARIATION coerver o
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Skoordynowana praca ramion'i nég, krok/odbicie
wykonujemy z pod siebie, odbicie z calej stopy, stopa
zgieta grzbietowo. Dgzymy do tréjzgiecia (biodro,
kolano, stopa). Zmiana nég na ziemi.

Rece ustawione wasko, nogi szerzej, wyrzut i
ustawienie rgk wyzej, nastepnie doskok nogami,

skoordynowanie ruchoéw. x

coerver:
coervero MARCH VARIATION

Skoordynowana praca ramion i nég, krok
wykonujemy spod siebie, odbicie z petnej
stopy, trojzgiecie (biodro, kolano, stopa),
noga postawna wyprostowdna, praca
rytmiczna. Zmiana nég w powietrzu.
Ryfmiczne ‘odbicid od podioza na przedniej

:
H

__ czesci stopy, krotki kontakt z podifozem, rece

_/ dla asekuracji, sylwetka wyprostowana.
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https://www.youtube.com/watch?v=XR78MTOtlVs
https://www.youtube.com/watch?v=m97nHzt9gJ0

ELEMENTY MOTORYCZNE (7-8)

PILLAR'MARCH coerver o

Skoordynowana praca ramion i nog, krok coacrmG
wykonujemy spod siebie, odbicie z petnej stopy,
tréjzgiecie (biodro, kolano, stopa), noga postawna w
tro6] wyproscie (wyprost biodra, kolana i stopy),
zZmiana nég w powietrzu.

Rece ustawione wasko, nogi szerzej, wyrzut i
ustawienie rgk wyzej, nastepnie doskok nogami,

skoordynowanie ruchow. ¥
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PILLAR BRIDGE FRONT

Ciato w jednej linii, stopy wbite w podtoze,
napiete posladki, spiety brzuch, neutralne
ustawienie kregostupa, wzrok skierowany w
~Jpodioze, ramionami zagarniamy podtoge pod
| siebie; stopami‘odpychamy si¢ w przodu.
' Rytmiczne odbicia od podfoza na przedniej
czesci stopy, krotki kontakt z podtozem, rece

—/ dla asekuracji, sylwetka wyprostowana
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https://www.youtube.com/watch?v=fiy_JnBczas
https://www.youtube.com/watch?v=CT4VV4Bjlos

ELEMENTY MOTORYCZNE (9-10)

PILLAR BRIDGETATERAL coerver @
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Ramie pod barkiem, wykonujemy ruch sciggania
podtoza, ciato w jednej linii, spiete posladki
(nie wypychamy dolnych zeber), ruch wykonujemy
tylko poprzez wyprost bioder, nie unosimy ich jak

najwyzej.

coerver o

Concoam JUMP

Pozycja lgdowania - kolana w linii ze
stopami, kolana lekko ugiete,
biodra cofniete, plecy wyprostowane,
szerokosc stop zindywidualizowana
‘!'Rytmiczne odbicia. od podfoza na przedniej
| ¢zesci stopy, krétki kontakt z pbdioiem,

rece dla asekuracji, sylwetka
wyprostowana
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https://www.youtube.com/watch?v=xiIjqLVS1vs
https://www.youtube.com/watch?v=7a7yHbP4zkI

DOWIEDZ SIE O NAS WIECEJ G coerver.pl

Dziekujemy, ze podjagtes WYZWANIE! =_ P,

COACHING
POLAND

Jezeli, nie udato Ci sie opanowac jakiegos
elementu pamietaj, aby sie nie poddawacd.

ﬁ CoerverCoachingPoland


http://www.coerver.pl/
https://www.facebook.com/CoerverCoachingPoland/
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