Temat 1: Unihokej- utrwalamy elementy techniki gry.
Zadania dla ucznia:
Zadanie nr. 1 Utrwal podstawy technki:

Postawa zawodnika w obronie i ataku:

echarakteryzuje sie rozkroczno — wykroczng pozycjg ustawienia stép, pozwalajgcg na do-godniejsze starty w
réznych kierunkach

ekonczyny dolne ugiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy ustawione réwnolegle rozstawione na
szerokos¢ bioder

etutow lekko pochylony w przdéd

Sposoby trzymania kija:

euchwyt oburgcz ciasny — kij trzymany w bliskim potozeniu obu dfoni (8-10 cm), stosowany w otwartym
prowadzeniu pitki, strzelaniu i omijaniu z backhandu

euchwyt oburgcz szeroki — kij trzymany w szerokim potfozeniu dtoni powyzej 10 cm, stosowany w zakrytym
prowadzeniu pitki oraz strzelaniu i omijaniu z forhandu

euchwyt jednoracz prawg lub lewa rekg — mato stabilny stosowany w zagraniach sytuacyjnych

Poruszanie sie po boisku zawodnika z kijem:
ebieg przodem i tytem

ebieg ze zmiang kierunku i tempa biegu
ekrok dostawny przy poruszaniu sie bokiem
estarty i zatrzymania

Podania pitki w miejscu i w ruchu:
eciggniete dolne i gérne

oz tzw. , klepki”

esytuacyjne

ez wykorzystaniem bandy

Przyjecia pitki w miejscu i w ruchu:
edolnej i gérnej na ciato (klatka piersiowa, noga, stopa)
edolnej i gdrnej na topatke kija (blende)

Strzaty do bramki w miejscu i ruchu:

eciggniete

oz tzw. , klepki”

erzut wolny

erzut karny

estrzaty sytuacyjne (dobitka, wrzut, strzat z obrotem i pétobrotem)

Prowadzenie pitki kijem:

ez boku

eslalomem

ze zmiang tempa i kierunku biegu
edryblingiem



Zwody:

eciatem: przodem, tytem

ez kijem i pitkg zamierzonym strzatem lub podaniem
ereagowanie na zwody przeciwnika bez pitki, z pitka

W technice gry bramkarza wyrdznia sie nastepujace elementy:
a)postawe poruszania sie w bramce: w pozycji niskiej, w pozycji wysokiej
b)obrone pitek ciatem: rekami, nogami, tutowiem

c)podanie pitki: dotem z koztem, po podtozu

d)chwyt pitki

Zadanie nr. 2 Obeirzyj film: Floorball Shooting Technics. Zwré¢ uwage na sposéb ustawienia zawodnika, technike
prowadzenia piteczki i wykonania strzatow.

Link do filmu: https://youtu.be/-HORMmWqgS4HA

Temat 2: Zakwasy i aktywnosc fizyczna
Dzien dobry. Dzisiejsza lekcja posSwiecona bedzie zakwasom.

Zakwasy jest to bél miesni spowodowany intensywnym, szybkim wysitkiem fizycznym, szczegdlnie jesli nie jest on
poprzedzony rozgrzewka. Nieprzyzwyczajone do wysitku miesnie, dodatkowo nieprzygotowane poprzez rozgrzewke,
reagujg nadmiernym pobudzeniem i rozciggnieciem, co powoduje mikrourazy. Bl miesni po takim wysitku fizycznym
moze utrzymywac sie nawet przez 7 dni. W tym czasie miesnie sie regeneruja, a jesli wysitek fizyczny podejmowany
jest regularnie — po jakims czasie sie wzmocnig i problem zakwaséw zniknie samoistnie. Zeby jednak zbyt dfugo nie
cierpie¢ przedstawiam kilka sposobdw na ich szybsze pozbycie sie:

1. Przed wysitkiem pij sok z wisni, ktéry posiada zwigzki o silnym dziataniu przeciwzapalnym i
przeciwutleniajgcym.

2. Wez prysznic, puszczajgc na przemian zimny i ciepty strumien wody. Naprzemienne oblewanie ciata zimg i
ciepta wodg rozszerzaj naczynia krwionosne, wiec krew moze szybciej dotrzeé do uszkodzonych tkanek i
odzywic je, co przyczyni sie do szybszego ustgpienia zakwaséw.

3. Goraca kapiel, podobnie jak naprzemienny prysznic, przynosi ulge tylko na chwile, jednak mimo to warto
rozgrza¢ miesnie w cieptej wodzie, by wspomoc ich regeneracje.

4. Delikatny masaz ztagodzi bél i rozluzni spiete miesnie.

5. Wypij sok pomidorowy, ktéry pomaga uzupetnié¢ niedobdr elektrolitow.

6. Zastosuj specjalistyczne zele i masci na bél miesni. Jednak pamietaj, ze mozesz zrobic to tylko po konsultacji z
osobg dorosta.

7. Zjedz owoc z duzg zawartos$cig witaminy C (cytryny, pomarancze, kiwi),

Pozdrawiam i caty czas zachecam do podejmowania aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu, a jesli
wystgpi problem z zakwasami to macie gotowe rozwigzania jak sobie z nimi poradzic :)

Zrédto: Internet


https://youtu.be/-H0RmWqS4HA
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,bol-miesni,artykul,1660650.html

