1. Dwa razy w tygodniu  wykonaj ćwiczenia na płaski brzuch. Aby go wykonać wejdź na kanał YOU TUBE i wpisz „Trening brzuch dla początkujących na leżąco. Proste ćwiczenia. Bez sprzętu.”
1. Jeśli jest ładna pogoda-wyjdź na spacer (ale nie w grupie). 
1. Dwa  razy w tygodniu  wykonaj trening na uda i pośladki. Aby go wykonać wejdź na kanał YOU TUBE i wpisz „Trening na uda i pośladki 15 minut(domowy trening) bez sprzętu.”
[bookmark: _GoBack]Po powrocie do szkoły sprawdzę  poprawność wykonania ćwiczeń. Zwracaj więc uwagę na szczegóły, wykonuj dokładnie i solidnie. Podczas ćwiczeń pij wodę.
Możesz na samym początku być zmęczona – nie poddawaj się, będzie coraz lepiej. 
· Zapoznaj się z sygnalizacją sędziowską z siatkówki https://www.youtube.com/watch?v=k2lPyN-tFTI
· Napompuj balon i odbijaj  3 razy w tygodniu sposobem górnym i dolnym (pamiętaj o prawidłowej pracy nóg i prawidłowym ułożeniu rąk)- jeśli nie pamiętasz sprawdź na Youtubie https://www.youtube.com/watch?v=Zvf0pr7MfOw  siatkówka


