Klasa Il

Temat: Elementy ataku: zachowanie si¢ zawodnika w ataku, przejscie z obrony
do ataku, elementy ataku pozycyjnego i szybkiego.

Cele lekcji
- umiejetno$¢ zachowanie si¢ zawodnika w ataku
- umiejetno$¢ przejscie z obrony do ataku,
- poznanie elementy ataku pozycyjnego i szybkiego
1. Czeg$¢ wstepna:
Rozgrzewka (4 min.) - ¢wiczenia na poczatek treningu w domu
https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM
2. Czgs$¢ gtowna:
Marcin Dorna o fazach gry - przejscie z obrony do ataku
https://www.youtube.com/watch?v=0KZYL6yjH_k
Killer pass w grach zadaniowych — cz¢$¢ 2 atak szybki
https://www.youtube.com/watch?v=WVmdbMGZUc0
Trening pitkarski w domu
https://www.youtube.com/watch?v=bbmsgVVB_Lw
3. Cze$¢ koncowa
Rozluznienie (3 min.) - zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.

https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLjOFYLI



