Klasa Il

Temat: Zagrania dwdjkowe i trojkowe. Elementy uwalniania si¢ od
kryjacego. Wyjscie na pozycje. Pojecie spalonego.

Cele lekcji

- umiejetnos¢ gry dwojkowej 1 trojkowe;j

- umiejetno$¢ uwalniania si¢ od kryjacego,

- utrwalenie pojecia spalonego
1. Czeg$¢ wstepna:
Rozgrzewka (4 min.) - ¢wiczenia na poczatek treningu w domu
https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM
2. Czgs$¢ gtowna:
Zasady pitkarskie, o ktorych NIE MIALES POJECIA- spalony
https://www.youtube.com/watch?v=nbLHbpKBG68
Trening pitkarski w domu
https://www.youtube.com/watch?v=bbmsgVVB_Lw
sposoby na ... uwolnienie si¢ od krycia
https://www.youtube.com/watch?v=d _FIPA7dNCI
3. Cze$¢ koncowa
Rozluznienie (3 min.) - zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.

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



