Klasa I
Temat:Doskonalenie umiejetnoscie gry na pozycji bramkarza.

Cele lekcji
-umiejetnos¢ — chwyt pilki, gra noga

—ksztaltowanie koordynacji ruchowej, w tym orientacji przestrzennej i
szybkosci reakcji

—doskonalenie tzw. ”kruczkow” bramkarskic
1. Czes¢ wstepna:

Rozgrzewka (4 min.) - Rozgrzewka Bramkarska

https://www.youtube.com/watch?v=-0n27crL.504

2. Czgs¢ gtdwna:
Prawidlowa postawa bramkarza Andrzej Dawidziuk

https://www.youtube.com/watch?v=bKTLyAT47Tk

TRENING BRAMKARSKI SOLO! - Jak trenowa¢ samemu

https://www.youtube.com/watch?v=vcpe4iZJ1XA

Trening bramkarski w domu

https://www.youtube.com/watch?v=TYBLmMm9QNK6Y

3. Cze$¢ koncowa

Rozluznienie (3 min.) - zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.
https://www.youtube.com/watch?v=MA Bf8hq8oto

20 NAJBARDZIEJ HEROICZNE INTERWENCJE BRAMKARZY W HISTORII
PILKI NOZNEJ

https://www.youtube.com/watch?v=w{pl3oF 0j0
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