Klasa II

Temat: Doskonalenie podstawowych elementow technicznych. Poruszanie si¢ po
boisku, podanie, przyjecie pilki.

Cele lekceji

- umiejetnos$¢ poprawnego podania i przyjecia pitki,

- ksztaltowanie zwinnosci, zrecznosci 1 skocznosci,

1. Czes¢ wstepna:

Rozgrzewka (4 min.) - ¢wiczenia na poczatek treningu w domu

https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9vivM

2. Czes¢ gldwna:
Trening pitkarski w domu- ALONE SESSION

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

Zasady pilkarskie, o ktorych NIE MIALES POJECIA ! &

https://www.youtube.com/watch?v=nbLLHbpKBG68
3. Czg¢s$¢ koncowa

Rozluznienie (3 min.) - zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.
https:/www.youtube.com/watch?v=Mbé6gLjIFYLI

50 Niesamowite Sztuczki/Triki Pilkarskie
https://www.youtube.com/watch?v=8ITRdOwnTpo

5 ZWODOW NEYMARA KTORYCH SIE NAUCZYSZ | PORADNIK PILKARSKI

https://www.youtube.com/watch?v=awVzp4me8wI
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