Klasa II
Temat: Elementy obrony; postawa obroncy, przejScie z ataku do obrony,
podstawowe zasady bronigcego, elementy obrony "kazdy swego".

Cele lekcji
—umiejetnos¢ poprawnego prowadzenia pilki, strzal na bramke,

—umiejetnos¢ przejscie z ataku do obrony,

- poznanie zasada zachowania zawodnika broniacego, elementow obrony "kazdy
swego"

1. Czes¢ wstepna:

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

https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM

2. Czes¢ gldwna:
Zachowania w defensywie

https://www.youtube.com/watch?v=GBvIt-pMyvs

Jak gra¢ w defensywie?

https://www.youtube.com/watch?v=kqMixQa9S21

Trening pitkarski w domu | #4

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

Extra Time: Marcin Dorna o fazach gry - przejécie z ataku do obrony

https://www.youtube.com/watch?v=MsUoFy-HUvY
3. Czes¢ koncowa

RozluzZnienie (3 min.) - zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLjIFYLI

TOP10 Najlepszych obroncow na §wiecie

https://www.voutube.com/watch?v=QEEYmzxtUGo
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