Klasa Il 2 godz.

Temat: Fakultet. Uderzenie pitki noga, z reki z powietrza, z reki z pdiwoleja, z
ziemi w miejscu.

- doskonalenie uderzen pitki,

- ksztattowanie zwinnosci, zrecznos$ci 1 skocznosci.

1. Czeg$¢ wstepna:

Rozgrzewka (4 min.) - ¢wiczenia na poczatek treningu w domu
https://www.youtube.com/watch?v=81vvrtieEiw

2. Czes¢ gldwna:

Extra Time: nauka uderzenia pitki prostym podbiciem
https://www.youtube.com/watch?v=LcliYYUDAVM
JAK STRZELAC Z WOLEJA W PILCE NOZNEJ
https://www.youtube.com/watch?v=Ncz7vgRdcnA
Jak uderza¢ z woleja? Porady pitkarskie
https://www.youtube.com/watch?v=wfzzhIMZI160

3. Cze¢s$¢ koncowa

Rozcigganie dla pitkarzy / Rozcigganie po treningu

https://www.youtube.com/watch?v=B-H8Gnb P-I
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