Klasa I1l 2 godz.
Temat: Fakultet. Ptka nozna. Obrona indywidualna ustawienie zawodnika.

- doskonalenie obrony indywidualnej, zachowanie zawodnika w obronie,
- ksztattowanie zwinnosci, zrgcznos$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:

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

Jacek Bak - jak powinni gra¢ srodkowi obroncy
https://www.youtube.com/watch?v=Bi3b6UhEvx0

Sergio Ramos 1 jego GRA W OBRONIE. Pitkarski Warsztat
https://www.youtube.com/watch?v=gHpL.gS5jecA

3. Cze$¢ koncowa

Rozcigganie dla pitkarzy / Rozcigganie po treningu

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

59 Jak gra¢ w defensywie? Gra jeden na jeden.
https://www.youtube.com/watch?v=kgMix0a9S21&t=12s



https://www.youtube.com/watch?v=81vvrtieEiw
https://www.youtube.com/watch?v=GBvIt-pMyvs
https://www.youtube.com/watch?v=Bi3b6UhEvx0
https://www.youtube.com/watch?v=qHpLgS5jecA
https://www.youtube.com/watch?v=B-H8Gnb_P-I
https://www.youtube.com/watch?v=kqMixOa9S2I&t=12s

