Klasa Il

Temat: Fakultet. Pilka nozna. Obrona sytuacyjna noga, glowa, kazda
czescia reki, rzut pod nogi przeciwnika..

Cele:
- doskonalenie umiejetnosci technicznych bramkarza
- ksztattowanie zwinnosci, zrecznos$ci 1 skocznosci.

1.Czeg$¢ wstepna:
Rozgrzewka trening bramkarski w domu!

https://www.youtube.com/watch?v=P6p3yPsPP10

2. Czgs$¢ gtowna:
TRENING BRAMKARSKI

https://www.youtube.com/watch?v=PA8SKEy2tFDA

Technika obrony pitek gérnych-Trening bramkarski

https://www.youtube.com/watch?v=-X9U7uEQ5W0

https://www.youtube.com/watch?v=vcpediZJ1 XA&Ilist=RDCMUCAI-

w7KDGHI1SL6LJtLjleuQ&start radio=1&t=155&t=0

3. Cze$¢ koncowa

Rozluznienie -Zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.

https://www.youtube.com/watch?v=U6HN3gadqgjw

Najlepsze Bramkarskie Obrony HD
https://www.youtube.com/watch?v=31ieOUiWUJM
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