Klasal 2 godz.

Temat: Fakultet. Pilka nozna. Obrona indywidualna i zespolowa. Warianty
gry obronnej.

Cele:
- doskonalenie umiejg¢tnosci gry w obronie,
- ksztattowanie zwinnosci, zrecznos$ci 1 skocznosci.

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

https://www.youtube.com/watch?v=11PboyiwUfM

2. Czgs$¢ gtowna:
Jacek Bak - nauka poruszania si¢ w obronie w sytuacji jeden na jednego

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

Jacek Bak - jak powinni gra¢ srodkowi obroncy

https://www.youtube.com/watch?v=Bi3b6UhEvx0

Zachowania w defensywie

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

3. Cze$¢ koncowa

Rozluznienie -Zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.

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

Bramki Strzelone W Ostatnich Minutach Meczu

https://www.youtube.com/watch?v=t12Qpbmk89k
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