Klasa |

Temat: Fakultety. Pitka nozna. Atak szybki, atak kontratak.

Cele lekcji
- doskonalenie umiejgtnosci ataku szybkiego 1 kontrataku,
- ksztattowanie zwinnosci, zrecznos$ci 1 skocznosci.

1. Czeg$¢ wstepna:
Rozgrzewka (4 min.) - ¢wiczenia na poczatek treningu w domu

https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM

2. Czgs¢ gtowna:
Killer pass w grach zadaniowych —szybki

https://www.youtube.com/watch?v=WVmdbMGZUc0

Stepinski: doskonalenie gry w kontrataku

https://www.youtube.com/watch?v=KM9zNiAQZOY

3. Cze$¢ koncowa

Rozluznienie (3 min.) - zestaw ¢wiczen rozciggajacych po treningu.

https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gL |9FY LI
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