Zadania pilka nozna 25.05-29.05.2020 Lukasz Mika, Krzysztof Wiernik

Klasy 1-3

1. Cwiczenia na drabince koordynacyjnej— trening 1

e Zobacz film i sprobuj wykonaé ¢wiczenia 1-4. Wykonaj po 10 powtoérzen na kazde
¢wiczenie. Odpocznij i wykonaj wszystko raz jeszcze.

https://www.youtube.com/watch?v=ERwTu4]B4Ws

2. Cwiczenia techniczne z pilka — trening 2

e Zobacz film oraz sprobuj wykonaé ¢wiczenia. Na poczgtku wykonuj ¢wiczenia powoli —
stopniowo szybciej. Staraj sie jak najmniej patrzec na pitke. Pocwicz 30 minut.

https://'www.voutube.com/watch?v=IeMYh7roBjk

Po treningu porozciggaj dolne partie migsniowe.
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