Zadania pitka nozna 30.03-03.04.2020 Lukasz Mika, Krzysztof Wiernik

Klasy 1-3

1.Prowadzenie pilki — trening 1

W ramach rozgrzewki wykonaj bieg w miejscu — 3 min .

Roézne formy prowadzenia pitki — zobacz filmik.
https://www.youtube.com/watch?v=pTUPwlhYvVWA

Postaraj si¢ ¢wiczy¢ tak aby po powrocie do szkoly wykonaé poprawnie ¢wiczenie 11 2.

2.Cwiczenia ogélnorozwojowe — trening 2

e krazenia glowy ,tulowia ,bioder ,ramion/rézne strony po 5-8x na strong/
e wymachy ramion ,sktony tutlowia w réznych ptaszczyznach / 8x/

e wymachy nég w lezeniu na plecach /10x/

e 15 x brzuszki

e 5-8x pompki lub damskie pompki

e 10x plecki/unoszenie tutowia w lezeniu na brzuchu/

o 8-15 przysiadow

e bieg w miejscu 3min.

Mozesz sprobowac prowadzi¢ pitke wszystkimi sposobami z ¢wiczenia 1.

https://www.youtube.com/watch?v=5kt3IDOUEWS8

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