W poniedziatek i wtorek zapraszam na lekcje z pitkag nozna.

Pitke nozing zastepujemy lzejszg pitka, jezeli ¢wiczycie w domu! Poéwiczcie
prowadzenie i czucie pitki, prawg i lewg nogg, panowanie nad pitkg, tak jak na
zatgczonym filmiku — Trening pitkarski. Jest to indywidualny trening pitkarski
przygotowany dla zawodnikdbw w Waszym wieku, przeznaczony do
samodzielnego wykonania. Instrukcje i ¢wiczenia w filmiku s3 w czasie
rzeczywistym - 30 minut nagrania odpowiada 30 minutom treningu /mozecie
ten trening podzieli¢ na dwa 15-minutowe/.

Potrzebne przybory: - pitka - woda - Sciana/sofa do odbijania - 3m x 3m
powierzchni w domu lub na podwédrku. Cwiczac w domu pamietajcie
o bezpiecznym miejscu, stroju, uchyleniu okna. Po treningu wykonajcie rowniez
¢wiczenia rozciggajace! Powodzenia!

Lekcja 1

https://www.youtube.com/watch?v=tEungSYdx7A

Lekcja 2

https://www.youtube.com/watch?v=jhEdZ5q5yol



https://www.youtube.com/watch?v=tEungSYdx7A
https://www.youtube.com/watch?v=jhEdZ5q5yoI

