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Gry i zabawy w pitce noznej

Waszym dzisiejszym zadaniem jest wykonanie zamieszczonych ponizej

podstawowych ¢wiczen technicznych w pitce nozne;j.

Jesli nie posiadacie w domu pitki do pitki noznej, moze jg zastgpi¢ kazda inna.

W przypadku braku jakiejkolwiek, proponuje éwiczenia z balonem takie jak, np.:

Podbijanie na przemian 5 razy prawg stopga nastepnie 5 lewg bez
kontaktu balonu z podtozem,

Podbijanie balonu gtowga jak najwiecej potrafisz,

Podbijanie balonu w cyklu stopa, kolano, gtowa, bark, stopa....

Po odbiciu stopg, wykonaj obrdt o 360 stopni, nastepnie 5 odbic stopg
i obrot w druga strone, kontynuuj éwiczenie,

5 odbi¢ balonu wykonaj jedng pompke kontynuuj éwiczenie,

Jak wyzej wykonaj przysiad z wyskokiem w gore, ztap balon w
najwyzszym punkcie



