T: Gryizabawy z pilka nozna — ¢wiczenia na malej przestrzeni

Wigkszos¢ z Was lubi 1 umie gra¢ w pitke nozng. Szczegolnie chiopcy sg juz
bardzo stesknieni za wybiegnigciem w liczniejszym sktadzie na zielong trawe 1
,,Strzelenie Kilku brameczek™.

Ale na dzien dzisiejszy proponuje Wam kilka prostych ¢wiczen, dzigki ktérymi
Wasze technika bedzie jeszcze lepsza, a umiejetnosci pitkarskiej bardziej
spektakularne.

Obejrzyjcie ponizszy film 1 postarajcie si¢ troche potrenowac.
Wszyscy posiadajg jakas$ pitke (moze by¢ z innej dyscypliny sportowej)

Cwiczenie mozna powtorzy¢ kilka razy, sprawdzajac czy technika ulega zmianie
a nasze opanowanie pitki jakiejkolwiek poprawie.

Przypominam: zanim rozpoczniemy trening nalezy przeprowadzi¢ krotka
rozgrzewke, szczegblnie dbajac o nogi 1 tytow.

https://www.youtube.com/watch?v=9VY dEPplwk

Pozdrawiam wszystkich pitkarzy 1 pitkarki.


https://www.youtube.com/watch?v=9VY_dEPp1wk

