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. CWICZ SAM”

, Cwicz sam” - to szansa do samodzielnego doskonalenia swoich pitkarskich umiej etno Sci.

, Cwicz sam” —to mo zliwo §¢ lepszego przygotowania si e do rywalizacji o najlepszego pitkarza Akademii

, Cwicz sam” — to kilka prostych  éwicze i ktére mo zesz wykona é w kazdym niemal miejscu, maj gc tylko pitk e

Cwiczenie 10 (wracamy do ksztattowania szybkosci):

Zima wcigz za oknem, ale temperatura juz troche nizsza, wiec w nadchodzgcym tygodniu wyjdziemy z ¢wiczeniami z
domu. Mam nadzieje iz odrabiana przez ostatnie dwa tygodnie praca domowa wzmocnhita Was troche i teraz mozemy
spokojnie wykonac kilka ¢wiczen dynamicznych. Po 5 minutowej rozgrzewce w formie biegu potgczonego z ¢éwiczeniami
ksztattujgcymi wykonamy 3 serie po 5 startéw na odcinkach od 5 do 10 metréw: podbijamy pitke po krotkiej rozgrzewce na
odlegtos¢ ok 10 metrow i wykonujemy dynamiczne éwiczenie (siad prosty, przysiad, lezenie przodem, obrét, podskok, skip A
lub inne w zaleznosci od inwencji) i startujemy do podbitej pitki tak by opanowac jg (przyja¢ z powietrza) nim dotknie podtoza.
Po przyjeciu prowadzimy pitke ze zmiang kierunku odpoczywajgc ok. 45-60". W ostatniej serii mozemy po prowadzeniu dodac
uderzenie pitki w wyznaczony cel np. drzewo, murek, w zaleznosci gdzie realizujemy trening. W tym tygodniu postaraj sie
powtdrzyc¢ trening 3 razy zachowujgc dzien przerwy pomiedzy zajeciami trwajgcymi nie dtuzej niz 30'. Powodzenia i pamietaj o
prawidtowym ubraniu sie na trening (bielizna termiczna, dres, czapka, rekawiczki).



