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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 11 (w tym tygodniu technika prowadzenia pitki):

Aura okazuje sie taskawa, wiec mysle ze kazdy znajdzie niewielki plac, np. czes¢ odsniezonego boiska ,Orlik”, by przeprowadzic¢
zajecia ksztaltujgce tgczgce szybkos¢é lokomocyjng z elementami techniki. Rozpocznij zajecia od 5 minutowej rozgrzewki z pitkg,
przypominajgc sobie zonglerke zadaniowg. Do podbijanej pitki dodaj ¢wiczenia gimnastyczne (skton, siad prosty, pad przodem), ale tak
by utrzymac¢ pitke w zonglerce (przed c¢wiczeniem podbij pitke wyzej, wykonaj ¢wiczenie i opanuj pitke w powietrzu kontynuujgc
zonglerke). Wykonaj to samo ¢wiczenie z niewielkim startem na odcinku do 5 m. ( by to zrobi¢ pitke podbij do gory i do przodu).
Nastepnie wykonaj 10 startéw z prowadzeniem pitkg po linii famanej na odcinku do 20 m. Mozesz wyznaczy¢ sobie trojkat o bokach np.
5/10/5 m i w takim trojkgcie poprowadz pitke najszybciej jak potrafisz zmieniajgc kierunek prowadzenia przy narozniku. Na koniec
wyznacz sobie slalom o réznej odlegtosci miedzy tyczkami (mogg by¢ patyki, kamienie lub dowolny oznacznik) i dtugosci nie wiekszej
niz 15 m i poprowadz pitke slalomem starajgc sie naprzemianstronnie uderzaé pitke lewg i prawg nogg. Taki slalom powtérz 5-6 razy za
kazdym razem przestawiajgc tyczki by zmienié¢ odlegtosci, co zmusi Cie do lepszej kontroli nad pitkg. Cato$é nie powinna zajg¢ Ci wiecej

niz 30 minut, ale pamietaj o przerwach wypoczynkowych, po kazdym starcie. Czas przerwy ok 60”. Powodzenia.



