WE - 14 tydzien nauki zdalnej.

Zanim zaczniesz ¢wiczyc:

- wygodny stréj sportowy.

- zorganizuj bezpieczng przestrzen .

- Cwicz tylko w obecnosci osoby dorostej.
- Zapros rodzicow, rodzenstwo do zabawy.

- Twoje bezpieczenstwo jest najwazniejsze. Jezeli nie masz mozliwosci wykonac
zaproponowanych zadan- ubierz sie ciepto i wyjdz na swieze powietrze na 30-
40 minut.

Oto propozycje na tydzien 15.02 -19.02.2021.

Przygotuj sobie matq poduszke oraz dowolna pitke lub zwin kilka gazet w kulke.
1.Cwiczenia z poduszka , Jaskiem”.

Do ¢wiczen przygotuj tylko poduszke ,Jasiek” i pozytywne nastawienie. We
wiasciwym wykonywaniu ¢wiczen pomoze ci film instruktazowy. Link nizej:

https://www.youtube.com/watch?v=iyENgtIZPN4

2. Prowadzenie pitki nogg zewnetrzng czescia stopy- ¢wiczenia w domu.

To jest to, co uwielbiajg chtopcy. Dziewczeta rowniez grajg w pitke nozna
halowg i to zadanie jest rowniez dla nich. ©

https://www.youtube.com/watch?v=_|cPTbesmI8

3. Pitka nozna - wewnetrzna czes$¢ stopy-cwiczenia do wykonania w
warunkach domowych.


https://www.youtube.com/watch?v=iyENqtlZPN4
https://www.youtube.com/watch?v=_lcPTbesml8

Byta zewnetrzna cze$é stopy. To teraz ¢wiczymy prowadzenie pitki wewnetrzng
czescig stopy.

https://www.youtube.com/watch?v=5m5ynj-fQkl

4. Pie¢ ¢wiczen pitkarskich, ktére mozna robi¢ w domu.

Pozostajemy nadal w klimacie pitki noznej.

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

Mitej zabawy!!!!


https://www.youtube.com/watch?v=5m5ynj-fQkI
https://www.youtube.com/watch?v=9VY_dEPp1wk

