
Podawanie piłki pomiędzy nogami 

Witam! Kolejna propozycja zadania na dzisiaj wiąże ze sobą zorganizowanie sobie piłki. Podobnie jak 

ostatnio, jeśli ktoś nie ma żadnej piłki musi być kreatywny i znaleźć przedmiot przypominający ją. 

Pamiętajcie przy tym o swoim bezpieczeństwie i otoczenia wokół. Przed zadaniem obowiązkowo 

rozgrzewamy się. 

To ćwiczenie jest okazją do rozwinięcia tzw. „refleksu ręka-oko”. Stajemy w lekkim rozkroku, 

pochylamy się, robimy półprzysiad i zaczynamy podawać sobie piłkę pomiędzy nogami z przodu do 

tyłu i z tyłu do przodu. Ćwiczenie to wymaga skupienia, nie powinniśmy jednak nadmiernie 

koncentrować się na piłce. Możemy je nawet wykonać bez patrzenia na nią!  

Wykonujemy 10 podań w trzech seriach, po każdej robiąc krótką przerwę. 

Link do filmu: 

https://youtu.be/g5dFpvvC73E  

Dla chętnych ćwiczenie piłkarskie: 

PULL BACK 3X1 MINUTA PRZERWA 30 SEKUND: 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=29&v=TDwpEZZhLxY&feature=emb_logo  

Ćwiczeń nie odsyłamy w formie filmu.  

Udanej zabawy! 

https://youtu.be/g5dFpvvC73E
https://www.youtube.com/watch?time_continue=29&v=TDwpEZZhLxY&feature=emb_logo

