
Witajcie. 

Dziś nadal cykl nauczania elementów technicznych z piłki nożnej. Doskonalimy prowadzenie piłki 

wewnętrzną częścią stopy, tylko tym razem ze zmianą tempa i kierunku poruszania. Utrudniamy 

poznany element. Potrzebujecie do ćwiczeń piłki. Poniższe nagranie zawiera rozgrzewkę. 

https://ewf.h1.pl/student/?token=RZ4F1wi8O2Z402QDb00AzA7vnNdbUWbyv0DUIELxfPXNW7NIS2 

Jeśli nie masz w domu piłki, poćwicz razem z Cristiano Ronaldo w jego domu. Są to podstawowe 

ćwiczenia, które pozwalają mu utrzymać dobrą formę i wspaniałą sylwetkę.  

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

Możesz nagrać jak robisz trening zaproponowany przez Ronaldo i mi wysłać. Otrzymasz ocenę z 

aktywności. Dokonuj samokorekty ćwiczeń. Jest to bardzo ważne by poprawnie wykonywać zadania 

ruchowe. 
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