Witajcie,
zaczynamy dziś zabawę z piłką nożną; nauczycie się prowadzenia piłki prostym podbiciem. Przygotujcie sobie dowolną piłkę i nieco wolnego miejsca.
Jak zwykle zacznijcie od rozgrzewki:
- przebieżka w miejscu
- wymachy rąk
- wymachy nóg
- skłony
- skip A (wysoko kolana), skip C (uderzenia pięt o pośladki)
- krążenia tułowia,
- krążenia bioder
Poniżej fotografie pokazujące poprawne postawę podczas wykonywania tego elementu
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zobaczcie teraz film i spróbujcie wykonywać ćwiczenia w nim prezentowane
Extra Time: nauka prowadzenia piłki - YouTube 
wykonując ćwiczenia zwróćcie uwagę aby
– piłka była popychana
– wzrok skierować nie tylko na piłkę 
– nie skręcać stopy do wewnątrz lub na zewnątrz
– prowadzić piłkę z delikatnym pochyleniem tułowia. 
Mam nadzieję, że wykonujecie te ćwiczenia poprawnie.
Pozdrawiam
Leszek Krynicki
