Wtorek 09.06.2020
T: Pilka nozna - zonglerka progresywna.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogolnorozwojowa (FILM- https://youtu.be/YUUDaMaQHfk ),
b) Rozciaganie.

Cz. 2 Gtéwna (20 minut)

Zonglerka progresywna w réznej formie (FILM - https://youtu.be/vZIz_zcRP2E )

Cz. 3 Koncowa (5 minut)
*Rozluznienie organizmu
swyregulowanie oddechu w marszu oddechu (rece uniesione do goéry — wdech, rece
wzdtuz tutowie — wydech).
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