DATA: 01-10-2020

TEMAT: Doskonalenie techniki indywidualnej jazda
prowadzenie krazka, podanie przyjecie ,strzat

CZESC GLOWNA

- Trening Stacyjny 5 Stacje/10 min/
1 obwdd Przy kazdej zmianie 5 razy
przysiad z wyskokiem

Stacja nr 1
Nauka przektadanki
Marek Raczka

Stacja nr 2
Gra 1x1 na jedng bramke
Emil Svec

Stacja nr 3
Nauka podania przyjecia krazka Forhand ,
Backhand zakonczona strzalem

Gabriel Samolej
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Stacja nr 4

Wyscigi z roznymi elementami techniki
jazdy

Jakub Szuba
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Stacja nr 5

Prowadzenie krazka miedzy stupkami,
trzymamy krazek na forhandzie drugi obwod
zmiana for/backhand ze strzatlem na bramke
Alan Lyszczarczyk
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CZESC KONCOWA
(wyciszenie, stretch)

GRA: 3x3 na dwie strony

Trener Marek Raczka




