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Umiejetno$¢ 1. Poruszanie si¢ bez pitki. Umiejetno$¢ 2. Podania w miejscu.

Wykonaj bieg slalomem na odcinku 2 x 20 metrow. Wykonaj 10 podan w miejscu lewa i prawa reka.
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Umiejetnos¢ 3. Rzut z miejsca. Umiejetnos¢ 4. Rzut z biegu po podaniu.

Wykonaj 6 rzutow z miejsca na wprost kosza.
( 3 lewa rgka, 3 prawy).

Wykonaj 6 rzutéw z biegu po podaniu.
(3 z prawej strony, 3 z lewej).
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Umiejetno$é 5. OBRONA ZAWODNIKA BEZ PILKI
(CZARNA).

Utrzymaj 6 razy w obronie czarnej zawodnika bez pitki.
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