Rozgrzewka indywidualna w miejscu

1. Zabawa ozywiajaca:

Mur obronny — liczba uczestnikéw: dowolna, boisko: prostokatne, niewielkie,

w Srodku boiska linia (mur), ustawienie: na jednym z krétszych bokéw boiska znajdujg
sie wszyscy uczestnicy zabawy, na murze straznik.

Przebieg zabawy: na sygnat wszyscy wybiegajg z linii mety, starajac sie dostac na
drugg strone muru. Straznik usituje schwycic¢ jak najwiekszg liczbe przebiegajacych.
Kazdy schwytany staje sie pomocnikiem. W ten sposdb liczba ich rosnie. Zwyciezcg
zostaje ten, kto przedostat sie przez mur ostatni i jemu powierzamy w nastepne;j
rozgrywce role straznika.

Berek ranny — liczba uczestnikdw: dowolna, ustawienie: luzna gromadka, wsrdd niej
wyznaczony berek.

Przebieg zabawy: berek stara sie schwytaé kogos z uciekajacych. Jesli uda mu sie
kogos dotkngé¢, wéwczas dotkniety nie tylko staje sie berkiem, ale rownoczesnie musi
trzymac sie jedna reka za to miejsce, ktore zostato przez dotkniecie ,,zranione”.
Berek zuraw — liczba uczestnikdw: dowolna, ustawienie: luzna gromadka, wsrdd niej
wyznaczony berek.

Przebieg zabawy: berek biega za pozostatymi uczestnikami. Kto chce unikngé
schwytania, staje na jednej, prawej lub lewej, nodze, podktadajgc pod kolano drugiej,
wysoko ugietej, reke, ktorg réwnoczesnie chwyta za nos. W tej pozycji jest on
podobny do zurawia. Jesli berek zdgzy dotkngé kogos, zanim przyjmie on postac
Zurawia, wéwczas dotkniety zostaje berkiem. Berek nie moze sta¢ przed zurawiem

i czekaé, az ten zmeczy sie trudng do dtuzszego utrzymania pozycje ciata.

Poscig weza za ogonem — liczba uczestnikdw: dowolna, ustawienie: uczestnicy staja
w rzedzie trzymajac sie za biodra lub za barki.

Przebieg zabawy: na sygnat pierwszy z rzedu — gtlowa weza — stara sie szybkimi
nawrotami dopas¢ ostatniego w rzedzie — ogon weza. W3z nie moze sie rozerwac.

Po schwytaniu ogona przez gtowe, waz formuje sie od nowa w ten sposédb, iz do
srodka rzedu przechodzg poczatkowi i koncowi, a ci ze srodka wchodzg na ich
miejsce. Zarowno gtowa weza, jak i jego ogon wykonujg ruchy bardzo intensywne.

Po zmianach zabawa toczy sie dalej, do czasu, az prowadzgcy zdecyduje o jej
zakonczeniu.

2. Cwiczenia ramion:

Swobodne krgzenia ramion w lewg, prawg strone.

W lekkim rozkroku opad tutowia w przdd, ramiona wyciggniete do przdd. Krgzenia
ramion w przdd i w tyt.

W rozkroku, tutdw pochylony do przodu, ramiona ugiete. Wykonujemy wymachy
do przodu i do tytu, jak do biegu.

Pozycja rozkroczna, ramiona zgiete, dtonie na barkach. Krgzenia w przéd i w tyt.



3. Cwiczenia w skfonach w przéd i w tyt:

Postawa rozkroczna - skton tutowia w przéd, wytrzymanie i wyprost z rekami do gory.
Siad prosty - skton tutowia w przdd z dotknieciem czotem do kolan, ramiona w przdd.
Postawa zasadnicza -skton tutowia w przéd o nogach wyprostowanych, rece siegaja
podtoza.

Siad rozkroczny — skton tutowia w przdd, dotkniecie podtoza catymi dtorimi,
wytrzymanie i powolny wyprost.

Postawa rozkroczna — opad tutowia, rece w bok, przejscie do sktonu w przdd, rece
dotykajg podtoza, nastepnie powrdt do opadu i wyprost.

Postawa zasadnicza — przejscie do przysiadu podpartego, nastepnie skton w przdéd
(biodra w goére), dionie dotykajg podfoza, wytrzymanie i wyprost.

4. Cwiczenia nég:

Postawa zasadnicza, rece na biodrach — wymachy noga w przéd, w bok, w tyt
i zmiana nogi.

W miejscu skipping A.

Postawa rozkroczna — ugiecie nég w stawach kolanowych (przysiad).

W miejscu bieg z uderzaniem pietami o posladki.

5. Cwiczenia w sktonach w bok:

Postawa rozkroczna — jedna reka dotem tukiem, druga reka goérg tukiem. Skton
tutowia w bok w lewg i prawa strone ze zmiang rak.

Postawa rozkroczna — sktony tutowia w bok, rece na biodrach.

Klek prosty — rece na biodrach, sktony tutowia w bok.

Klek rozkroczny jednondz — lewa reka na biodrze, prawa tukiem nad gtowa. Skton
boczny tutowia do nogi wyprostowanej i zmiana strony.

Lezenie tytem —rece w gorze i sktony tutowia w bok.

6. Cwiczenia rownowazne:

Stanie jednondz — wykonujemy ,jaskétke” na prawej i lewej nodze.

Stanie jednondz — uginamy noge i dociggamy noge do klatki piersiowej, zmiana nogi.
Stanie jednondz, druga noga w przdd ugieta — wznosy i przenosy nogi w bok, w przdd,
w tyt, zmiana nogi.

Stanie jednondz — wymachy nogg w bok, w przéd i w tyt, zmiana nogi.

Stanie jednondz, druga noga w przdd ugieta — krgzenie nogg, zmiana nogi.

Stanie jednondz, druga noga w tyt ugieta — chwyt za stope i skton tutowia w przéd.
Stanie jednondz —,, waga” bokiem, rece w bok.

7. Cwiczenia miesni grzbietu:

Lezenie przodem — chwyt za stopy i wytrzymanie.

Lezenie przodem — ramiona w goére, krgzenia ramion w prawo i w lewo.

Lezenie przodem — ramiona ugiete pod broda, wznos tutowia i wytrzymanie.

Z potprzysiadu wyskok w gére z wyrzutem rak i nég w tyt (tuk napiety).

Przysiad podparty — prostowanie nég w kolanach i przeniesienie ciezaru ciata na rece.



8. Cwiczenia miesni brzucha:

Siad ugiety — ramiona w doét, stopniowe opady tutowia w tyt, powrét do pozycji
wyjsciowej.

Siad ugiety —wznos nég w gore z rdwnoczesnym uniesieniem rgk w gore.

Lezenie tyfem —wznos nég w gore z rownoczesnym uniesieniem rgk do nég
(scyzoryk).

Lezenie tytem z oparciem na przedramionach — wznos nég i naprzemianstronne
uginanie i prostowanie noég.

Lezenie tytem, ramiona w déf — wznosy ndg do lezenia przewrotnego z wykonaniem
nozyc pionowych i powrét do pozycji wyjsciowe;.

Lezenie tytem, nogi w gorze skrzyzowane, rece na karku — wznos tufowia i napiecie
miesni brzucha przez wytrzymanie w tej pozycji.

. Cwiczenia w skretach lub skretosktonach:

Klek podparty — wznosy prawej reki w gére, w bok i zmiana reki.

Postawa rozkroczna — naprzemianstronne skretosktony tutowia z uchwytem dtorimi
pod kolano i wyprost tutowia.

Siad rozkroczny — skret i skton tutowia w przéd z chwytem prawej nogi lewg reka.
Wyprost i zmiana.

Siad prosty — skret tutowia w tyt z ugieciem ramion o podtoze i zmiana w druga
strone.

Postawa rozkroczna — skret tutowia w tyt z dotknieciem prawa reka lewej stopy

i odwrotnie.

10. Cwiczenia w podporach:

Podpér przodem — unoszenie raz jednej, raz drugiej nogi w tyt, ramiona uginamy.
Podpodr przodem — uginanie i prostowanie ramion (pompka).

Podpér tytem — uginanie i prostowanie ramion (pompka tytem).

Podpér przodem — przejscie do podporu jednoracz (raz jedna, raz druga reka).
Podpér przodem - przejscie do podporu tytem, przez podpér bokiem.

Siad ugiety podparty — unoszenie bioder w gére.

Siad ugiety podparty — biodra uniesione, przenoszenie ciezaru ciata z ndg na rece
i odwrotnie.

11. Cwiczenia w podskokach:

Odbicia obundz, a na trzeci wyskok w gdre z ramionami w gére — lekko w przdd
(blok).

Podskoki zwarte obundz, pétobroty w lewq, prawa strone.

Podskoki obundz, dwa niskie i trzeci wysoki.

Postawa rozkroczna — przeskoki z nogi na noge, z ugieciem jej w tyt, ramiona ugiete.
Przysiad, ramiona na karku i podskoki obundz.



