Rozgrzewka w parach z przyborem

1. Zabawa ozywiajjca:

e Berek-podajgcy — dwdch wyznaczonych berkdéw ma za zadanie dotkng¢ jedna
pitka uciekajacych. Nie mogg oni jednak koztowaé, rzucac i biegad z pitka. Kazdy
ztapany dofacza do gonigcych zwiekszajac liczbe berkéw. Wygrywa osoba,
ktéra zostanie ztapana jako ostania.

e Berek-parami— ¢wiczacy dobrani sg w pary, posiadajg jedna pitke lub dwie,
trzymajac sie jednga reka a drugg koztujga. Wybrana para goni pozostatych. Jezeli
kogos dotknie ta para staje sie berkiem. Po chwili zmiana rgk trzymajacych.

2. Cwiczenia ramion:
e P.w.—postawa rozkroczna naprzeciw siebie podania pitki dowolnym
sposobem, po podaniu krazenie ramion w przdd i w tyt.
e Podania pitki w parach w truchcie.

3. Cwiczenia w sktonach w przéd i w tyt:
e Jedna pitka na pare. Stojac tytem do siebie skton w przéd i podanie pitki miedzy
nogami tak, aby pitka trafita miedzy nogi partnera.
e Jedna osoba z pary siad prosty rozkroczny. Druga stanie naprzeciw. Podanie
do partnera, wykonanie skfonu w przdd o odrzucenie pitki. Zmiana .

4. Cwiczenia nég:
e Stojgc na przeciwko siebie dowolne podania, po podaniu przysiad.
e Poruszajgc sie krokiem odstawo-dostawnym podania w parach.
5. Cwiczenia w sktonach w bok:
e W parach naprzeciw siebie stojgc bokiem. Podanie po partnera hakiem przez
skton boczny
e Podania w parach po podaniu dwa sktony boczne

6. Cwiczenia rownowaine:
e W parach naprzeciw siebie, waga przodem lub bokiem podania pitki
do partnera.
e W parach naprzeciw siebie podania pitki dowolnym sposobem. Po podaniu
wykonujemy stanie jednondz przektadamy pitke pod noga.

7. Cwiczenia miesni grzbietu:



P.w. —lezenie przodem naprzeciw siebie pitka na pare. Przetaczanie

lub podania pitki do partnera przez wznos klatki piersiowej

Jedna osoba z pary lezenie przodem. Partner narzucam pitke, ktéra przez
wznos tutowia odrzuca wspoétéwiczacy.

8. Cwiczenia miesni brzucha:

P.w. — siad réwnowazny. Podanie do partnera.
P.w. —siad ugiety. Podanie do partnera, z pitkg lezenie tytem i przejscie
do siadu ugietego. Podanie pitki.

9. Cwiczenia w skretach lub skretosktonach:

P.w. —siad rozkroczny plecami do siebie. Przekazywanie pitki poprzez skret
tutowia.

W parach naprzeciw siebie. Jedna osoba z pary staje tytem. Chwyt i podanie
nastepuje poprzez skret tutowia. Zmiana w parze.

10. Cwiczenia w podporach:

P.w. — podpor lezgc przodem. Przetaczanie pitki do partnera.
W parach naprzeciw siebie. Podanie do partnera, po podaniu partner
wykonuje przysiad i wyrzuty i naprzemianstronne wyrzuty nég w tyt.

11. Cwiczenia w podskokach:

W parach naprzeciw siebie podania do partnera, tak aby partner musiat
wykona¢ podskok i chwyt pitki.

Jeden z partnerdéw koztuje pitki w dowolnym tempie. Drugi podskakuje w rytm
odbijanej pitki.



