Rozgrzewka indywidualna z przyborem

1. Zabawa ozywiajaca:

Mistrz koztowania — wszyscy ¢wiczacy kozty ja pitke prawg badz lewa reka
jednoczesnie starajac sie wybic pitke innym. Za wybicie pitki kazdorazowo
uczen przyznaje sobie punkt, natomiast za strate odejmuje.

Nietykalni — wszyscy poruszajg sie w dowolnym kierunku tak, aby nikt nikogo
nie dotknat. Kazdy ma pitke, jezeli jest to pitka nozna — wszyscy prowadzg pitke
noga, jesli reczna i koszykdwka - koztujg, a pitke do siatkédwki odbijaja.

Po chwili ograniczenie pola zabawy.

Berek-ztodziej — kazdy koztuje badz prowadzi pitke nogg pitke z wyjatkiem
berka, ktory nie ma pitki. Jego zadaniem jest ja komus ,,ukrasé”. Osoba ktéra
stracita pitke staje sie automatycznie berkiem i nie moze odebraé pitki
bezposrednio poprzedniemu berkowi. Nie wolno chwyta¢ pitki ani koztowa¢
oburgcz. W razie duzej liczby ¢wiczgcych mozna zwiekszyé ilos¢ berkéw.

2. Cwiczenia ramion:

Dowolnie koztowanie w miejscu raz prawa raz lewa reka.

P.w. — stanie w rozkroku, nogi ugiete. Przekfadanie pitki z reki do reki miedzy
nogami po 6semce badz dookota nég. Po chwili zmiana kierunku.

P.w. — postawa swobodna, pitka trzymana oburacz za karkiem. Puszczanie pitki,
klasniecie przed sobg i ztapanie pitki na wysokosci bioder.

Koztowanie pitki dookota sali raz jedna raz drugg reka i jednoczesne krazenia
reka wolng w przéd lub w tyt.

Wyrzut woreczka pionowo w gére, wykonanie kilka krgzen, bgdz wymachow

i chwyt woreczka.

3. Cwiczenia w sktonach w przéd i w tyt:

P.w. —rozkrok, ramiona wyprostowane, pitka trzymana w dtoniach. Sktony

w przdd o nogach prostych tak aby pitka siegata jak najdalej w tyt. Po kilku
pogtebieniach wyprost.

P.w. —rozkrok, pitka trzymana w rekach. Wyrzut pitki w gére w tyt i chwyt

za plecami to samo z powrotem.

P.w. — siad rozkroczny. Koztowanie pitki na wysokos¢ stép i z powrotem.
Zmiana reki i nogi.

P.w. — siad prosty. Przetaczanie pitki dookotfa prostych ndg. Zmiana kierunku.
P.w. —rozkrok. Wyrzut woreczka pionowo w gére, wykonanie sktonu i chwyt
woreczka.

Cwiczenia nég:
P.w. — wykrok. Przetozenie pitki dokota nogi wykrocznej. Zmiana nogi
Koztowanie pitki i przejscie ze stania do przysiadu. Zmiana reki koztujacej



Marsz z wysoko uniesionymi kolanami. Po kazdym kroku przetozenie pitki pod
noga . To samo mozna wykonaé w truchcie

Bieg dookota Sali z uderzanie pietami o posladki z réwnoczesnym koztowaniem
pitki

Wyrzut woreczka w gore. Wykonanie dwdch przysiadéw i chwyt woreczka.

Cwiczenia w sktonach w bok:

P.w. — postawa rozkroczna, pitka trzymana z boku na biodrze. Toczenie pitki
po nodze w gore i w dét poprzez skton boczny. Zmian reki. Zwrdéci¢ uwage

na prawidtowy skton boczny.

P.w. — lezenie tytem, pitka trzymana wyprostowanej rece z boku. Przesuwanie
prostej nogi po podtozu do wysokosci pitki. Zmiana strony.

P.w. —siad skrzyzny pitka trzymana oburacz nad gtowa. Sktony boczne.

P.w. — klek jednondz rokroczny, pitka na nodze rozkrocznej. Przetaczanie pitki
po nodze rozkrocznej. Zmiana strony.

P.w. —lezenie przodem , woreczek nad gtowa w wyprostowanych rekach.
Sktony boczne w lezeniu.

4. Cwiczenia rownowazine:

P.w. — stanie jednonéz. Przektadanie pitki pod noga . Zmiana nogi.

P.w. — przysiad, pitka trzymana oburgcz przed sobg. Wznos jednej nogi

w przdd. Zmiana nogi.

P. w. — postawa swobodna, jedna reka koztuje pitke. Przejscie do wagi. Zmiana
reki koztujace;.

P.w. — postawa swobodna. Woreczek na gtowie. Poruszanie sie w dowolnych
kierunkach.

5. Cwiczenia mie$ni grzbietu:

P.w. —lezenie przodem. Koztowanie lub podrzucanie pitki tak aby fokcie nie
dotykaty podtoza

P.w. —lezenie przodem, ramiona w bok. Przetaczanie pitki pod klatka
piersiowa.

P.w. — lezenie przodem rece pod broda, pitka pod stopami. Przenoszenie
prostych ndg nad pitka.

P.w.- postawa rozkroczna, pitka trzymana w dtoniach nad gtowg. Wychylenie
tutowia w tyt, pitka po kozle chwycona z przodu.

P.w. — woreczek trzymany w dtoniach rece proste. Wznos tutowia w gore.

6. Cwiczenia mie$ni brzucha:

P.w. — siad réwnowazny. Przetaczanie lub koztowanie pitki z reki do reki pod
nogami.

P.w. —lezenie tytem, ramiona w gore, pitka miedzy stopami. Przejécie

do lezenia przewrotnego, przekazanie pitki do rak, przejscie do sktonu w przéd
i przetozenie pitki miedzy nogi.



P.w. —siad ugiety. Przejscie do siadu rownowaznego przektadanie pitki wokét
prostych ndg.

P.w. - leznie tytem, podpdr na przedramionach, woreczek lezy na podtodze
na wysokosci stop. Przektadanie prostych nédg nad woreczkiem.

7. Cwiczenia w skretach lub skretosktonach:

P.w. — postawa rozkroczna. Przetaczanie pitki po ésemce po parkiecie

P.w. —siad prosty rozkroczny. Przetaczanie pitki dokotfa nég i tutowia. Zmiana
kierunku.

P.w. —siad rozkroczny, pitka w rekach. Skret tutowia w tyt zostawianie pitki

za plecami. Skret w druga strone i zabranie pitka zza plecéw.

P.w. — postawa rozkroczna, ramiona w gore pitka w rekach. Obszerne krazenia
tutowia raz w jedna raz w drugg strone.

P.w. - siad rozkroczny. Woreczek za plecami. Skretoskton tutowia raz w jedng
raz w drugg strone i dotkniecie broda woreczka.

8. Cwiczenia w podporach:

P.w.- podpdr lezgc przodem, pitka miedzy rekami. Ugiecie ramion (pompka),
broda do pitki

P. w. - podpér lezgc przodem. Pitka na jednej rece, przerzucanie pitki z reki

do reki.

P.w. — podp6r lezac przodem, pitka przed sobg. Przemieszczanie sie wokét pitki
w podporze przodem.

P. w. — podpdr tytem, pitka na brzuchu. Przemieszczanie sie w dowolnych
kierunkach.

P.w. — podpdr przodem, woreczek w jednej rece. Przejscie do podporu
bokiem. Woreczek w rece wolnej. Zmiana reki trzymajacej woreczek.

9. Cwiczenia w podskokach:

Koztowanie z podskokami w rytm koztujacej sie pitki

Wyrzut pitki w gore i jej chwyt w najwyzszym punkcie poprzez wyskok w gore.
P.w. —wykrok prawa nogg. Koziot lewa reka , zmiana reki koztujgcej

w réwnoczesnym przeskokiem na noge lewg (wykrok lewa noga)

Woreczek na podtodze. Dowolne przeskoki nad woreczkiem.



