Rozgrzewka w parach

(klasa Il semestr 1)

1. Zabawa ozywiajaca:

Berek faricuch — jedna para zostaje berkiem. Ztapana para staje sie
dodatkowym berkiem. Ostania nie ztapana para staje sie berkiem

Berek odstawo-dostawny - pary ustawione tytem do siebie w chwycie pod
rece, poruszajg sie po sali tylko krokiem odstawno-dostawnym. Jedna para

zostaje berkiem. Pary ztapane sg dodatkowymi berkami.

Berek para — jedna para zostaje berkiem. Gdy jakas para zostaje ztapana musi
ustawic sie nieruchomo, a pozostali muszg jak najszybciej ustawic sie

w dwéch rzedach za nimi. Ostatnia para zostaje berkiem.

Berek na kon — jedna para zostaje berkiem. Aby sie uchroni¢ przed ztapaniem
jedna osoba z pary musi wskoczyé na plecy partnerowi.

2. Cwiczenia ramion:

W ustawieniu przodem do siebie chwyt za rece, naprzemianstronne wyrzuty
ramion w przéd.

W ustawieniu przodem do siebie, chwyt za ramiona, ramiona proste,
wymachy w bok.

W ustawieniu bokiem do siebie chwyt za rece. W truchcie na dowolnym
odcinku. Krgzenia ramion oburgcz w tyt i w przdd.

W ustawieniu przodem do siebie, chwyt za rece naprzemianstronne krazenia
ramion (jedna osoba krazenia w przdd, druga w tyt).

3. Cwiczenia w sktonach w przéd lub w tyt:

W parach w ustawieniu tytem do siebie, postawa rozkroczna. Skton tutowia
w przdd z réwnoczesnym klasnieciem w dfonie partnera.

W parach w ustawieniu przodem do siebie, rece oparte o barki partnera.
Rownoczesne opady tutowia z pogtebieniem.

W parach w ustawieniu przodem do siebie klek prosty, rece na barakach
partnera. Siad kleczny z opadem tutowia w przéd.

W parach w ustawieniu przodem do siebie, siad rozkroczny, stopy oparte

o stopy partnera, chwyt za rece. Naprzemianstronne sktony w przéd

z pogtebieniem

4. Cwiczenia nég:

W parach w ustawieniu przodem do siebie, ramiona w chwycie skrzyznym.
Cwiczacy poruszaja sie krokiem odstawno-dostawnym na dowolnym
odcinku.



W parach w ustawieniu przodem do siebie, chwyt za rece, stopy blisko siebie.
Réwnoczesne odchylenie tutowia w tyt (wspdlny srodek ciezkosci).

W parach w ustawieniu przodem do siebie, chwyt za rece, stopy blisko siebie.
Wykonanie na przemian przysiadu. Ramiona caty czas wyprostowane.

W parach w ustawieniu przodem do siebie w odlegtosci jednego metra, jedna
osoba z pary ramiona w przdd, druga stara sie dotkng¢ dtoni partnera przez
wymach noga.

5. Cwiczenia w sktonach w bok:

W parach tytem do siebie, ramiona w bok, chwyt za rece, sktony boczne.

W parach przodem do siebie, klek prosty, ramiona w goére, réwnoczesne
sktony boczne.

W parach lezenie tytem, stopy blisko siebie ramiona w gére, rownoczesne
sktony boczne.

W parach w siadzie skrzyznym tytem do siebie, ramiona w bok, chwyt za rece
sktony boczne.

6. Cwiczenia réwnowazne:

W parach przodem do siebie, chwyt za rece, rGwnoczesny wznos nogi w tyt

i przejscie do wagi bokiem.

W parach przodem do siebie, chwyt za rece. Réwnoczesny wznos nogi w bok
i przejscie do wagi bokiem.

W parach jedna osoba klek podparty, druga stawia nogi na linii barkdéw

i bioder partnera. Stara sie wejs¢ do postawy rozkrocznej.

W parach przodem do siebie, chwyt skrzyzny jednorgcz (te same rece) stanie
jednonéz z chwytem za noge. Réwnoczesny skton w przdd.

7. Cwiczenia mieéni brzucha:

W parach jedna osoba klek podparty, druga siad okroczny na wysokosci
bioder partnera, nogi pod rekami osoby w kleku podpartym. Opady tutowia
w tyt.

W parach lezenie tytem o nogach ugietych, stopy oparte o stopy, ramiona
pod biodra. Rdwnoczesny wyprost nodg do siadu rwnowaznego.

W parach przodem do siebie siad ugiety. Rdbwnoczesny wznos nég do siadu
rownowaznego.

W parach przodem do siebie lezenie tytem na przedramionach. Wznos nég
z réwnoczesnym mijaniem sie nég partnera.

8. Cwiczenia miesni grzbietu:

W parach lezenie przodem, gtowami do siebie. ROwnoczesny wznos tutowia
w tyt z klasnieciem w dionie partnera.

W parach w postawie tytem do siebie, ramiona w gére i chwyt za dtonie.
Rownoczesny wypad w przdd ze sktonem tutowia w tyt.



W parach jedna osoba lezenie tytem ramiona na kark, druga chwyta za nogi.
Wznosy klatki piersiowej w goére.

W parach jedna osoba siad ugiety, ramiona w gore, druga staje za partnerem
i chwyta go za przedramiona. Osoba w siadzie ugietym poprzez wypchniecie
bioder, klatki piersiowej wyprost nég przechodzi do stania.

9. Cwiczenia w skretach i skretosktonach:

W parach przodem so siebie chwyt za dtonie, rownoczesne obroty w prawa
i w lewg strone.

W parach w siadzie rozkrocznym tytem do siebie w odlegtosci 0,5 metra,
skrety tutowia w prawg i lewg strone z klasnieciem w dfonie partnera.

W parach przodem do siebie, postawa rozkroczna, rece na barki partnera.
W opadzie w przdd skrety tutowia.

W parach przodem do siebie siad rozkroczny, stopy o stopy. ROwnoczesne
skretosktony w tyt z ugieciem ramion i dotknieciem broda parkietu.

10. Cwiczenia w podporach:

W parach jedna osoba podpér przodem, druga chwyta na wysokosci kolan
nogi partnera. Taczki na okreslonym odcinku.

W parach jedna osoba podpér przodem, druga chwyta na wysokosci kolan.
Ugiecie ramion -pompka.

W parach jedna osoba podpér tytem, druga stara sie przej$é pod partnerem.
W parach podpér przodem. Staramy sie trafi¢ w dtonie partnera.

11. €wiczenia w podskokach:

W parach przodem do siebie, chwytamy jedna rekg noge partnera, druga
reka z reke partnera. Podskoki iz rGwnoczesnym obracaniem sie w prawa

i lewg strone.

W parach przodem do siebie, wyskok w gore z klasnieciem w dtonie partnera.
W parach jedna osoba z pary siad rozkroczny, ramiona w bok. Druga
przeskoki pomiedzy reka - -noga, noga — noga, noga — reka.

W parach jedna osoba przejscie z siadu prostego rozkrocznego do prostego.
Druga wykonuje rytmiczne przeskoki nad nogami partnera.



