Rozgrzewka specjalistyczna - koszykowka

1. Zabawy i ¢wiczenia ozywiajace. Wybieramy od 2 do 3 zabaw:

Berek podajgcy — dwdch wyznaczonych berkédw wymienia miedzy soba

podania jednoczesnie przemieszczajac sie po boisku (obowigzujg przepisy
koszykdéwki — kroki, podwdjne koztowanie). Prébujg dotkngé uciekajacych
pitka nie wypuszczajac jej z rak (nie wolno rzucac¢ w uciekajgcych). Osoba
ztapana dotgcza do berkéw. Wygrywa osoba ztapana jako ostatnia.

Berek dwdjkami z koztujgcym — ¢wiczacy dobrani sg w dwdéjki, trzymaijg sie

za rece, jedna osoba z dwdjki koztuje pitke. Wyznaczony dwdjka berkdw
dodatkowo ma szarfe, ktdrg usituje dotknac¢ uciekajgcych. Jezeliim sie to
uda, role berkdéw przejmujg ztapani.

Mistrz koztowania — kazdy z pitka koztuje jedng reka, a drugg prébuje wybic

pitke innym ¢wiczgcym. Prowadzgcy zmienia obowigzujgca reke (prawa,
lewa) i stopniowo zmniejsza obszar zabawy.

2. Cwiczenia ksztattujace

a. Cwiczenia ramion:

Podrzucanie pitki w gére, chwyt zanim upadnie na ziemie. Pomiedzy
wyrzutem a chwytem dodatkowe zadania, np. klasniecie przed sobg, za
sobg, pod nogg itp.

Koztowanie pitki prawg reka, jednoczesnie krazenie w przéd i w tyt lewg
reka, zmiana reki. Cwiczenie wykonujemy w miejscu, w marszu i w biegu.
W parach naprzeciwko siebie podania sprzed klatki piersiowej, po podaniu
krazenie obustronne w przdd.

W parach kazdy z pitkg, naprzeciwko siebie, jednoczesne podania; jedna
osoba gorg, druga koztem.

b. Cwiczenia w sklonach w przéd lub w tyt:

Stojac w rozkroku trzymanie pitki oburgcz miedzy kolanami, upuszczenie pitki i
chwyt zza tydek, zanim pitka nie odbije sie drugi raz. To samo, ale chwyt zanim
pitka dotknie podtoze.

Stojgc trzymanie pitki oburgcz nad gtowg, wychylenie tutowia w tyt i rzut pitki
za plecami, tak zeby odbita sie miedzy nogami do przodu.

W parach naprzeciw siebie, odlegtos$¢ ok. 3 metrow, jeden ¢wiczacy
odwrdcony tytem, wykonuje skton w przéd i podanie pomiedzy nogami
bezposrednio do rak partnera. Obydwoje odwracajg sie i chwytajgcy podaje
stojgc tytem, ten, ktory pierwszy podawat odwraca sie przodem.

W parach kazdy z pitkg, naprzeciwko siebie, siad ugiety, éwiczacy koztujg pitke
prawg reka wykonujac jednoczesnie skton, druga rekg wychyla sie do przodu,
przekazanie pitki partnerowi jedng reka, odebranie jego pitki drugg reka.

c. Cwiczenia nég:

Skipping z jednoczesnym koztowaniem, w miejscu i w biegu.

Kazdy z pitkg, uniesienie prawego kolana, przetozenie pitki z lewej reki pod
prawym kolanem do prawej reki; uniesienie lewego kolana, przetozenie
pitki z prawej reki pod lewym kolanem do lewej reki. W miejscu i w biegu.
W parach naprzeciwko siebie, jedna osoba w przysiadzie, druga w pozycji
stojacej; pite trzyma osoba w przysiadzie; wstajac podaje pitke sprzed klatki
piersiowej; po chwycie pitki, przysiad itd.



W parach kazdy z pitkg, naprzeciwko siebie, réwnoczesne podania (jedna
osoba caty czas koztem, druga goérg), w trakcie ktdrych ¢wiczacy poruszajg
sie krokiem odstawno-dostawnym.

. Cwiczenia miesni brzucha:

W siadzie ugietym sktony i opady tutowia (,,brzuszki”) z jednoczesnym
koztowaniem pitki; po pieciu powtdrzeniach, zmiana reki koztujacej.

Chwyt pitki stopami; z lezenia przenoszenie pitki prostymi nogami do
wyciggnietych nad gtowg rak (do lezenia przewrotnego); opad nég na
podtoze, ugiecie ndg w kolanach; skton w przdd i umieszczenie pitki miedzy
stopami.

W parach w siadzie prostym, naprzeciwko siebie, jednoczesne
przenoszenie prostych nég nad pitka lezgcg pomiedzy ¢wiczacymi.

W parach kazdy z pitkg, w siadzie ugietym, ¢wiczgcy w tym samym czasie
wykonujg opad tutowia, jednoczes$nie koztujgc pitke prawymi rekami;
nastepnie skton tutowia, przekazanie pitki partnerowi i odebranie jego pitki
drugg reka.

. Cwiczenia mie$ni grzbietu:

W lezeniu przodem ramiona wyciggniete w bok, pod jedna reka pitka;
uniesienie tutowia w gére z jednoczesnym przetoczeniem pitki do drugiej
reki.

Koztowanie pitki z reki do reki w lezeniu przodem, tak zeby tokcie caty czas
byty uniesione nad podtozem.

W parach, kazdy z pitkg; jedna osoba w lezeniu przodem, druga stoi w
odlegtosci ok. 3 metréow; lezacy wykonuje podanie zza gtowy ze wznosem
tutowia, w tym czasie stojgcy podaje pitke toczac; po 10 powtdrzeniach
zmiana rol.

W parach kazdy z pitkg, w lezeniu przodem naprzeciwko siebie; jedna
osoba koztuje 2 razy z reki do reki; podaje pitke koztem; druga wykonuje to
samo; obydwoje ¢wiczacy caty czas majg tokcie uniesione nad podtozem.

Cwiczenia w podskokach:

Koztowanie pitki z reki do reki z jednoczesnymi podskokami w rytm
odbijajacej sie pitki.

Wyrzut pitki wysoko w goére, chwyt oburacz, w wyskoku, w jak najwyzszym
punkcie.

W parach naprzeciw siebie, podanie do kolegi na wysokos¢ ok. 1 metra nad
jego gtowg; kolega chwyta pitke w wyskoku, po wylgdowaniu wykonuje
takie samo podanie. Trudniejsza wersja — chwyt w wyskoku i odegranie
pitki zanim spadnie na ziemie.

W parach kazdy z pitkg, stojgc obok siebie, jednoczesny wyrzut pitki
pionowo w gore; chwyt w wyskoku, w najwyzszym mozliwym punkcie.
Trudniejsza wersja — kolejny wyrzut wykonywany bezposrednio po chwycie,
bedac jeszcze w powietrzu.



