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ĆWICZENIA „BRAMKARSKIE” W PARACH

UDERZENIEPROSTYMPODBICIEMICHWYTOBURĄCZWPARACH
Zawodnicydobraniw pary,ustawieninaprzeciwkosiebie. Jednaosobatrzymapiłkę
wrękachi zwłasnegopodrzutuuderzająprostympodbiciemdopartnera. Drugaosoba
w pozycjibramkarskiej(rozkroki ręceprzygotowanedochwytu)łapiepiłkęoburącz
przedklatkąpiersiową. Następniezawodnik,któryzłapałpiłkęuderzaprostym
podbiciem,ajegopartnerwykonujechwytoburączi taknazmianę.

PODANIEPOZIEMII CHWYTPIŁKIZASEKURACJĄKOLANA
Zawodnicydobraniw pary,ustawieninaprzeciwkosiebie. Jednaosobamapiłkęprzy
nodzei podajepo ziemido partnera. Drugaosobałapiepiłkęlecącąpo ziemi
z jednoczesnąasekuracjąkolana(przyklęknięcienajednąnogę). Pozłapaniupiłkipodaje
jąręką(wyrzutjednorączjakbramkarz)poziemidopartnera. Pokilkupowtórzeniach
(liczbęokreślatrener)następujezmianaról.

PODRZUTPIŁKIWGÓRĘI CHWYTWWYSKOKU
Zawodnicydobraniw pary,ustawieninaprzeciwkosiebie. Jednaosobama piłkę
w rękachi wyrzucają wysokow górędopartnera. Drugaosobałapiepiłkęoburącz
wwyskokui przyciągajądoklatkipiersiowej. Napóźniejszymetapiemożnawykonaćto
zadanierównieżzpademdoprzodupochwycie. Następniezawodnik,któryzłapałpiłkę
wyrzucająwysokowgórę,ajagopartnerwykonujechwytoburączwwyskoku.

Ćwiczeniate można łączyć równieżz różnymizadaniamimotorycznymi
czysprawnościowymipopodaniupiłki. Naprzykładpopodaniupiłkizawodnik: obiega
stożekktórymazaplacami; wykonujepadnij-powstań,przeskakujelinięwboki wraca.
Są todoskonałezadaniakoordynacyjnez elementamigrybramkarza,którepowinni
wykonywaćwszyscyzawodnicy.
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KOMENTARZ: takieprostećwiczeniamożnawykonywaćw rozgrzewcelub jako
przerywnikiw każdejczęścitreningu. Możetobyćaktywnaprzerwaw grach,
wstawkamiędzygramiczyzadaniedodatkowepodczasoczekiwaniawgrzekońcowej
nahaliwokresiezimowym.Wartołączyćjezwłaszczaztreningaminastrzały.
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