CWICZENIA . BRAMKARSKIE” W PARACH

UDERZENIE PROSTYM PODBICIEM | CHWYT OBURACZ W PARACH

Zawodnicy dobrani w pary, ustawieni naprzeciwko siebie. Jedna osoba trzyma pitke
w rekach i z wiasnego podrzutu uderza j prostym podbiciem do partnera. Druga osoba
w pozycji bramkarskiej (rozkrok i rece przygotowane do chwytu) tapie pitke oburacz
przed klatka piersiowg. Nastepnie zawodnik, ktory zfapat pitke uderza prostym
podbiciem, a jego partner wykonuje chwyt oburacz i tak na zmiane.

PODANIE PO ZIEMI | CHWYT PI£KI Z ASEKURACJA KOLAN/

Zawodnicy dobrani w pary, ustawieni naprzeciwko siebie. Jedna osoba ma pitke przy
nodze i podaje po ziemi do partnera. Druga osoba tapie pitke lecagca po ziemi
z jednoczesng asekuracjg kolana (przyklekniecie na jedng noge). Po ztapaniu pitki podaje
ja reka (wyrzut jednoracz jak bramkarz) po ziemi do partnera. Po kilku powtdrzeniach
(liczbe okresla trener) nastepuje zmiana rol.

PODRZUT PILKI W GORE | CHWYT W WYSKOKU

Zawodnicy dobrani w pary, ustawieni naprzeciwko siebie. Jedna osoba ma pitke
w rekach i wyrzuca jg wysoko w gére do partnera. Druga osoba tapie pitke oburacz
w wyskoku i przycigga ja do klatki piersiowej. Na pdZniejszym etapie mozna wykonac to
zadanie réwniez z padem do przodu po chwycie. Nastepnie zawodnik, ktory ztapat pitke
wyrzuca jg wysoko w gore, a jago partner wykonuje chwyt oburacz w wyskoku.

Cwiczenia te mozna faczy¢ rowniez z réinymi  zadaniami motorycznymi
czy sprawnosciowymi po podaniu pitki. Na przyktad po podaniu pitki zawodnik: obiega
stozek ktory ma za placami; wykonuje padnij-powstan, przeskakuje linie w bok i wraca.
59 to doskonate zadania koordynacyjne z elementami gry bramkarza, ktére powinni
wykonywac wszyscy zawodnicy.

KOMENTARZ: takie proste Cwiczenia mozna wykonywac w rozgrzewce lub jako
przerywniki w kazdej czesci treningu. Moze to by¢ aktywna przerwa w grach,
wstawka miedzy grami czy zadanie dodatkowe podczas oczekiwania w grze koricowej
na hali w okresie zimowym. Warto fqczy¢ je zwtaszcza z treningami na strzaty.
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