TRENERZY TS ,,WIStA” KRAKOW: mgr KRYSTIAN PAC, mgr RAFAL WISLOCKI

TEMAT: ,,PRZYKLAD CWICZEN OGOLNOUSPRAWNIAJACYCH DLA ZESPOtU TRAMPKARZA Z AKCENTEM NA
NAUCZANIE TECHNIKI INDYWIDUALNEJ Z WYKORZYSTANIEM ROZNORODNYCH FORM TRENINGOWYCH ORAZ
MATERACY GIMNASTYCZNYCH”

. Rozgrzewka w formie zabawowej
1. Zabawa,Kolory”

Zawodnicy ustawieni jak na rysunku (kazda grupa ma przyporzadkowany kolor koszulki i pachotkow).
Na sygnat trenera pierwsi z grupy podajg pitke oburgcz z przed klatki piersiowej partnerowi
bedagcemu w srodku a nastepnie wykonujg zadane ¢wiczenie ogdélnorozwojowe na materacach

(przetoczenia, obrdocenie materaca). Partner po chwycie pitki musi jak najszybciej przemiesci¢ sie w
miejsce pachotka, ktérego kolor podaje trener.

Odmiany:

- trener podaje sygnat wizualny (kierunek biegu wyznacza kolor talerzyka uniesionego przez trenera)
- obrdcenie materaca przy pomocy partnera
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Cwiczenia kompleksowe z akcentem na nauczanie techniki indywidualnej

1. Uderzenia pitki gtowg ,z padem”- (,,szczupak”)

W ¢éwiczeniu bierze udziat minimum 12 zawodnikéw. Cwiczenie rozpoczynaja réwnocze$nie pierwsi z
kazdej grupy (zawodnicy nr 3). Zawodnicy nr 3 prowadzg pitke slalomem a nastepnie podajg wewnetrzng
czescig stopy do zawodnika nr 4. Po wykonaniu podania zawodnik nr 3 na materacu uderza pitke
dorzucong przez partnera ,,szczupakiem”.

2. Odmiana:
—na materacu zawodnicy wykonujg przerzut bokiem, nastepnie uderzajg gtowgq pitke dorzucong przez

partnera




1. Cwiczenia w formie zabawowe;j

1. Cwiczenie rozpoczynajg réwnoczesnie zawodnicy nr 2 . Zadaniem kazdego zawodnika z grupy
yhiebieskiej” jest zaliczenie jak najwiekszej ilosci ponumerowanych pachotkéw —prowadzac pitke
nogami. Zadaniem kazdego zawodnika z grupy ,,czerwonej” jest przepchniecie materaca na drugg strone
(przepychamy na czworakach).
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2. Odmiana:
- na materacach zawodnicy wykonujg pady po nabiegnieciu powodujac przesuwanie sie materaca w przéd
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V. Cwiczenia w formie fragmentu gry (gra 1:1, 2:2)

1. Zawodnicy w czterech kolorach kleczagc obundz na materacach wykonujg ¢wiczenia z mocowaniem- ,,roztéz

kolege na topatki”. Na sygnat trenera (podanie koloru) wskazani zawodnicy graja 1:1 na dowolnie wybrang
bramke.
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2. Odmiana:

- na pionowo stojgcych materacach zawodnicy wykonujg pad trzymajac brzegi materacy, nastepnie po sygnale
trenera (podanie koloréw) grajg 2:2 na dowolnie wybrang bramke

“

V. Gra uproszczona

1. Gra 2:2. Na sygnat trenera wskazani zawodnicy, ktdrzy trzymajg materac wstajg (robigc z materaca

bramke). Zawodnicy grajacy 2:2 mogg zdoby¢ bramke strzelajgc tylko w materac podniesiony przez
partnerow (wskazany przez trenera)



1. Gra4:4 ,Uciekajgce materace”

Gra 4:4 z ruchomymi bramkami. Zawodnicy biegajacy z materacami mogg poruszaé si¢ w wyznaczonych
Sektorach boisk
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