Elementy ¢wiczen techniki w pitce
(koszykowej,recznej)

Pamietaj o wykonaniu krotkief ROZGRZEWKI. Cwiczenia rak,tutowia, nég (wymachy,skiony,
krazenia) Wazne jest rozcigganie i rozgrzewanie migsni i stawow.

8.

9.

Brak pitki zastapi¢ mozemy kulg mocno zbitg z gazety.

. Krazenie pitkg dookota bioder, tutowia, kolana w pozyc;ji ugietej

Krazenie pitkg wokot prawej nogi, lewej nogi, kolana w pozycji ugietej

. Toczenie pitki dookota n6g w rozkroku, kolana w pozycji ugietej

Toczenie pitki po podtodze po proste;j linii w przéd, prawg strong

prawg rekg, lewg strong lewa reka, to samo po slalomie

. Toczenie pitki dookota nog, ciata w siadzie, lezeniu

Podrzuty pitki palcami obu rgk w goére, jedna reka prawa, lewg z
z chwytem pitki w dwie dtonie

Podrzut pitki w gore obiema rekoma, klasniecie i chwyt.

Podrzut pitki obiema rekoma, ztapanie pitki jak najnizej podtogi.

Podrzut pitki oburgcz w gore tylko w sigdzie.

10. Pozycja w siadzie, kolana ugiete, stopy oparte o podtoge,

przektadanie pitki pod kolanami z lewej do prawe;,
z prawej do lewej strony.
Mozna utrudni¢ sobie ¢wiczenie podnoszac lekko stopy

od podtogi kiedy przektadamy pitke.



