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Cwiczenia ksztaltujace z pilka lekarska

Opracowanie: mgr Konrad Kulbacki i mgr Adam Michalski

Trucht w miejscu: na sygnal prowadzacego wypad w przod potaczony z ulozeniem rr na pitce.

. Trucht pomigdzy pitkami utozonymi w rzedzie (odlegtosci 1,5 m.), rr luzno w dole.

Trucht pomigdzy pitkami ze wznosem rr w bok i opuszczaniem ich w dol, dtonie wykonuja skret do
wewnatrz 1 na zewnatrz.

Trucht pomigdzy pitkami utozonymi w rzgdzie z podciaganiem stop w kierunku posladkow.

Trucht pomigdzy pitkami z podciaganiem na zewnatrz na zmiang raz kolana pn raz kolana In.

Pitka lekarska na ziemi: trucht wokot pitki z podciaganiem stop w kierunku posladkow lekko na
zewnatrz 1 dotykaniem dionmi do pigt.

Pitki utozone w odlegto$ci 2-3 m.: trucht nad pitkami z naprzemianstronnym lub jednoczesnym
krazeniem rr w przod lub w tyt.

W miejscu podskoki jednon6z potaczone z krazeniem drugiej nogi nad pitka lekarska do $rodka i na
zewnatrz lub wymachy noga w przod i w tyt.

Cwiczacy wykonuje rytmiczne podskoki w miejscu, rr w dole trzymaja oburacz pitke lekarska: co
kilka podskokow wypad na In 1 wyrzut pitki oburacz w przod ponad glowa.

Cwiczacy w sklonie na 2 cz. skrzyni z pitka lekarska: wyprost t potaczony z wypchnigciem bioder w
przod i utozeniem pitki na plecach.

. Cwiczacy w szerokim rozkroku na 2-3 cz. skrzyni, pitka lekarska z tylu poza glowa trzymana

oburacz: skton t w przdd potaczony z przeniesieniem pitki w doét 1 powrdt do pw.

Cwiczacy w szerokim rozkroku na 2-3 cz. skrzyni z pitka lekarska trzymana oburacz nad glowa:
krazenie t w lewo potaczone z 1/4 obrotu i kilgkiem na pn, a nastgpnie powro6t do pw.

Cwiczacy trzymajac pitke oburacz na wysokosci klatki piersiowej porusza sie podskokami w przod,
wyrzuca pitke w gore 1 chwyta ja na wysokosci klatki piersiowe;.

Cwiczacy porusza si¢ podskokami w przod na pn, z lewa stopa zaczepiona pod kolanem pn, z
jednoczesnym wyrzutem oburacz pitki w gorg i chwytaniem jej na wysokosci glowy.

Ustawienie w szerokim rozkroku: skretoskion t w lewo, a pdzniej w prawo potaczony z dotknigciem
do pitki utozonej z tylu ¢wiczacego.

Ustawienie w rozkroku z pitka lekarska trzymana oburacz w gorze: skton t w przod 1 wyrzut pitki w
tyl pomigdzy nogami.

Cwiczacy ustawiony z prawej lub lewej strony pitki lekarskiej: z odbicia obunéz przeskok przez
pitke na strong przeciwna. Cwiczenie utrudniamy poprzez wykonywanie podczas przeskoku zadan
dodatkowych, np.: obrét nad pitka o 180°, klasnigcie dtonmi pod kolanami obu nn.

Pitka lekarska na podlozu: ¢wiczacy wykonuje przeskok obunéz przez pitkg, podskokiem w miejscu
wykonuje obrét i powtornie wykonuje przeskok obunoz przez pitke.

Pitka lekarska na podtozu: z odbicia obundz ¢wiczacy wykonuje przeskoki kuczne przez pitke w
przéd 1w tyt.

Ustawienie przed pitka lekarska: przeskoki kuczne przez pitkg z 1/2 obrotu w locie.

. Pitka lekarska na podtozu: ¢wiczacy wykonuje przeskok obunodz przez pitkg z 1/2 obrotu w locie,

podskok w miejscu i przeskok obunéz przez pitke. Cwiczenie urozmaicamy zwiekszajac zakres
obrotu az do 360°.

Cwiczacy ustawiony w rozkroku z pitka lekarska trzymana w dole oburacz: szybki skton t w tyt
potaczony ze wspigciem na palce i wyrzutem pitki w tyl ponad gtowa (zwraca¢ uwage, by pitka
padata blisko ¢wiczacego).

W rozkroku tytem do materaca: rzut pitki w tyt ponad gtowe, na materac.

Cwiczacy w sklonie t w przod, stopy zwarte, pitka lekarska trzymana oburacz na podiozu:
podskokiem rozkrok potaczony ze sktonem t w tyl i przeniesieniem rr z pitka w tyl poza gltowa,
podskokiem zeskok i powr6t do pw.

Cwiczacy w rozkroku w sklonie t w przod z pitka lekarska w dole trzymana oburacz: wykrok
polaczony z przeniesieniem pitki daleko poza gtowe.

Cwiczacy w wykroku na pn z pitka lekarska trzymana oburacz w dole: przeniesienie pitki w tyt poza
glowe 1 cofnigcie pn w zakrok, a p6zniej powrdt do pw.
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Cwiczacy ustawiony w rozkroku, pitka lekarska trzymana oburacz w przéd i szybki start w kierunku
lecacej pitki.

. Cwiczacy ustawiony twarza do $ciany, stopy zwarte, pitka lekarska w dole trzymana oburacz:

podskokiem rozkrok potaczony z przeniesieniem pitki poza gtowg i wyrzut pitki w przod (zwracaé
uwage na wyprost rr w stawach tokciowych).

Pitka lekarska na ziemi ¢wiczacy w przysiadzie z dtonmi na pitce: podskoki w miejscu potaczone ze
skretem kolan do wewnatrz i na zewnatrz.

Cwiczacy w przysiadzie, rr utozone na pitce: wyprost nn w kolanach, a nastgpnie In wykonaé
zamach w tyt, pieta siggajac do posladka i wro¢ do pw.

Cwiczacy w przysiadzie, nn w lekkim rozkroku, pitka lekarska trzymana oburacz z tyhu na karku:
szybki wyprost nn potaczony z wypchnigciem pitki oburacz nad glowe, po chwycie pitki przej$¢ do
pw.

Cwiczacy w przysiadzie z dtonmi na lezacej pilce lekarskiej: wypad pn w przéd polaczony z
przeniesieniem pitki trzymanej oburacz w gorg, powrot do pw. a nastgpnie wypad z przeniesieniem
pn w tyt 1 pitki w gore, powrot do pw, rozkrok z przeniesieniem pitki w gorg 1 powrot do pw.

Klek jednondz na pitce lekarskiej, druga noga ustawiona przed pitka ugig¢ta w kolanie: krazenie rr
naprzemianstronnie, a pdzniej rdwnoczesne.

Klek jednono6z na pn, rr w dole z pitka lekarska: przejs¢ do wykroku na In wraz z przeniesieniem rr
w gore poza glowe.

Klgk obuno6z, nn w lekkim rozkroku, rr z pitka lekarska w gorze poza gtowa: krazenie t w lewo 1 w
prawo.

Klgk obunéz, rr w dole z pitka lekarska: przejs¢ do kleku jednondz z przeniesieniem rr w gorg poza
glowe.

Siad kleczny, rr w dole z pitka lekarska: przejscie do klgku potaczone z przeniesieniem pitki poza
glowe.

Siad kleczny, rr w dole z pitka lekarska: przejscie do klgku potaczonego z krazeniem t w lewo lub w
prawo i powrot do pw.

Siad kleczny, rr z pitka lekarska w przodzie: krazenie t w prawo potaczone z przyjeciem pozycji
wykrocznej na In 1 powr6t do siadu klgcznego.

Siad kleczny, rr w dole z pitka lekarska: wypchnigeie pitki sprzed klatki piersiowej potaczone z
przejsciem do klgku.

Siad klgczny na In, pn wysunigta w przdd, rr na wysokosci klatki piersiowej z pitka lekarska:
wypchnigcie pitki oburacz w gore w przod potaczone z przej$ciem do klgku jednondz i powrdt do
pw.

Siad rozkroczny na pitce lekarskiej, rr w gorze: skton t w przéd z poglebieniem w kierunku pn,
nastgpnie wyprost t 1 skton w kierunku In.

Siad ptaski, rr w gorze z pitka lekarska: prostowanie i1 uginanie rr z pitka (uginajac rr przenosimy
pitke poza glowa).

Cwiczacy w siadzie rozkrocznym: wypchniecie pitki lekarskiej oburacz z prawej i lewej strony t na
Sciang (wszystko pod odpowiednim katem).

. Cwiczacy w siadzie rozkrocznym: wyrzuci¢ pitkg lekarska oburacz w przod i1 dosiggnaé dtonmi do

stop.

Siad ptaski na pitce lekarskiej, rr z tytu oparte o podtoze, druga pitka trzymana obundz: prostowanie
1 uginanie nn z pitka.

Siad ptaski, rr z tytu, pitka lekarska trzymana obunéz: krazenie w lewo 1 w prawo obcigZonymi nn.
Siad rozkroczny z pitka lekarska trzymana oburacz nad gtowa: lezenie przewrotne i powro6t do siadu
ptaskiego potaczony z wyrzutem pitki zza glowy.

Siad skrzyzny z pitka lekarska trzymana oburacz na wysokosci klatki piersiowej: przejs¢ do lezenia,
a nastgpnie powrot do siadu skrzyznego potaczony z wypchnigciem pitki na $ciang.

Siad skrzyzny z pitka lekarska trzymana oburacz w gorze: lezenie tylem i powrdt do siadu
skrzyznego potaczony z wyrzuceniem pitki zza gtowy.

Lezenie przerzutne, pitka lekarska trzymana pomigdzy stopami: uginanie i prostowanie nn z pitka
lekarska.
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Lezenie przewrotne, pitka lekarska trzymana pomigdzy stopami, rr utozone na podtozu na zewnatrz:
¢wiczacy dotyka pitka do podtoza przenoszac nn w kierunku od pr do Ir.

Lezenie przodem, pitka lekarska trzymana pomigdzy stopami, rr przy barkach: ¢wiczacy wyrzuca nn
pitke¢ ponad glowa.

Cwiczqcy w lezeniu tylem na materacu z pitka lekarska trzymana oburacz w gorze 1 lewa stopa
oparta na koncu 1-2 cz. skrzyni: skton t z pitka w przéd do pn utoZzonej na materacu.

Lezenie tylem, rr na zewnatrz, pitka lekarska trzymana pomiedzy stopami: krazenie w lewo 1 w
prawo obcigzonymi nn.

Podpor lezac przodem, rr na pitce lekarskiej: podskokiem podciagna¢ nn w kierunku pitki 1 powr6t
do podporu (podciagajac nn mozemy je mie¢ ugicte lub wyprostowane w kolanach).

Podpdr przodem, 1r na pitce lekarskiej: toczenie rr pitki w przod i w tyt.

Cwiczacy w podporze przodem z rr na lezacej pilce lekarskiej: prostowanie i uginanie rr.

Cwiczacy w podporze lezac przodem z pr na pitce lekarskiej i Ir na podtozu: prostowanie i uginanie
Ir.

Przewrot w przod z pitka lekarska trzymana oburacz w dole lub w gorze.
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