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Ruch z pitka i bez niej - ¢wiczenie
rozgrzewkowe
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Rysunek 1.

Organizacja i przebieg

Podziel zawodnikéw na 2 grupy.

W obu grupach oznacz graczy liczbami od 1 do 5.

Poinformuj swoich podopiecznych, ze maja w ruchu wymienia¢ podania w
swoim obszarze (np. oznaczonym grzybkami treningowymi).

Wywotaj jakis numer (1-5), a wtedy gracze oznaczeni tym numerem w obu
grupach muszg sprintem zmieni¢ grupe, a ¢wiczenie trwa dalej.

Innym rozwigzaniem moze by¢ to, ze po wywotaniu numeru, gracz
oznaczony nim musi przeprowadzi¢ pitke do drugiej grupy i kontynuowaé w
niej ¢wiczenie.
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