CWICZENIA Z BUTELKAMI
1. Przektadanie butelki z reki do reki — z przodu, z tytu, nad gtows, pod kolanem, stojac w miejscu, w chodzie
i w biegu w roznych kierunkach.
2. Podrzuty butelki w gore 1 chwyt oburacz, jednoracz lub dowolnie. PO opanowaniu chwytéw mozna
wykonywac¢ dodatkowe zadania przed chwytem: klasni¢cie w dlonie z przodu, z tytu, wykonanie przysiadu,
obrot wokot siebie w prawo, w lewo itp.
3. W staniu lub siadzie skrzyznym — podbijanie butelki dlomi, a nast¢pnie toczenie jej po wyciagnietych
ramionach /¢wiczy¢ na zmiane podbijanie i toczenie/.
4. W staniu, butelka w jednej rece — potprzysiady i wyprosty, z jednoczesnym zataczaniem kot butelkg prawa i
lewa r¢ka na zmiang.
5. W staniu, butelka wzniesiona w gore trzymana oburgcz — pusci¢ butelke i1 ztapaé zanim dotknie podtoza.
6. Stanie w rozkroku, butelka w goérze trzymana oburgcz — skton w przod z dotknigciem butelkg podtoza i
wyprost z przeniesieniem butelki w gore nad glowe.
7. Stanie w rozkroku, butelka w goérze trzymana oburgcz — skton w przod 1 zataczanie kot dookota jednej 1
drugiej stopy — rysujemy 6semki /ruch powinien by¢ ciagty, przekazywanie butelki z reki do rgki zrgezne/ .
8. W staniu, butelka w jednej rece — przektadanie butelki z reki do reki, wolno sktaniajgc sie¢ w przod az do
petnego sktonu. Zatoczenie pelnego kota po podtozu i powolny wyprost tym samym sposobem, zmieniajac
kierunek podawania butelki.
9. W siadzie skrzyznym, butelka na kolanach trzymana oburacz — wznos butelki w gore i gieboki skton w
przod.
10. Siad skrzyzny, butelka na gtowie, podtrzymywana palcami rak — skrety tutowia w lewo i w prawo; po kilku
powtdrzeniach ¢wiczenia wykonywac kilka rzutow 1 chwytow butelki.
11. Siad rozkroczny, butelka w gorze trzymana oburacz — skretoskton do prawej stopy i proba przetozenia przez
nig butelki. Wyprost i wykonanie skretosktonu do lewej stopy. Cwiczenie powtarzamy kilka razy, zwracajac
uwage na trzymanie butelki oburacz i nie zginanie kolan.
12. Siad klgczny, butelka przed kolanami, dtonie na butelce — odsuwanie butelki szybkim ruchem w przod i
przysuwanie do kolan.
13. Lezenie przodem, butelka z przodu w odlegto$ci wyciaggnietych rak lub nad czotem — skton tutowia w tyt, z
jednoczesnym uniesieniem butelki /wytrzymacé skton/, a nastgpnie powr6dt do pozycji wyjsciowej.
14. Lezenie przodem, r¢ce zgigte w tokciach, dtonie na podtozu przy barkach, butelka ustawiona w matlej
odlegtosci od twarzy — gteboki wdech nosem i silny wydech ustami w strone butelki. Cwiczacy powtarzaja
¢wiczenie, kilkakrotnie starajac si¢ silnym wydechem przewraca¢ butelke.
15. Lezenie przodem, butelka w jednej rece — przekazywanie butelki ruchem okrgznym z reki do rgki przed
twarza 1 za plecami w jednym i w drugim kierunku /caty czas rece proste w tokciach.
16. Lezenie tytem, butelka za gtowa w potozeniu poziomym trzymana oburacz — jednoczesny wznos nog i rak i
dazenie do spotkania stop z butelka, a nastepnie powro6t do pozycji wyjsciowe;.
17. Lezenie tytem, butelka miedzy stopami pionowo, rece wzdluz tulowia — przeniesienie nog za glowe /lezenie
przewrotne/ 1 dotknigcie butelka podtoza. Powtorzy¢ ¢wiczenie kilka razy.
18. Lezenie tylem, nogi wzniesione 1 zgi¢te, butelka miedzy kolanami, rece wzdtuz tutowia — skton glowy w
przdd i podciagnigcie kolan w jej Kierunku — czoto spotyka si¢ z butelkg — i powr6t do pozycji wyjsciowe;.
19. Siad prosty podparty lub lezenie tylem, butelka migdzy stopami /pionowo/ - kragzenie obunoz w prawo i w
lewo. Nastepnie krotki odpoczynek i powtorzenie ¢wiczenia.
20. Siad prosty podparty, butelka w pozycji poziomej lezy na nogach — wznos ndg — butelka toczy si¢ w strong
brzucha — opuszczenie ndg i uniesienie bioder w podporze na rgkach — butelka toczy si¢ w kierunku
stop. Cwiczenie nalezy wykonywaé spokojnie, bez po$piechu. Nie rezygnowac¢ i powtarzaé kilka razy.
21. Siad skulny podparty, stopy na butelce — toczenie butelki palcami stop w przod i w tyl, nastepnie
przetaczanie butelki migdzy stopami od lewej do prawej, zwigkszajac stopniowo odlegltos¢.
22. Siad skulny podparty, butelka migdzy stopami —rzuty butelki stopami, chwyty rekami dowolnym sposobem.
Cwiczacy probuja rowniez lezace butelki postawié z pomoca tylko stop. Cwiczyé na zmiane: rzuty i chwyty
oraz ustawianie butelek.
23. Butelka z tyhu, trzymana oburgcz w dole — w biegu proba dotknigcia butelki palcami stop lub pigtami.
24. Postawa, butelka lezy na podtodze — r6zne formy przeskokow przez butelke: obundz i jednonoz w przod, w
tyl, w bok, z poétobrotami.
25. Siad skrzyzny, butelka na glowie poziomo, podtrzymywana palcami rak — prowadzacy podaje rytm na
tamburynie, ktory dzieci starajg si¢ zapamigtac, a na sygnat wystukuja go o podtoge butelkami.



