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Gra biezna — berek — kazdy uczestnik trzyma w reku kij (klepka przy podtodze, nie wolno
jej odrywac). Zmiana berka poprzez klepnigcie dogonionego kolegi.

Mozna pozwoli¢ na wigksza ilo$¢ berkow (kazdy berek z szarfa, ktora oddaje po
klepnigciu dogonionemu uczestnikowi zabawy).

Berek z wybawieniem (stanie na wyprostowanej nodze, stopa drugiej oparta na kiju,
trzymanym w opuszczonych, wyprostowanych rgkach).

Berek — unihoc —(dla bardziej zaawansowanych), wszyscy uczestnicy posiadaja kij i pitkg
oprocz trzech berkow, ktorych zadaniem jest odebra¢ komus pitke.

Kij z przodu, skip A

Kij na plecach pod zgigtymi RR, skip C

Przeplatanka z kijem na barkach

Kij wysoko nad gtowa, podskoki.

Uczestnicy poruszaja si¢ dookota sali w truchcie, kij trzymany jednoracz, klepka przy
podtodze, na jeden gwizdek biegna w tym samym kierunku, na dwa zmiana kierunku.
Uczestnicy poruszaja si¢ dookota sali w truchcie, kij trzymany jednoracz, klepka przy
podiodze, na jeden gwizdek biegna w tym samym kierunku, na dwa przyjmowanie
pozycji obronnej (klgk na jednym kolanie z oparciem kija o podtoze, 3 punkty podparcia).
Cwiczenia rozciagajace z kijem:

- sklony

- skrety TT

- skretosklony
- krazenia TT

W lezeniu przodem wznos RR w gorg z kijem, z jednoczesnym uniesieniem w gor¢ NN.
W lezeniu tylem — ,,brzuszki” ewentualnie ,,scyzoryki”.

Kto dtuzej utrzyma kij na 1 palcu.

13 a. Przechodzimy na druga strong sali (kij na palcu).

14.

Komu si¢ uda utrzymac kij na stopie

14 a. Dla bardziej zaawansowanych — utrzymanie kija na czole.
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Uwaga!
Przy podaniu ¢wiczenia, przypominamy o zasadach bezpieczenstwa (w szczego6lnosci przy ¢wiczeniach
bieznych z kijem).

www.wychowaniefizyczne.pl



