Cwiczenia ksztattujace z pitka:

Przysiad- Wykonaj przysiad trzymajac pitke nad gtowa.

Sktony- Stojac w lekkim rozkroku, trzymajac pitke nad gtowa, wykonaj skton w przéd
z dotknieciem pitki o podtoge i powrét do pozycji wyjsciowej. To samo wykonujac
skton do prawej i lewej nogi.

Krazenia- Stojgc w rozkroku wykonujemy krazenia tutowia w prawo, potem w lewo

z pitka trzymang wyprostowanymi rekoma nad gtowa.

Osemka- Stojac w rozkroku wykonujemy toczenie pitki miedzy stopami po ,,6semce”.
Kéteczko- Siad prosty, toczenie pitki dookota siebie bez uginania kolan w prawa i lewa
strone.

Siad rGwnowainy- w siadzie unosimy proste nogi i przetaczamy pitke pod nogami.
Kota z pitka- siad podparty, nogi ugiete, pitka miedzy stopami. Unoszenie nég w gore

i zataczanie kota w prawg i lewg strone.

. Toczenie- Lezenie przodem, rece wyciggniete delikatne do boku, toczenie pitki z reki

do reki przez uniesienie klatki piersiowe;j.
Nakrywka- Lezenie tytem, pitka miedzy stopami. Przenoszenie pitki za gtowe i powrét

do lezenia.

Opracowata:

sekcja akrobatyki sportowej



