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Siad ugiety. Rece podparte z tytu.

Podrzucanie worka stopami i chwytanie

Klek podparty. Lewa reka do przodu, lewa noga wyprostowana.
Zmiana reki i nogi

Podpdr na wyprostowanej rece, lezac bokiem.
Unoszenie wolnej reki w gdre i dét
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Siad z szeroko rozstawionymi nogami.

Skfony na boki.

Rowerek .

A

Podpér tytem. Brzuch skierowany do gory.

' Rzutdocelu mmm -
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Podrzucanie przedmiotu nad gtowe i chwytanie




