Cwiczenia z dowolng pitka, jaka mamy w domu
Kazde ¢wiczenie powtarzamy 5 - 10 razy.
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Podrzucanie piteczki do gory i fapanie jej najpierw oburgcz, a pozniej
jedna reka (dominujgca)
Stojgc w lekkim rozkroku wznoszenie na palcach z unoszeniem wysoko
piteczki zejScie do pozycji wyjsciowej
Stojgc w rozkroku wykonujemy skiony zostawiajac piteczke przy lewej
stopie, a nastepnie przektadamy do prawej stopy
Siad prosty. Przektadanie piteczki pod uniesionymi nogami z lewej reki do
prawej i na odwrot.

Lezenie na plecach. Nogi uniesione do gory z imitacjg jazdy na rowerze
z jednoczesnym przektadaniem piteczki z reki do reki.



