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Temat: Ćwiczenia ze skakanką.
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8. Podskoki kombinowane, 2 obroty 9. Podskoki, obroty skakanka w tyt.
skakanka przy jednym skoku.

Podskoki, obroty skakanka w bok. 11. Postawa, skakanka ztozona w pot 12. Postawa, skakanka ztozona w pét

— obroty skakankg wokoét bioder. — obroty skakanka wokét barkow.
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Podskoki przez skakanke bokiem, 14. Podskoki z pétobrotem T w prawo, 15. Podskoki z ruchem bioder w pra-
w lewo. wo, w lewo.
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Podskoki, trzymajac skakanke na 17. Podskoki z Nn skr.zyiowanymiA . 18. Podskoki z Rr skrzyzowanymi.

0$ci bioder.
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22. Skakanka ztozona w pot, trzymana
oburgcz - przeskoki w pozycji kucz-
nej, Rr przenoszg skakanke w przod
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25. Przeskoki Nn w rozkroku - Nn
ztaczone.

28. Postawa rozkroczna, Rr ze ztozo-
ng skakanka w gorze - sktony T w bok.

31. Postawa, Rr ze skakanka zlozona
w pét, w tyle - energiczne przenosze-
nie Rr do tytu i w gére.

34. Postawa rozkroczna, skakanka
ztozona w pét, trzymana nad glowa
- obszerne krazenie T z Rr wypros-
towanymi w tokciach.

23. Przeskoki przez skakanke w pozy-
cji kucznej, obroty skakanki bokiem.
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26. Przeskoki raz jedna, raz druga N,
na zmiane.
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29. Postawa rozkroczna, Rr ze ztozo-
ng skakanka w gorze - krazenie
T w stawie biodrowym.

32. Siad prosty, skakanka zlozona
w p6t trzymana przed sobg - wznos Nn
w goére nad skakanka (,,przewle-
kanie”).

24. Przeskoki z lekka pitka
stopami.

27. Postawa, Rr ze skakanka
w pél, w gérze - skton w przéd =
tknigciem podtoza skakanka.

30. W marszu, skakanka zioz
w pol, trzymana na wysokosci
- przenoszenie raz pN, raz IN
skakanka.

33. Wypady w lewo, w prawo ze ska
kanka ztozong w pot, trzymang nas
glowa.
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35. Postawa, skakanka ztozona w pot,
trzymana nad gtowa - skton T w przéd
z przeniesieniem N nad skakanka.
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36. Postawa, skakanka zfozona w pét.
trzymana w tyle - przeniesienie ska-
kanki géra, w przoéd ze skionem
T w przod.




