Witajcie, 

wczoraj otrzymaliście informację jak wykonać przerzut bokiem – popularnie zwany gwiazdą; chciałbym, abyście dziś poćwiczyli ten element, aby wykonać go już bezbłędnie. 
Przed ćwiczeniami jak zwykle rozgrzewka i to niej zobaczcie film 

Akrobatyka - przerzut bokiem "gwiazda". Odc. 6. - YouTube 

troszkę miejsca i do ćwiczeń, (dobrze byłoby, gdyby w pobliżu znajdował się ktoś Wam pomocny) pamiętajcie o piciu wody po ćwiczeniach oraz o wietrzeniu pomieszczenia, w którym ćwiczycie.
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