PONIEDZIAtEK 30.03.2020
ROZGRZEWKA

Wigczamy swoja ulubiong piosenke i w czasie jej trwania przez caty czas robimy pajacyk, podpér
przodem, lezenie tytem brzuszek. Sekwencje powtarzamy przez caty czas trwania piosenki.

ZADANIE GEOWNE RZUT O SOTO GARI
Bedziemy potrzebowad krzesetko nie obrotowe

1. Stanie jedno néz wymachy nogg przdd tyt 10 powtdrzen zmiana nogi wykonujemy 2 serie
2. Cwiczenie jak wyzej ale wykonane w poskokach jedno néz
3. Stoimy przodem do oparcia krzesetka rece na oparciu zejscie w prawg strone zaczyna noga

prawa a lewa wykonuje wymach w gére i cofamy ja energicznie w tyt nastepnie zejscie w lewa

strone zaczyna noga lewa a prawa wykonuje wymach w goére i cofamy ja energicznie w tyt
Wykonujemy po 3 serie miedzy kazda serig 1 minuta przerwy

Na zakonczenie 3 serie wejscia i zejscia z krzesetka po 1 minucie.
POWODZENIA

WTOREK 31.03.2020

Rozgrzewka

*bieg w miejscu .

*w biegu 10razy krazenia ramion w przéd 10razy krgzenia ramion w tyt, 10 razy krazenia
naprzemianstronne

*skip A 30s, skip C 30s
*¢wiczenia w miejscu
krazenia gtowg 10 razy w jeng i 10 razy w druga strone
pozycja rozkroczna skrety tutowia
........................................ pozycja rozkroczna opad tutowia w przdd skrety tutowia w opadzie

........................................ pozycja zwarta krgzenia w stawach kolanowych 10 razy w jedna i 10 razy w

....................................... pozycja rozkroczna sktony tutowia w bok

ZADANIE GEOWNE TRZYMANIE kami shio gatame

Potrzebujemy duzg maskotke lub poduszked 0O

Podpdr przodem na przedramionach zejscie do siadu skulonego i powrét 10 razy 2 serie przerwa
miedzy seriami 1min

Kfadziemy misia lub poduszke na podtodze podpdr na przedramionach od strony gtowy misia rece
wkfadamy pod misia lub poduszke wykonujemy ugiecie raz jednej raz drugiej nogi 10 razy 2 serie
przerwa miedzy seriami 1min



Kfadziemy misia lub poduszke na podtodze podpdr na przedramionach od strony gtowy misia rece
wktadamy pod misia lub poduszke wykonujemy ugiecie ndg do siadu skulonego i powrét 10 razy 2
serie przerwa miedzy seriami 1min

Walka z misiem lub poduszkg 1 minutall 0O



