Wtorek 19.05.2020
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 prawg i 10 razy w lewg strone
pozycja rozkroczna skrety tutowia
........................................ pozycja rozkroczna opad tutowia w przdd skrety tutowia w opadzie

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

....................................... pozycja rozkroczna sktony tutowia w bok
ZADANIE GEOWNE YOKO TOMOE NAGE

1. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach wznosy bioder trzy serie po 10 powtérzen

2. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach sktony tutowia na boki trzy serie po 10 powtérzen

3. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach prawa noga zgieta w kolanie uniesiona w gére skton
tutowia w prawg strone powrdt 3 serie po 10powtdrzen przerwa miedzy seriami 30 s

4. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach lewa noga zgieta w kolanie uniesiona w gére skton
tutowia w lewg strone powrdt 3 serie po 10powtdrzen przerwa miedzy seriami 30 s

5. 10 przysiadow 10 ,,pompek” 10 sktondow tutowia w lezeniu tytem ,brzuszkdw” przez 2minuty

6. Wykonujemy 3 serie z lezenia tytem nogi uniesione 10 cm nad podtoge przejscie do ,swiecy” i
powrot

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

POWODZENIAO 0O



