SRODA 01.04 .2020-

ROZGRZEWKA

1minuta bieg w miejscu

30s przerwy

1 minuta skip A w miejscu

30 s przerwy

1 minuta skip C

30s przerwy

W miejscu

*krazenia ramion w przdd, w tyt i naprzemianstronnie po 10 powtdrzen
*pozycja rozkroczna krazenia tutowiem 5 razy w jedna 5 w drugg strone

*pozycja rozkroczna dtonie na kolanach krgzenia w stawach kolanowych do wewnatrz na zewnatrz po
10 powtdrzen

ZADANIE PIERWSZE DZWIGNIA HARA GATAME bedziemy potrzebowali krzesetko nie obrotowe

1. Klek podparty wymachy prawg rekg a nastepnie lewg w bok po 10 powtdrzen

2. Klek podparty obok krzesetka z lewej strony ktadziemy prawg reke na siedzeniu krzesetka i
uginamy reke lewa ( tak jak do pompki) 10 powtdrzen

3. 10 przysiaddéw

4. Klek podparty obok krzesetka z prawej strony kfadziemy lewg reke na siedzeniu krzesetka i
uginamy reke prawg (tak jak do pompki) 10 powtdrzen

5. 10, pompek”

6. Wykonujemy 3 serie po 30 pompek przerwa miedzy seriami 1 minuta

DO DzIEtAO O

CZWARTEK 02.04.2020
JAPONSKA ROZGRZEWKA

1. Przysiady japoniskie (wymachy nogami na boki lewa prawa przysiad) 1 minuta dwie serie
przerwa miedzy seriami 1 minuta

2. Pompki japoniskie (podpdr przodem przejscie do kociego grzbietu a nastepnie przejscie do
podporu na przedramionach i i wznosu tutowia w gore)

3. ,brzuszki, japonskie ( siad na pietach ,za rei” ktadziemy sie na plecach z tej pozycji a naste
pnie prébujemy bez pomocy lub z pomocg wstac do siadu na pietach) 10 powtdrzen



4. Japonskie krokodyle ( podpdr przodem ramiona zgiete liczymy po japonsku do 10 i poruszamy
sie w tej pozycji w przdd)
1-ichi
2-ni
3-san
4-schi
5-go
6-roku
7-shichi
8-hachi
9-kYu
10-ju

ZADANIE GEOWNE rzut ASHI GURUMA
PROSZE PRZYGOTOWAC DWA KAPCIEO 0O

*kapcie majg imitowac ustawienie stop naszego sparingpartnera wktadamy kapcie stajemy w
rozkroku na szeroko$¢ bioder i wysuwamy stopy . tak pozostawione kapcie to nasz dzisiejszy
wspoétéwiczacy

* stoimy w rozkroku tak aby nasze stopy byly pomiedzy kapciami
- wykonujemy 10 wymachdéw w tyt-skos noga prawa
-wykonujemy 10 wymachéw w tyt-skos noga lewa

-stoimy przodem do kapci prawa noga pomiedzy ustawione kapcie obroét na palcach do pozycji tytem
wykonujemy wymach w tyt-skos noga prawa

stoimy przodem do kapci lewa noga pomiedzy ustawione kapcie obrét na palcach do pozycji tytem
wykonujemy wymach w tyt-skos noga lewa

* trzy serie po 1 minucie wykonujemy ,,pompki” przerwa miedzy seriami 30 1 minuta

*trzy serie po 1min wykonujemy przysiady jedno néz na zmiane raz prawa raz lewa noga pomiedzy
seriami 1min przerwy



