PONIEDZIALEK 30.03.2020
Rozgrzewka
*bieg w miejscu .

*w biegu w miejscu 10razy krgzenia 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 PIERWSZE TRZYMANIE ushiro kesa hgatame

1. Siad ptotkarski skton tutowia do nogi wyprostowanej prawa i lewa noga 2 serie po 10
powtdrzen

2. 10 przysiaddéw

Siad ptotkarski zmiana na drugg noge bez odrywania stép od podtogi 2 serie po 10

powtdérzen

10 ,pompek”

Siad ptotkarski w siadzie tym staramy sie potozyé na plecach lewa i prawa noga

10 sktonéw tutowia w przdd , brzuszki”

Stoimy w pozycji zwartej wykrok w przdd i przysiad prawa i lewa noga 2 serie po 10

powtdrzen

8. 10 ,pajacykéw”

9. Podpdr przodem przejscie do podporu tytem i zmiana 10 razy

10. W lezeniu na brzuchu 10 razy wznosy tutowia w tyt

Nowuhs

WTOREK 31.03.2020
Rozgrzewka
*bieg w miejscu .

*w biegu 10razy krgzenia 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 rzut IPPON SEOI NAGE
PROSZE PRZYGOTOWAC DWA KAPCIEO 0O

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

* stoimy w rozkroku tak aby nasze stopy byty pomiedzy kapciami
- wykonujemy 10 sktonéw tutowia w przéd

- wykonujemy skton tutowia w przdd i dotykamy prawy tokie¢ lewe kolano powrét ponownie skton
lewy tokieé prawe kolano

-stoimy przodem do kapci prawa noga pomiedzy ustawione kapce obrét na palcach do pozycji tytem
wykonujemy skton tutowia w przdd i dotykamy prawy tokie¢ lewe kolano powrdt ponownie skton
lewy tokieé prawe kolano

* trzy serie po 10 powtdrzen wejsé jedno ndz na krzesto

*trzy serie po 1min wykonujemy ,deske (podpdr przodem na przedramionach)” pomiedzy seriami
1min przerwy



