Poniedziatek .06.04. 2020

ROZGRZEWKA

15 pajacykéw

15 przysiadow

15 ,, pompek”

15 skip A

15 lezenie tytem sktony tutowia w przéd

15 skip C

Wszystkie te éwiczenia wykonujemy w podanej kolejnosci

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen po 10 powtdrzen nastepnie przerwa 1 minuta
i kolejna seria

Wykonujemy 3 serie
ZADANIE GEOWNE DZWIGNIA UDE GARAMI
BEDZIEMY POTRZEBOWALI GORE OD JUDOGI BADZ BLUZE

1. Uktadamy bluze na podtodze rekawy uktadamy tak aby przypominaty zgietg reke tzn
( uniesione w gore na wysokos¢ barkéw i przedramie pod katem 90 stopni w gore )

2. Siadamy w za rei z boku bluzy , ktadziemy sie na brzuchu lewa reka fapie rekaw dtonig z géry
prawg reke wsuwamy pod rekaw na wysokosci ramienia i fapiemy sie za wtasne prawe
przedramie .unosimy lekko prawg reka rekaw w gore

ANALOGICZNIE CWICZENIE POWTARZAMY Z DRUGIEJ STRONY
POWTARZAMY CALOSC 10 RAZY Z KAZDEJ STRONY
Na zakonczenie 3 serie po 10 pompek japonskich w przéd i w tyt

POWODZENIA



