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ROZGRZEWKA

60 sekund bieg w miejscu

60 sekund pajacyki

60 sekund krazenia ramion w przéd

60 sekund krazenia ramiona w tyt

60 sekund krazenia przedramion

60 sekund skrety tutowia

60 sekund sktony tutowia w przdéd

60 sekund krazenia w stawach kolanowych

60 sekund podpdr przodem a nastepnie wyskok w gore
60 sekund lezenie tytem a nastepnie wyskok w gére

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen nastepnie przerwa 30 sekund i kolejna seria

Wykonujemy 2 serie

ZADANIE GLOWNE trening wytrzymatosciowo sitowy (trening obwodowy)
Cwiczenie na kazdej stacji wykonujemy przez 90 sekund 30 sekund na zmiane stacji

1 stacja dwie butelki 1,5 litrowe wody na tej stacji wykonujemy przysiady trzymajgc w rekach
butelki . butelki ktadziemy na barkach 90 sekund

2 stacja na podtodze uktadamy gére judogi na tej stacji wykonujemy pajacyk nastepnie zaktadamy
trzymanie kami siho gatame na prawg strone ponownie pajacyk i trzymanie kami siho gatame na
lewa strone 90 sekund

3 stacja butelki chwytamy w dtonie rece wzdtuz tutowia i wykonujemy przysiady jedno néz w przéd
raz na prawag raz na lewg noge 90 sekund

4 stacja wykonujemy bieg bokserski trzymajgc butelki w dtoniach 90 sekund

5 stacja popros rodzica o przytrzymanie judogi wykonujemy wejscia do rzutu eri seoi nage na prawa
strone 90 sekund

6 stacja wykonujemy lezenie tytem butelki trzymamy przed sobg na zgietych ramionach wykonujemy
sktony tutowia w przdéd ,,brzuszki” 90 sekund

7 stacja popros rodzica o przytrzymanie judogi wykonujemy wejscia do rzutu eri seoi nage na lewg
strone 90 sekund

8 stacja wykonujemy podpdr przodem dtonie na butelkach wykonujemy ugiecie ramion i trzymamy
»deske” 90 sekund



9. stacja popros rodzica o przytrzymanie judogi wykonujemy jak najwiecej wejs¢ do réznych znanych
ci rzutéw 90 sekund

10 stacja wejscie na krzesetko i zejscie raz prawa noga zaczyna raz lewa 90 sekund

11. stoimy w pozycji zwartej w dtoniach trzymamy butelki wznosy wyprostowanych ramion w przéd
do wysokosci linii barkéw ,opust ramion w dét i wznos wyprostowanych ramion w bok do wysokosci
linii barkdw ,opust 1 minuta

POWODZENIA



