CZWARTEK .16.04. 2020

ROZGRZEWKA

JAPONSKA ROZGRZEWKA

1.

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

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

,brzuszki ,, japonskie ( siad na pietach ,za rei” ktadziemy sie na plecach z tej pozycji a
nastepnie prébujemy bez pomocy lub z pomocg wstaé do siadu na pietach) 10 powtdrzen
Japonskie krokodyle ( podpér przodem ramiona zgiete liczymy po japorisku 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 GROWNE UDE ASHI GARAMI

razy

Lezenie tytem
-wznos nég w goére do ,,Swiecy” 10 razy

- wznos nég w gore do ,, Swiecy ,, i przejscie do lezenia tylem w nogami 10 cm nad podtogg 10

- Lezenie tytem nogi w goére ale biodra pozostajg na podtodze krgzenia podudziami

- lezenie tytem prawa noga w goére lewa noga zgieta stopa oparta na podtozu wykonujemy

zamach prawg nogg i wycofanie lewej nogi w tyt tak aby przejs¢ do siadu ptotkarskiego

- lezenie tytem lewa noga w gére prawa noga zgieta stopa oparta na podtozu wykonujemy

zamach lewg nogg i wycofanie lewej nogi w tyt tak aby przejs¢ do siadu ptotkarskiego

- to samo ¢wiczenie wykonujemy ale tak aby siad ptotkarski wykona¢ w lewa strone czyli

lezenie tytem prawa noga w gore lewa noga zgieta stopa oparta na podtozu wykonujemy zamach
prawg nogg i wycofanie lewej nogi z w tyt ze skretem w lewg strone tak aby przejs¢ do siadu
ptotkarskiego

-- to samo ¢éwiczenie wykonujemy ale tak aby siad ptotkarski wykonaé w prawg strone czyli

lezenie tytem lewa noga w goére prawa noga zgieta stopa oparta na podtozu wykonujemy zamach



lewa nogg i wycofanie prawej nogi z w tyt ze skretem w prawa strone tak aby przejs¢ do siadu
ptotkarskiego

Cwiczenia wykonujemy RAZ NA PRAWA RAZ NA LEWA STRONE 3 serie PO 10 RAZY NA KAZDA ZE
STRON

Na zakonczenie wykonujemy 3 serie po 20 kleku jedno néz w przdd raz prawa raz lewa noga

POWODZENIA



