Wtorek 19.05.2020
Rozgrzewka
*bieg w miejscu .

*w biegu 10razy krazenia 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 prawg i 10 razy w lewg strone
pozycja rozkroczna skrety tutowia
........................................ pozycja rozkroczna opad tutowia w przdd skrety tutowia w opadzie

........................................ pozycja zwarta krgzenia w stawach kolanowych 10 razy w prawg i 10 razy w

....................................... pozycja rozkroczna sktony tutowia w bok

ZADANIE GEOWNE RZUT KO SOTO GARI
Bedziemy potrzebowad krzesetko nie obrotowe

1. Stanie jedno néz wymachy nogg przdd tyt 10 powtdrzen zmiana nogi wykonujemy 2 serie

2. Cwiczenie jak wyzej ale wykonane w poskokach jedno néz

3. Stoimy przodem do oparcia krzesetka rece na oparciu zejscie w prawg strone zaczyna noga
prawa nastepnie lewa i prawa wykonuje podeszwag stopy zahaczenie za noge od krzesetka
nastepnie powrdt w to samo miejsce i zmiana zejscie w lewa strone zaczyna noga lewa a

prawa ilewa wykonuje podeszwg stopy zahaczenie za noge od krzesetka nastepnie powrét
w to samo miejsce
Wykonujemy po 3 serie miedzy kazda serig 1 minuta przerwy

Na zakonczenie 3 serie wejscia i zejscia z krzesetka po 1 minucie.

POWODZENIAO O



