CZWARTEK 23.04.2020
ROZGRZEWKA

20 razy skip A

20 razy skip C

20 razy podskoki

20 razy pompka wyskok w gére
20 razy brzuszek wyskok w gore

20 razy przysiad wyskok w gore

Powtarzamy catg sekwencje 3 razy

ZADANIE gtéwne DZWIGNIA HARA GATAME bedziemy potrzebowali krzesetko nie obrotowe

1. Klek podparty wymachy prawa reka a nastepnie lewg w bok po 10 powtérzen

2. Klek podparty obok krzesetka z lewej strony ktadziemy prawg reke na siedzeniu krzesetka i
uginamy reke lewg ( tak jak do pompki) 10 powtdrzen

3. 10 przysiaddéw

4. Klek podparty obok krzesetka z prawej strony ktadziemy lewg reke na siedzeniu krzesetka i
uginamy reke prawg (tak jak do pompki) 10 powtdrzen

5. 10 ,pompek”

6. Wykonujemy 3 serie po 30 pompek przerwa miedzy seriami 1 minuta

DO DzIEtAO O



