SRODA 01.04.2020

ROZGRZEWKA

1minuta bieg w miejscu

30s przerwy

1 minuta skip A w miejscu

30 s przerwy

1 minuta skip C

30 s przerwy

W miejscu

*krazenia ramion w przdd, w tyt i naprzemianstronnie po 10 powtdrzen

*pozycja rozkroczna krazenia tutowiem 5 razy w jedna 5 w drugg strone

*pozycja rozkroczna dtonie na kolanach krgzenia w stawach kolanowych do wewnatrz na zewnatrz po
10 powtodrzen

ZADANIE GEOWNE RZUT KO SOTO GARI GARI

Bedziemy potrzebowad krzesetko nie obrotowe

1.
2.
3.

Stanie jedno néz wymachy nogg przdd tyt 10 powtdrzen zmiana nogi wykonujemy 2 serie
Cwiczenie jak wyzej ale wykonane w poskokach jedno néz

Stoimy przodem do oparcia krzesetka rece na oparciu zejscie w prawg strone zaczyna noga
prawa nastepnie lewa i prawa wykonuje podeszwa 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.

POWODZENIA

CZWARTEK 02.03.2020

JAPONSKA ROZGRZEWKA

1.

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

Pompki japoniskie (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 naste
pnie prébujemy bez pomocy lub z pomocg wstac do siadu na pietach) 10 powtdrzen
Japonskie krokodyle ( podpdr przodem ramiona zgiete liczymy po japorisku do 10 i poruszamy
sie w tej pozycji w przéd)

1-ichi



2-ni
3-san
4-schi
5-go
6-roku
7-shichi
8-hachi
9-kYu
10-ju

ZADANIE GEOWNE TRZYMANIE YOKO SHIHO GATAME
Potrzebujemy duzg maskotke lub poduszkell 0O

Podpér przodem na przedramionach zejscie do siadu skulonego i powrét 10 razy 2 serie przerwa
miedzy seriami 1min

Ktadziemy misia lub poduszke na podtodze podpdr na przedramionach bedac z boku misia rece
wktadamy pod misia lub poduszke wykonujemy ugiecie raz jednej raz drugiej nogi 10 razy 2 serie
przerwa miedzy seriami 1min

Ktadziemy misia lub poduszke na podtodze podpdr na przedramionach z boku misia rece wktadamy
pod misia lub poduszke wykonujemy ugiecie nég do siadu skulonego i powrét 10 razy 2 serie
przerwa miedzy seriami 1min

Wstajemy do pozycji zwartej mis lub poduszka lezy przed nami

Zaktadamy trzymanie (podpér na przedramionach bedgac z boku misia rece wktadamy pod misia lub
poduszke nogi wyprostowane w tyt kolana nie dotykajg podtogi ) wstajemy wykonujemy przeskok na
przez misia lub poduszke i zaktadamy to trzymanie z drugiej strony

Walka z misiem lub poduszkg 1 minutall 0O



