PONIEDZIAtEK 18.05.2020
JAPONSKA ROZGRZEWKA

1. Przysiady japonskie (wymachy nogami na boki lewa prawa przysiad) 1 minuta dwie serie
przerwa miedzy seriami 1 minuta
2. Pompki japonskie (podpdr przodem przejscie do kociego grzbietu a nastepnie przejscie do
podporu na przedramionach i i wznosu tutowia w gore)
3. ,brzuszki, japoniskie ( 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 powtorzen
4. Japonskie krokodyle ( podpdr przodem ramiona zgiete liczymy po japonsku do 10 i poruszamy
sie w tej pozycji w przod)
1- ichi
2-ni
3-san
4-schi
5-go
6-roku
7-shichi
8-hachi
9-kYu
10-ju

ZADANIE GEOWNE rzut UCHI MATA

PROSZE PRZYGOTOWAC DWA KAPCIEO 0O

pomiedzy kazdym ¢wiczeniem wykonujemy 1 minute lezenie przodem i wyprosty ramion ze wznosem
tutowia w tyt

*kapcie majg imitowac ustawienie stdp naszego sparingpartnera wktadamy kapcie stajemy w
rozkroku na szeroko$¢ bioder i wysuwamy stopy . tak pozostawione kapcie to nasz dzisiejszy
wspotéwiczaey

* stoimy w rozkroku tak aby nasze stopy byty pomiedzy kapciami

- wykonujemy wymach NOGI TYt z jednoczesnym sktonem tutowia w przdd raz prawa raz lewa noga
3 serie po 10 powtdrzen przerwa 30 sekund miedzy seriami

-stoimy przodem do kapci prawa noga pomiedzy ustawione kapce obrét na palcach do pozycji tytem
wykonujemy wymach prawej NOGIw TYt z jednoczesnym sktonem tutowia w przéd 3 serie po 10
powtdrzen przerwa 30 sekund miedzy seriami

-stoimy przodem do kapci lewa noga pomiedzy ustawione kapce obrét na palcach do pozycji tytem
wykonujemy wymach lewej NOGlw TYt z jednoczesnym sktonem tutowia w przdéd 3 serie po 10
powtdrzen przerwa 30 sekund miedzy seriami

- wykonujemy ,jaskétke ,, i 10 niskich podskokéow prawa i lewa noga



