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 gtowa 10 razy w prawa i 10 razy w lewg strone

pozycja rozkroczna skrety tutowia

............................ pozycja rozkroczna opad tutowia w przdd skrety tutowia w opadzie

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

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

ZADANIE GEOWNE trzymanie ushiro kesa gatame

1.

Nowuhs

8.
9.

Siad ptotkarski skton tutowia do nogi wyprostowanej prawa i lewa noga 2 serie po 10
powtdrzen

10 przysiadow

Siad ptotkarski zmiana na drugg noge bez odrywania stép od podtogi 2 serie po 10
powtdrzen

10 ,pompek”

Siad ptotkarski w siadzie tym staramy sie potozyé na plecach lewa i prawa noga

10 sktonéw tutowia w przdd , brzuszki”

Stoimy w pozycji zwartej wykrok w przdd i przysiad prawa i lewa noga 2 serie po 10
powtdrzen

10 ,pajacykow”

Podpér przodem przejscie do podporu tytem i zmiana 10 razy

10. W lezeniu na brzuchu 10 razy wznosy tutowia w tyt

POWODZENIAO O



