Poniedziatek .06.04. 2020

ROZGRZEWKA

5 pajacykow

5 przysiadéw

5 ,pompek”

5 skip A

5 lezenie tytem sktony tutowia w przéd

5 skip C

Wszystkie te éwiczenia wykonujemy w podanej kolejnosci

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen po 10 powtdrzen nastepnie przerwa 1 minuta
i kolejna seria

Wykonujemy 3 serie

ZADANIE PIERWSZE TRZYMANIE ushiro kesa hgatame

1.

Nouvs

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 potozy¢ na plecach lewa i prawa noga

10 sktonéw tutowia w przdéd , brzuszki”

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

10 ,,pajacykéw”

Podpér przodem przejscie do podporu tytem i zmiana 10 razy

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

Na zakonczenie 3 serie po 10 pompek japonskich w przéd i w tyt

POWODZENIA



