CZWARTEK 26.03.202-
Rozgrzewka
*bieg w miejscu .

*w biegu w miejscu 10razy krgzenia ramion w przéd 10razy krgzenia ramion w tyt, 10 razy krazenia
naprzemianstronne

*skip A 30s, skip C 30s
*¢wiczenia w miejscu
krazenia gtowg 10 razy w jeng i 10 razy w druga strone
pozycja rozkroczna skrety tutowia
........................................ pozycja rozkroczna opad tutowia w przdd skrety tutowia w opadzie

........................................ pozycja zwarta krgzenia w stawach kolanowych 10 razy w jedna i 10 razy w

....................................... pozycja rozkroczna sktony tutowia w bok
ZADANIE PIERWSZE TRZYMANIE HONKE SAGA TAME

Siad ptotkarski raz lewa raz prawa noga w przéd 10 razy

10 przysiadow

Siad ptotkarski zmiana nég bez podporu rekami 10 razy

10 ,pompek”

Siad ptotkarski skton tutowia do kolana nogi wyprostowanej

10 sktonéw tutowia w przéd , brzuszki”

Podpdr przodem i z podporu przejscie do siadu ptotkarskiego raz prawg raz lewa noga
10 ,pajacykow”

Podpdr przodem przejscie do podporu tytem i zmiana 10 razy

10 W lezeniu na brzuchu 10 razy wznosy tutowia w tyt

CoONOU A WNE

Na zakonczenie napisz na kartce nazwe dzisiejszej techniki i pieknie poozdabiaj litery
PIATEK 27.03.2020

Rozgrzewka

*bieg w miejscu .

*w biegu 10razy krgzenia ramion w przdéd 10razy krgzenia ramion w tyt, 10 razy krazenia
naprzemianstronne

*skip A 30s, skip C 30s

*¢wiczenia w miejscu
krgzenia gtowa 10 razy w jeng i 10 razy w druga strone
pozycja rozkroczna skrety tutowia

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



........................................ pozycja zwarta krgzenia w stawach kolanowych 10 razy w jedna i 10 razy w

....................................... pozycja rozkroczna sktony tutowia w bok
ZADANIE DRUGIE rzut TAI O TOSHI
PROSZE PRZYGOTOWAC DWA KAPCIEO 0O

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

* stoimy w rozkroku tak aby kapcie byty pomiedzy naszymi stopami wykonujemy
- potprzysiad raz na jedng raz na drugg noge
-potprzysiad raz na jedng raz na drugg noge i wykonanie skretu tutowia w kierunku nogi zgietej

-potprzysiad raz na jedng raz na drugg noge i dotykamy tokciem kolana nogi zgietej( prawy tokiec¢ lewe
kolano, lewy tokie¢ prawe kolano)

* trzy serie po 10 powtdrzen wejsé jedno ndz na krzesto

W wydrukowanej karcie z technikami pokoloruj technike TAI O TOSHI



