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Przybory, przyrzady Lustro, stoper
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ROZGRZEWKA
1. W swobodnym rozkroku: krgzenia bioder, barkéw kolan, ramion, przedramion, stawdéw skokowych
nadgarstkow. Po 10 x w jedng i przeciwng strone.
W podskokach w miejscu : z nogi na noge , obunéz przéd — tyt, prawo lewo, po kwadracie po 30 “
W podskokach w miejscu unoszenie kolana z odbicia— 10 x LN + 10 x PN i 10 x na zmiane P/L.
Pajacyk 30", pajacyk po skosie 30", pajacyk skrzyzny 30"

W swobodnym rozkroku: opad tutowia — skretosktony 20 x
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W podskokach w miejscu:
1- (1 przysiad, 1 pompka, 1 brzuszek) - niewielka przerwa kontynuujac podskoki

2- (2 przysiady, 2 pompki, 2 brzuszki) - niewielka przerwa kontynuujgc podskoki

NOGARE: powrét do zréwnowazonego oddechu.

ROZCIAGANIE:

1. W podporze na seiken duzy rozkrok boczny, w ktérym skrecamy biodra 20 x

2. W duzym rozkroku bocznym przysiad na jedng strone w rozcigganiu do mae (mai-przéd) — zmiana
strony 10 x

3. To samo jak wyzej (jw) yoko i ushiro

4. W siadzie rozkrocznym sktony w kazdg strone minimum 1’ na kierunek: mae, migi, hidari

5. Maksymalny rozkrok — szpagat poprzeczny, podtuzny migi, podtuzny hidari minimum 30 “ na kazdg
pozycje.

6. W stdjce rozruszanie stawéw biodrowych i kolanowych.

7. Rozkopanie




RUTYNA KICHON:

Stan przed lustrem w pozycji uchi hachi dachi lub yoi dachi i wykonaj kazdg technike w ten sam sposdb. Najpierw
10 powtdrzen powoli doktadnie i nastepnie 20 razy z petng sitg i wyobraznig. Obserwuj sie czy ruch sg
prawidtowe, symetryczne i celowe.

Seiken morote chudan tsuki, Seiken morote gedan barai
Seiken chudan tsuki, seiken jodan tsuki, seiken gedan tsuki,
Sambon tsuki, jun tsuki, ago uchi,

Seiken uraken shomen uchi,  sayu uchi, hizo uchi, schita tsuki,

Shuto sakotsu uchi, Shuto sakotsu uchi komi, Shuto ganmen uchi,

Shuto hizo uchi, Shuto uchi uchi,

Tetsui oroshi, tetsui ganmen uchi, tetsui hizo uchi,

tetsui yoko uchi—jodan, chudan, gedan

Shotei chudan, jodan, gedan

Hiji jodan ate, hiji chudan ate, hiji oroshi

YASUME

Z pozycji fudo lub yoi, rece na pas i wykonuj kopniecia nogami na zmiane. 10 powtdérzen powoli 20 powtdrzen z
petna moca.

Mae keage, yoko keage (naboki), uchi mawashi keage soto mawashi keage.

Kin geri, kansetsu geri, hiza geri, mae geri chudan, ushiro geri chudan,

Mawashi geri chudan, yoko geri chudan (na boki)

uchi mawashi jodan, mawashi geri jodan, ura mawashi (kake)geri,
yoko geri jodan (wprzéd), ~ mae geri jodan YASUME




Hollow body 4 x

20 grzbietow 2 x
20 scyzorykow 2

N o U kR WD e

Skakanka 3 x

CWICZENIA WZMACNIAJACE:

Ustaw stoper na 4 rundy 40”'/40”

Deska przodem 4 x

Deska bokiem na zmiane L/P 4 x (wychodzi po 2 rundy)

10-15 pompek 4 x

X

2'/1

ROZCIAGANIE USPOKOJENIE

8-10’ ulubionych ¢wiczen rozciggajacych . Akcent na miesnie tutowia ramion, czworogtowe ud, i

posladkowe

W pozycji lezenia tytem, wykonaj 10 -15 gtebokich oddechdéw starajgc sie uzywac przepony (napetniaj

brzuch). Nie spiesz sie.
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