Trening nr 4 — Pigtek 24.04.2020r.

1. Rozgrzewka ogélna:

- trucht w miejscu: 1 min.

- w truchcie w miejscu krazenia ramion w przdd: 10-12 powt.

- w truchcie w miejscu krgzenia ramion w tyt (10 — 12 powt.)

- w truchcie w miejscu naprzemienne krgzenia ramion LR — przdd, PR — tyt: 10 — 12 powt.
- pajacyki: 1 min.

- krgzenia gtowa: 10 powt. w lewg, 10 powt. w prawg strone

- krgzenia tutowia: 10 powt. w lewg, 10 powt. w prawg strone

- przysiady ze sktonem w przdd (przysiad — wyprost ze sktonem tutowia w przéd — wyprost
tutowia): 10 powt.

- wypad w bok (stopa bokiem) z przytrzymaniem 30 sekund L i P strona

- wypad w bok (pieta) z przytrzymaniem 30 sekund L i P strona

- wykrok w przdd z przytrzymaniem 30 sekund L i P strona

- krgzenia przedramion: 10 powt. (do srodka i na zewnatrz)

- krgzenia nadgarstkéw: 10 powt.

- burpeesy: 7 powt.

2. Tabata:

a) mawachi geri gedan (20 sekund) + przerwa swobodne poruszanie sie w pozycji walki (10 sekund)
+ hiza geri (20 sekund) + przerwa swobodne poruszanie sie w pozycji walki (10 sekund) X 2 rundy
(przerwa miedzy rundami 2 minuty)

przerwa do petnego wypoczynku

b) mawachi geri chudan (20 sekund) + przerwa swobodne poruszanie sie w pozycji walki (10
sekund) + mae geri przysiad (20 sekund) + przerwa swobodne poruszanie sie w pozycji walki (10
sekund) X 2 rundy (przerwa miedzy rundami 2 minuty)

przerwa do petnego wypoczynku

3. Kata — przypomnienie:

Taikyoku ura 1,2,3 — kazde z kata powtarzamy po 10 razy, pamietajgc o zaangazowaniu w kazdym

powtdrzeniu w wykonywanie pozycji, mocnych uderzen i blokéw (kime)

https://www.youtube.com/watch?v=UW6T35R7JcQ (Taikyoku I ura)

https://www.youtube.com/watch?v=FSB0-Xwm-PM (Taikyoku Il ura)

https://www.youtube.com/watch?v=tZ7mz9wEUr4 (Taikyoku Il ura)

4. Miesnie Brzucha:

https://www.youtube.com/watch?
v=poEnhpkxmnO&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1KpmL6RaDSRTcTrggUFZ6SZ_kkY5HsOU5L9pQVT
OJsgXznokUHuUhOV3NY

przerwa do petnego wypoczynku
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5. Pompki — jest to wyzwanie. Rytm, tempo i czas trwania dyktuje muzyka (film).

https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI

Przerwa do petnego wypoczynku

6. Rozcigganie - rozluznienie:
https://www.youtube.com/watch?
v=vg_4SghsXUg&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1lijzgrsWaYC688kuXNqgFI4PzRv4lUsDzFCgkwWi92i

BXylJ-8Pc7tn1k
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