Trening nr 6 — $roda 29.04.2020
1. Rozgrzewka ogélna:

- trucht w miejscu: 1 min.

- w truchcie w miejscu krazenia ramion w przéd: 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 przdod (przysiad — wyprost ze sktonem tutowia w przdéd — 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 Li 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.

2. Skocnosé(po kazdym ¢wiczeniu chwila odpoczynku, tak aby produktywnie wykonaé kolejne) :

- podskoki kumite dachi (piety w powietrzu) lewa (hidari) 30 sekund + prawa (migi) 30 sekund
- podskoki kumite dachi z pojedynczg zmiang nogi po powlonym policzeniu do 5 — 60 sekund
- podskoki kumite dachi z podwdjng zmiang nogi po powolnym policzeniu do 5 — 60 sekund

- podskoki kumite dachi z ciggtg zmiang nogi — 60 sekund

- podskoki na jednej nodze — kolano uniesione w przdd (piety w powietrzu) — PN 30 powt. + LN 30
powt.

- podskoki proste obdndz w gére — 20 powt.

- podskoki z uderzeniem piet o posladki obénéz — 20 powt.

- podskoki z uniesieniem rozchylonych kolan i dotniecie stép z przodu obdnéz — 20 powt.

- podskoki kuczne — 20 powt.

- wyskoki z hiza do przodu (kolano w przdéd) LN — 20 powt. + PN 20 powt.

- wyskoki yoko tobi samym kolanem do przodu LN — 20 powt. + PN 20 powt.

3. Rozcigganie:

- siad prosty, skton tutowia do przodu — 1 min.

- siad ptotkarski, skton do nogi wyprostowanej — 1 min. + skton do $rodka — 1 min. + skton do nogo
zgiegtej 1 min. (prawa i lewa strona)

- max. siad rozkroczny, skton do przodu — 30 sekund + skton do LN — 30 sekumd + skton do PN — 30
sekund

- max. siad rozkroczny, skton do LN + przejscie do PN i wyprost + skton PN + przejscie do LN i
wyprost — 20 powt.

4. Techniki reczne w réznych pozycjach:
- fudo dachi + seiken sanbon tsuki — 20 powt.

- zenkutsu dachi + seiken sanbon tsuki (pozycja wyjsciowa lewa + krok do przodu + techniki reczne



+ krok do tytu + techniki reczne — to jest jedno powtdrzenie) - 10 powt., zmiana pozycji wyjsciowej
na prawa i powtarzamy ¢wiczenie — 10 powt.

- KATA taikyoku sono ichi — 1 powt. https://www.youtube.com/watch?v=x9QyKNQOuVc

- sanchin dachi + seiken shita tsuki (sanbon — 3 naprzemienne uderzenia na tg samg strefe) — 20
powt.

- sanchin dachi + seiken tate sanbon tsuki (trzy strefy chudan + jodan + gedan) — 20 powt.
Seiken Tate Tsuki
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- zenkutsu dachi + seiken tate sanbon tsuki (pozycja wyjsciowa lewa + krok do przodu + techniki
reczne + krok do tytu + techniki reczne — to jest jedno powtdrzenie) - 10 powt., zmiana pozycji
wyjsciowej na prawg i powtarzamy ¢wiczenie — 10 powt.

- KATA taikyoku sono ni — 1 powt. https://www.youtube.com/watch?v=jt7b8z96gx0

- heiko dachi + seiken kagi tsuki — 30 powt. https://www.youtube.com/watch?v=ZBwCsIfTGmg
Seiken Kagi Tsuki
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- kokutsu dachi + seiken kagi tsuki (pozycja wyjsciowa lewa + krok do przodu + techniki reczne +
krok do tytu + techniki reczne — to jest jedno powtdrzenie) - 10 powt., zmiana pozycji wyjsciowej na
prawg i powtarzamy ¢wiczenie — 10 powt. https://www.youtube.com/watch?v=pyRj1CYkG8U
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- KATA taikyoku sono san — 1 powt. https://www.youtube.com/watch?v=VxPX-UNOUtU

- sanchin dachi + mae hiji ate — 30 powt.

- kokutsu dachi + hiji ate (pozycja wyjsciowa lewa + krok do przodu + techniki reczne + krok do tytu
+ techniki reczne — to jest jedno powtdrzenie) - 10 powt., zmiana pozycji wyjsciowej na prawa i
powtarzamy éwiczenie — 10 powt.

- KATA sakugi sono ichi — 3 powt. https://www.youtube.com/watch?v=0YAKPbwyuGg

- kiba dachi + uraken ganmen uchi — 30 powt.
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Strike with the first 2 knucles .

- kiba dachi + uraken ganmen uchi (pozycja wyjsciowa lewa + krok do przodu + techniki reczne +
krok do tytu + techniki reczne — to jest jedno powtdrzenie) - 10 powt., zmiana pozycji wyjsciowej na
prawg i powtarzamy ¢wiczenie — 10 powt.

- KATA sakugi sono ni — 3 powt. https://www.youtube.com/watch?v=Wzt670ht68E

- uchi hachiji dachi + uraken sayu ganmen uchi — 30 powt.
Uchi Haji Ji Dachi
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- kiba dachi + uraken soyu gamen uchi (pozycja wyjsciowa lewa + krok do przodu + techniki reczne
+ krok do tytu + techniki reczne — to jest jedno powtdrzenie) - 10 powt., zmiana pozycji wyjsciowej
na prawa i powtarzamy ¢wiczenie — 10 powt.

URAKEN SAYU UCHI
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URAKEM BAYU GANMEN UCHI

- KATA sakugi sono san — 3 powt. https://www.youtube.com/watch?v=dEB_LMZdMu4

- shiko dachi + uraken hizo uchi — 30 powt.

Uraken Hiza Uchi

- kiba dachi + uraken hico uchi (pozycja wyjsciowa lewa + krok do przodu + techniki reczne + krok
do tytu + techniki reczne — to jest jedno powtdrzenie) - 10 powt., zmiana pozycji wyjsciowej na
prawg i powtarzamy ¢wiczenie — 10 powt.

- KATA pinian sono ichi — 1 powt. https://www.youtube.com/watch?v=CFV6fhHpEcs

- fudo dachi + uraken mawashi uchi — 30 powt.

- zenkutsu dachi + uraken mwawshi uchi (pozycja wyjsciowa lewa + krok do przodu + techniki
reczne + krok do tytu + techniki reczne — to jest jedno powtdrzenie) - 10 powt., zmiana pozycji
wyjsciowej na prawa i powtarzamy ¢wiczenie — 10 powt.

- KATA Sanchi No Kata — 3 powt. https://www.youtube.com/watch?v=KprSXB25BDA

5. Pompki — jest to wyzwanie. Rytm, tempo i czas trwania dyktuje muzyka (film).
https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI

6. Rozcigganie - rozluznienie:
https://www.youtube.com/watch?v=PJFiAXRLQfs
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