Data: Numer jednostki | Temat:

22.04.2020 |Trening nr 4 | Rozwijanie kreatywnosci w kombinacjach do walki

Przybory, przyrzady Lustro, stoper, skakanka
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ROZGRZEWKA
1. W swobodnym rozkroku: krgzenia bioder, barkdw kolan, ramion, przedramion, stawéw skokowych
nadgarstkow. Po 10 x w jedng i przeciwng strone.
. W podskokach w miejscu unoszenie kolana z odbicia —10 x LN + 10 x PN i 10 x na zmiane P/L.

. To samo tylko z ciosem ago uchi, wykonywanym przeciwng rekg do kolana 20 x

. W swobodnym rozkroku: opad tutowia — skretosktony 20 x
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4. Pajacyk 30”, pajacyk po skosie 30", pajacyk skrzyzny 30"
5
6. Bieg bokserski 30"

7

. Bieg gorski w podporze 30”

NOGARE: powroét do zréwnowazonego oddechu.

ROZCIAGANIE:

1. W podporze na seiken duzy rozkrok boczny, w ktérym skrecamy biodra 40 x

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

To samo jak wyzej (jw) yoko i ushiro

Zabka 1’, zabka z nogg prostg w bok LN -1’ / PN 1

W siadzie rozkrocznym sktony w kazdg strone minimum 1’ na kierunek: mae, migi, hidari
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Maksymalny rozkrok — szpagat poprzeczny, podtuzny migi, podtuzny hidari minimum 30 “ na kazda
pozycje.
7. W stdjce rozruszanie stawéw biodrowych i kolanowych.

8. Rozkopanie




1. Walka z cieniem:
1’ - aktywna obrona
1’- ciosy rekami + obrona
1’ — aktywna obrona
1’ — kopniecia + obrona
1’ — aktywna obrona
1’ — ciosy i kopniecia + obrona YASUME

Postaraj sie wykonac¢ walke z cieniem uzywajgc wyobrazni. Nie machaj w powietrze, nie zmieniaj kierunkow
bez koncepcji, walcz z wyobrazonym przeciwnikiem.

2. W kumite kamate wykonaj kombinacje 3 x 15 w lewej pozycji walki:

e Giaku soto uke / oi osayu uke / giaku jodan tsuki / oi (hidari) mawashi chudan
tsuki / oi (hidari) chudan mawashi geri / giaku (migi) chudan hiza geri

e Tsugi ashi (dokrok noga zakroczng) 0i mawashi geri gedan / oi tsuki jodan/ giaku
tsuki chudan / oi uraken shita tsuki chudan / hidari jodan mawashi geri

e Oi sunu uke / morote chudan stuki / giaku mae geri jodan (noga laduje z przodu)
giaku mawashi geri chudan.

e Giaku (migi) jodan soto mawashi kakato keage / oi uraken shita tsuki / giaku
(hidari) hiza geri / oi jodan uke / giaku chudan tsuki / giaku (migi) kansetsu geri

3. W formie walki z cieniem bez petnej sity koncentrujac sie na ptynnosci, wykonuj
jedng kombinacje raz za razem przez 1 minute. Powtdrz kazdg kombinacje
nabierajgc ptynnosci.

4.Powtodrz poprzednie ¢wiczenie dokfadajac site i dynamike technik.

5.Wykonaj 2 x 3’/1’ walki z cieniem starajgc sie przeplata¢ poznane kombinacje
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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)
Hollow body 4 x
10-15 pompek 4 x
20 grzbietow 2 x
20 scyzorykoéw 2 x
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Skakanka 3x 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 oddechéw starajgc sie uzywac przepony (napetniaj
brzuch). Nie spiesz sie.
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