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04.05.2020 | Trening nr 7 | Rozwijanie sprawnosci w ¢wiczeniach ogdlnosprawnosciowych i specjalistycznych
karate

Przybory, przyrzady timer

ROZGRZEWKA
1. W swobodnym rozkroku: krgzenia bioder, barkdw kolan, ramion, przedramion, stawow
skokowych nadgarstkéw. Po 10 x w jedng i przeciwng strone.
2. W podskokach w miejscu : z nogi na noge , obundz przéd — tyt, prawo lewo, po
kwadracie po 30 “
3. W podskokach w miejscu unoszenie kolana z odbicia—10x LN + 10 x PNi10x na
zmiane P/L.
4. Pajacyk 30”, pajacyk po skosie 30", pajacyk skrzyzny 30"
5. W swobodnym rozkroku: opad tutowia — skretosktony 20 x
6. 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: powrdt do zrownowazonego 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 stawdw biodrowych i kolanowych.




Cwiczenia w formie TABATA
8x20 /10
ZESTAW 1

e Mae keage - zmiana nogi - mae keage
e Skfony crossfitowe z lezenia tytem

YASUME

ZESTAW 2

Z pozycji bacznos¢ wykroki w przdd, raz jedna, raz druga noga

Mawashi geri — swich- mawashi geri

YASUME

Walka z cieniem

Pompka z przejsciem do lezenia — przetoczenie w bok - znéw pompka i z
powrotem

YASUME

ZESTAW 3

e Wyskok dosiezny — przeskok w bok — wyskok dosiezny — z powrotem
e Yoko keage na boki z heiko dachi

YASUME

ZESTAW 4

e Z pozycji bacznos¢ wykroki w przdd, raz jedna, raz druga noga
e Mawashi geri —swich- mawashi geri

YASUME

ZESTAW 5

e 7 pozycji bacznosé wykroki w przdd, raz jedna, raz druga noga
e Mawashi geri — swich- mawashi geri

YASUME




ZESTAW 6

e Wypady boczne z pozycji haisoku dachi nogami na zmiane. Rece na pas
e Bieg bokserski

YASUME

ZESTAW 7

e Unoszenie bioder i nogi z przeciwng rekg, na zmiane w podporze tytem.
e Mae geri + ushiro geri — na zmiane nogami z heiko dachi.

YASUME

ZESTAW 8

e W podporze przodem nogami na zmiane mawashi keage do linii barkéw.

e Burpees

YASUME

ROZCIAGANIE USPOKOJENIE

NOGARE: powrdt do zrownowazonego oddechu.

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

W pozycji lezenia tytem, wykonaj 10 -15 gtebokich oddechdw starajac sie uzywac
przepony (napetniaj brzuch). Nie spiesz sie.
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