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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 kontynuujac podskoki

NOGARE: powrdét 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 kazda
pozycje.

6. W stdjce rozruszanie stawdw biodrowych i kolanowych.

7. Rozkopanie




Przeéwicz kombinacje w 3 seriach po 10 powtdrzen na kazdg serie. Po kazdej serii réb
krotki odpoczynek , ale zachowaj koncentracje na zadaniu.

KOMBINACJA 1

W pozycji lewej do walki:

hidari morote uke jodan (obrona przed mawashi geri jodan) / przechwycenie
nogi i zagarniecie migi harai uke ze sciggnieciem nogi wykrocznej do neko ashi
dachi / hidari mawashi geri gedan / giaku (migi) mawashi tsuki chudan / oi

shita tsuki / migi hiza geri / jeszcze gdy kolano jest w powietrzu (podczas
powrotu nogi) giaku chudan tate tsuki.

YASUME
KOMBINACJA 2
W pozycji prawej do walki:

migi sunu uke / giaku (hidari) shita tsuki / oi + giaku tsuki / hidari mae geri
noga kopigca zostaje z przodu / migi mawashi geri jodan / noga kopigca zostaje
z przodu giaku chudan tate tsuki.

YASUME

KOMBINACJA 3
W pozycji lewej do walki:

Hidari mae geri (wykroczng nogg) / giaku tsuki / oi mawashi stuki/ giaku shita
stuki / migi hiza geri / hidari mawashi geri chudan / od razu z odbicia tg samg
nogg mawashi geri jodan / giaku tate tsuki chudan.

YASUME

KOMBINACJA 4
W pozycji prawej do walki:

oi uchi uke / giaku (lewg) mawashi tsuki / hidari mawashi geri chudan chusoku
/ noga kopigca zostaje z przodu / tate gaku stuki migi mae geri jodan / powrot
do pozycji i tg samg nogg ushiro mawashi geri jodan.

YASUME




Hollow body 4 x

20 grzbietow 2 x
20 scyzorykow 2
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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 miesénie 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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