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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

2
3
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-przdod) — 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 skfony 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 stawow biodrowych i kolanowych.

8. Rozkopanie




OBOD CWICZEBNY
Wykonuj ¢wiczenia jedno po drugim. Ustaw zegar na 45" pracy i 15”
odpoczynku

10 x 45"’/ 15"

Pompki (pomki na kolanach)
Podwojne mawashi geri bez postawienia PN+LN heiko dachi
Podpdr przodem — bieg gorski

Podwodjne mawashi z odbicia PN+LN heiko dachi
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Wypychanie bioder jednonéz w lezeniu (single leg hip trust) LN w
gorze

6. Wypychanie bioder jednondz w lezeniu (single leg hip trust) PN w
gorze

7. Mawashi geri ciggiem bez postawienia trzymajgac sie np. krzesta PN

8. Mawashi geri ciggiem bez postawienia trzymajgc sie np. krzesta LN

9. Skrety tutowia w siadzie rownowaznym z dotykaniem rekami

podtoza.

10. Ruskie mawachy (gteboki wykrok zakrok do przysiadu, odbicie
mawashi jodan) LN + PN na zmiane.

11. Podskoki w podporze przodem (sprezynki).

12. Stojac na jednej nodze mawashi geri — przeskok w bok na drugo

noge i zndw kopniecie.

YASUME

Wykonaj 3 takie petle. Po kazdej odpocznij 2 - 3’




ROZCIAGANIE USPOKOJENIE
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 uzywad przepony (napetniaj
brzuch). Nie spiesz sie.
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