Cwiczenia do samodzielnego wykonania 3x w tygodniu
Rozgrzewka ogodlna krazenia gtowy, ramion , bioder , kolan , stop.
Wykroki w przod po 10 na noge
Wymachy ndg- po 10 na nogg w przdd , po tuku na zewnatrz, po tuku do wewnatrz
W podporze wymach nogi z jednoczesng pompka 10-20
Rozciaganie ndég w siadzie ptotkarskim, w szerokim rozkroku (powtorzenia ustalamy indywidualnie)

Ilo$¢ pompek i przejs¢ z nogi na noge dobieramy indywidualnie do swoich
mozliwosci dazgc w kolejnych treningach do wartos$ci maksymalnej.

Osoby krocej ¢wiczace - pierwszy trening mozna zakonczy¢ na pierwszej
rundzie drugi na trzeciej , trzeci wykonujemy calos¢ ( calos¢ powinna zajac¢ ok 1
godziny)

I runda

-od 20 do 50 pompek (indywidualnie dobieramy)

-od 20 do50 brzuszkow (indywidualnie dobieramy)

-przenoszenie ci¢zaru ciata z jednej nogi na druga — od 50 do 100 (przej$cia mozna podzieli¢ w serie)
-Kopnigcia w praworgcznej pozycji 10 na nogg wykonane powoli z przytrzymaniem nogi w pozycji
koncowej do 3 sekund (przednia i tylna noga -kopnigcie proste , boczne , okrezne dowolna strefa)
-Kopnigcia w leworgcznej pozycji 10 na noge (przednia i tylna noga -kopnigcie proste , boczne , okr¢zne
dowolna strefa)

-Rozciaganie n6g w szerokim rozkroku

II runda

-od 20 do 50 pompek (indywidualnie dobieramy)

-od 20 do50 brzuszkow (indywidualnie dobieramy)

-przenoszenie ci¢zaru ciata z jednej nogi na druga — od 50 do 100 (przej$cia mozna podzieli¢ w serie)
-Kopnigcia w praworgcznej pozycji 10 na noge (przednia i tylna noga -kopnigcie proste , boczne , okrgzne
dowolna strefa)

-Kopnigcia w leworgcznej pozycji 10 na noge (przednia i tylna noga -kopnigcie proste , boczne , okr¢zne
dowolna strefa)

-Rozciaganie n6g w szerokim rozkroku

IIT runda

-od 20 do 50 pompek (indywidualnie dobieramy)

-0d 20 do50 brzuszkow (indywidualnie dobieramy)

W praworgcznej pozycji po 10 wszystkie techniki powoli doktadnie

- lewy prosty, prawa noga kopnigcie proste,

- prawy prosty, lewa noga kopnigcie proste,

- lewy prosty, prawy prosty, lewa noga kopnigcie okrezne

- lewy prosty, prawy prosty, lewy prosty, prawa noga ,kopnigcie okr¢zne

— uniki skrgtne w migjscu z uderzeniami sierpowymi (pojedyncze , podwajne)
- lewy lub prawy prosty kopnigcie boczne lewa noga

W leworecznej pozycji po 10 wszystkie techniki powoli doktadnie

- lewy prosty, prawa noga kopnigcie proste,

- prawy prosty, lewa noga kopnigcie proste,

- prawy prosty, lewy prosty, prawa noga kopnigcie okr¢zne

— prawy prosty, lewy prosty, prawy prosty, lewa noga kopnigcie okrgzne

— uniki skrgtne w miejscu z uderzeniami sierpowymi (pojedyncze , podwajne)
— lewy lub prawy prosty kopnigcie boczne prawa noga

Deska w podporze przodem 1 min

Rozciaganie

Zakonczenie treningu



