Podstawy kickboxingu: "Pozycja walki i poruszanie sie"

I rozgrzewka w miejscu (https://www.youtube.com/watch?v=eC MwLe5pbk):

e krazenia nadgarstkéw + stawdw skokowych x10 (ze zmiang ndg)

e krazenia nadgarstkéw + naprzemienne wspiecia na palce i obcigzanie piet x10

e krazenia nadgarstkdw + naprzemienne obcigzanie krawedzi stop x10

o gtebokie przysiady x10

e krazenia kolan do srodka x10

e krazenia kolan na zewnatrz x10

e krazenia kolan w prawo x10

e krazenia kolan w lewo x10

e krazenia bioder w prawo x10

e krazenia bioder w lewo x10

e krazenia bioder w obnizonej pozycji, w prawo x10

e krazenia bioder w obnizonej pozycji, w lewo x10

e krazenia ramion w przdd x10

e krazenia ramion w tyt x10

e krazenia przedramion do $rodka x10

e krazenia przedramion na zewnatrz x10

e wymachy ramion w tyt x10

e pajacyki - ramiona w bok x10

e pajacyki - ramiona naprzemiennie w bok, w przéd x10

e pajacyki - naprzemiennie jedna reka w bok, druga w przéd x10

e pajacyki - wyrzuty ramion naprzemiennie w bok i w przéd x10

e pajacyki - ciosy proste x10

e przeskoki - wymachy ramion w przéd x10

e przeskoki - wymachy ramion w bok x10

e przeskoki - wymachy ramion w tyt x10

e przeskoki - garda bokserska x10

e przeskoki - ciosy proste x10

e przeskoki - ciosy proste + poruszanie sie na boki x10

e skip Cx20

e skip Ax20

e skip C - modyfikacja - dotkniecie dtonig stopy z boku x20

e skip A - modyfikacja - dotkniecie dfonig stopy z przodu na skos x20

e skip C - modyfikacja - dotkniecie dtonig stopy z tytu na skos x20

e podskoki - kopniecia frontalne prawa noga x10 (jesli jest to za trudne mozna robi¢ wymachy
w przdd)

e podskoki - kopniecia frontalne lewa noga x10 (jesli jest to za trudne mozna robi¢ wymachy w
przéd)

e podskoki - kopniecia okrezne na tutéw (middle kick) prawa noga x10 (jesli jest to za trudne
mozna robi¢ wymachy w bok)


https://www.youtube.com/watch?v=eC_MwLe5pbk

e podskoki - kopniecia okrezne na tutéw (middle kick) lewa noga x10 (jesli jest to za trudne
mozna robi¢ wymachy w bok)

e podskoki - kolano lewa noga x10

e podskoki - kolano prawa noga x10

e podskoki - kolano + kopniecie frontalne + kopniecie okrezne na tutéw prawa noga x3 (jesli
jest to za trudne mozna robié: kolano +wymach w przéd + wymachy w bok)

e podskoki - kolano + kopniecie frontalne + kopniecie okrezne na tutéw lewa noga x3 (jesli jest
to za trudne mozna robié: kolano +wymach w przéd + wymachy w bok)

e bieg bokserski w miejscu - przysiad + podpdr lezgc przodem + powrét + wyskok x10

e bieg bokserski w miejscu - obrét o 360° w prawo

o bieg bokserski w miejscu - obrét o 360° w lewo

o bieg bokserski w miejscu - przyspieszenie (4 ciosy) x10

e skiony gtowy - przdd, tyt x10

o skrety gtowy - prawo, lewo x10

e skiony gtowy w bok - prawo, lewo x10

e krazenia gtowy w prawo x3

e krazenia gtowy w lewo x3

e skfony tutowia w prawo x5

o skfony tutowia w lewo x5

e skrety tutowia z wymachem reki naprzemiennie x10

e krazenia tutowia w prawo x5

e krazenia tutowia w lewo x5

e skrety w opadzie tutowia x10

Il Cze$¢ zasadnicza (https://www.youtube.com/watch?v=r-RB-
C3A4lo&list=PLn5y35tCiJULyWeLEL1igPN7uXcgX8Aes&index=3):

e pozycja walki - z pozycji stojgcej przyjmujemy doktadng, pétfrontalng pozycje walki x5
(zwracamy uwage na utozenie stép, tutowia i garde; jesli mamy lustro - korzystamy)

e pozycja walki - po obrocie 0 360° w prawo i w lewo x3

e pozycja walki - po truchcie w miejscu

o krok bokserski w przéd (odstawno - dostawny) wolno x10

o  krok bokserski w przéd (odstawno - dostawny) szybko x10

o krok bokserski w tyt (odstawno - dostawny) wolno x10

e krok bokserski w tyt (odstawno - dostawny) szybko x10

e krok bokserski w prawo + w lewo (odstawno - dostawny) wolno x5 + x5

e krok bokserski w prawo + w lewo (odstawno - dostawny) szybko x10

e krok bokserski "po krzyzu" (przod + tyt + prawo + lewo) 60" x2

o krok bokserski po tuku w prawo + w lewo x5 + x5

Jesli mamy osobe wspétéwiczgcg mozemy jeszcze dodaé nastepujace ¢wiczenia:

e poruszanie sie ze wspotéwiczagcym w przod + tyt (jedna osoba prowadzi, potem druga) 60" +
60"


https://www.youtube.com/watch?v=r-RB-C3A4lo&list=PLn5y35tCiJULyWeLEL1iqPN7uXcgX8Aes&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=r-RB-C3A4lo&list=PLn5y35tCiJULyWeLEL1iqPN7uXcgX8Aes&index=3

e poruszanie sie ze wspotéwiczgcym w czterech kierunkach (jedna osoba prowadzi,

potem druga) 60" + 60"

e poruszanie sie po tuku ze wspétéwiczacym (demonstracja ¢wiczenia: link - 3:48) 60" + 60"

Il Cze$¢ koricowa A - ¢wiczenia kondycyjno - sitowe:

e skakanka 60" x2 (jesli nie mamy robimy imitacje)

Cwiczenia sitowe z ciezarem wtasnego ciata - wykonujemy bez przerwy (czas tylko na zmiane

¢wiczenia) i cato$¢ powtarzamy dwa razy:

e pompkix20

e sktony tutowia w przdd z lezenia tytem (brzuszki) x20

e przysiady z wyskokiem x20

e skiony tutowia w tyt z lezenia przodem (grzbiety) x20

11l Czes¢ korncowa B - rozcigganie metodgq stretchingowa:

Uwagi ogdlne:

1. Rozcigganie 2 x 30 sekund

2. Odpoczynek 5 sekund (przy ¢wiczeniach na dwie strony bez odpoczynku)

3. Do granicy lekkiego bélu
Cwiczenia:

1. Klatka piersiowa 2. Barki, plecy
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Uwagi: Uwagi:
Kciuk w gore Kciuk w dot

Ramie na wysokosci barkéw  tokie¢ prosty
Ruch: Ruch:

Pochylenie T w przéd Obrot T do srodka

3. Barki, plecy

Uwagi:

Chwyt na wysokosci barku

Ruch:

Obnizanie posladkéw w dét



4.Szyja 5.Barki
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Uwagi: Uwagi:
Rece splecione na Prawa reka na lewym tokciu

guzie potylicznym

Ruch: Ruch:

Gtowa w dét, broda Lewy tokie¢ w prawo, w dot

do klatki

6. Staw kolanowy i biodrowy 7. Staw biodrowy 8. Staw kolanowy i biodrowy

Uwagi: Uwagi:
Piety jak najblizej posladkdw  Kolana oraz T proste
Ruch: Ruch: Ruch:

Biodra w przod T w przéd T w przdd



9. Staw biodrowy

10. Staw kolanowy

11. Staw biodrowy

Uwagi: Uwagi:

Stopa ugietej N jak najblizej miednicy Kolana proste

Kolan N wykrocznej proste

Ruch: Ruch:
T w przéd T w przéd
12. Staw biodrowy
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Uwagi:
Prosta N lezy na podtodze
Ruch:

Podudzie do klatki piersiowe;j

Opracowat: Mikotaj Rosa

Uwagi:

Prosta N lezy na podfodze

Ruch:

Kolano do klatki piersiowej

13. Staw kolanowy i biodrowy
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Uwagi:

Pieta nie powinna dotyka¢ posladkow
Ruch:

Stopa do tytu, do posladkéw

Biodra do przodu



