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Cwiczenie mostek do tytu w parach

Partner przybiera pozycje z6twia. Drugi
¢wiczacy podchodzi z boku i kuca tytem
(nie siada na partnerze). Z tej pozycji
opiera sie plecami o plecy partnera pro-
bujac zrobi¢ mostek. Gdy gtowa wraz
z dtonmi oprze sie na podtozu prébuje
przerzuci¢ najpierw jedng a potem dru-
g9 noge za siebie. Nalezy pamietac¢ aby
gtowa najpierw dotkneta podfoza za-
nim przezuci sie nogi. Mozna prébowac
przerzuci¢ obie nogi naraz.

Cwiczenia




Zmytka — kopniecie 2

Przeciwnicy stojg naprzeciw siebie trzymajgc garde. Atakujgcy robigc zamach
do kopniecia mae gerii na brzuch kieruje wzrok w miejsce kopniecia, po czym
trafia w punkt, na ktéry patrzy. Drugie kopniecie wyprowadzane jest w ten
sam sposéb. Atakujgcy patrzy w kierunku brzucha przeciwnika ale kopie na na
gtowe z prawej strony mawashi gerii. Zmytka nastepuje wzrokiem. Mozna wy-
konac kilka takich kopniec¢ zaczepnych zanim wykona sie kopniecie wtasciwe.
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Ciosy i kopniecia




