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l. GRUPA KOPNIEC JOP CZAGI

1. Pojedyncze kopnigcie JOP CZAGI

Wybij si¢ lewa noga, podnoszac jednoczesnie prawe ugiete kolano w kierunku brzucha i klatki pier-
siowej. W trakcie kopnigcia wypychaj prawa noge daleko w bok, odwracajac tulow w przeciwng
strong. Patrz na cel ponad prawym barkiem. Po kopnieciu wyladuj na lewej nodze. Sprobuj wykonaé
to samo kopnigcie, przeskakujac nad skulonym kolega. W miare dochodzenia do wprawy zwiekszaj
ilos¢ osob stanowigcych przeszkode.

2. JOP CZAGI polaczone z ciosem
CZIRUGI w przeciwng strong

Cwiczenie to wykonuj tak jak poprzednie,
z tg 107nicg, ze w momencie kopniecia
uderz prawg reka w drugi cel z przeciwie]
strony niz kopnigcie,
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3. JOP CZAGI i DOLIO CZAGI tg samg noga

Tym razem po kopnigeiu JOP CZAGI ponownie zegnij prawe kolano, przyciagajac je ku sobie,
i wykonaj DOLIO CZAGI w packe trzymang przez partnera.
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4. JOP CZAGI i DLIT CZAGI druga noga

Po wykonaniu pierwszego kopnigcia obré¢ sig tylem do celu, uginajac jednoczesnie lewa nogg
w kolanie. Szybko spojrz przez lewe rami¢ i wykonaj drugie kopnigcie lewa noga w ten sam cel lub
tuz obok.




_I_imio czagi

5. JOP CZAGI dwoma nogami jednoczesnie

W trakcie kopnigcia gorna noga powinna pozosta¢ lekko ugieta w kolanie.

Po opanowaniu kopnigcia dwoma nogami jed-
noczesnie, potrjne kopniecie nie powinno na-
streczac trudnosci. Wykonaj krotkic kopniecia
najpierw prawa, potem lewa i ponownie prawg
noga ruchem Przypominajacym whicganie po
schodach. Przy ostatnim kopnieciu odwréé
cialo podobnie jak przy pojedynczym JOP
CZAGL. Sprawny zawodnik moze dodatkowo
wykona¢ czwarte kopnigcie DOLIO CZAGI,
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Il. GRUPA KOPNIEC AP CZAGI
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1. Nozycowe AP CZAGI

Wybij si¢ prawa noga, jednoczesnie unoszac lewa ugigta noge. Nastgpnie zamieri w powietrzu ruchem
nozycowym nogi, kopiac prawa i ladujac na lewej.

Wybijajac si¢ prawa noga z podwyzszenia, jakim moze by¢ géma cze$¢ skrzyni gimnastycznej lub
plecy skulonego partnera, mozesz kopng¢ znacznie wyzej.
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3. Podwdjne kopnigcie nozycowe AP CZAGI

Stan w prafvej postawie walki. Wybij si¢ prawg noga, uderzajgc lewy w pierwsza packe. Zamien nogi
ruchem nozycowym i kopnij prawg noga w drugg packe. Wyladuj na lewej nodze.

PN o IS T N N e SN PODRECZNIK | C W ENOG ] 241

Teessebesannannans



io czagi

4. AP CZAGI dwoma nogami réwnoczesnie

Wyskocz, wybijajac sig dwiema nogami. Unies ugicte kolana w okolice zeber. Wyprostuj nogi,
wykonujac podwéine kopnigcie rozkroczne. W trakcie kopniecia przemies¢ rgce do przodu i pochyl si¢
lekko, aby utrzymac rownowage.
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5. Potrjne kopnigcie AP CZAGI naprzemiann6z

Wybij si¢ lewa noga. ,,Przele¢* nad celem, utrzymujge ugigte kolana i wykonujge krétkie kopnigcia
prawa, lewg i prawg noga. Aby skutecznie wykonaé te ewolucje, nalezy . przyzwyczai¢* nogi do
potréjnego ruchu. Dobrg metoda jest ¢wiczenie na podlodze, gdy zawodnik siedzi odchylony do tylu,
podparty fokeiami i uniesionymi nogami wykonuje potréjne nozyce.
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. KOPNIECLA PO STOPOWANIU | KOPNIECIE LACZACE JOP | AP {BlTURO] CZAGI
1i: DOLIO CZAGI po stopowaniu

Wiybij si¢ tylna noga z podstawy worka. Skrecajac ciato w lewo, kopnij TIMIO OLGUL DOLIO
CZAGI prawg nogg.
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