WTOREK .05.05. 2020

ROZGRZEWKA

15 razy skip A

15 razy skip C

15 razy podskoki

15 razy pompka wyskok w gore

15 razy brzuszek wyskok w gore

15 razy przysiad wyskok w goére

Powtarzamy catg sekwencje 3 razy

ZADANIE GEOWNE doskonalenie dZzwigni ude hishigi juji gatame

Dzi$ bedziemy potrzebowali UKE czyli partnera jezeli moze nim by¢ rodzic super jezeli nie to musimy
zrobi¢ UKE a do tego bedziemy potrzebowali bluze z kapturem iduzg O [iczbe posktadanych w
kostke koszulek

Krok pierwszy roztdz bluze na podfodze do kaptura wtdz 10 posktadanych w kostke koszulek i $ciggnij
sznurki w kapturze aby koszulki nie wypadty

Na rekawach bluzy na samych koricach zréb supty i do rekawa wtdz po trzy zwiniete koszulki
Réwniez w tutdow bluzy wktadamy ztozone w kostke koszulki
Takiego uke ubieramy w gére od judogi i wigzemy pas na tyle mocno aby koszulki nie wypadty

UKE gotowy

Kfadziemy uke na podtodze

Zaktadamy dzwignie ude hishigi juji gatame 10 razy na prawg reke 10 razy na lewg reke UKE
Nastepnie wykonujemy 10 wejs$¢ prawg nogg na krzesetko

Znow zaktadamy dzwignie 5 razy na jedng i na drugg reke

Wykonujemy 10 wejs¢ lewg nogg na krzesetko

| ponownie 5 razy zaktadamy dzwignie

10 ,japonskich pompek” w przdéd i 10 w tyt

| ponownie 5 razy zaktadamy dzwignie

50 sktonéw tutowia w przdd w lezeniu tytem ,brzuszki”

Znéw zaktadamy dzwignie 5 razy na jedng i na drugg reke

POWODZENIA



