CZWARTEK .07.05. 2020

ROZGRZEWKA

1minuta bieg w miejscu

30s przerwy

1 minuta skip A w miejscu

30 s przerwy

1 minuta skip C

30 s przerwy

W miejscu

*krazenia ramion w przdd, w tyt i naprzemianstronnie po 10 powtdrzen
*pozycja rozkroczna krazenia tutowiem 5 razy w jedna 5 w drugg strone

*pozycja rozkroczna dtonie na kolanach krgzenia w stawach kolanowych do wewnatrz na zewnatrz po
10 powtodrzen

ZADANIE GROWNE DZWIGNIA UDE GARAMI DOSKONALENIE PADU W TYt USHIRO UKEMI
BEDZIEMY POTRZEBOWALI GORE OD JUDOGI BADZ BLUZE

1. Uktadamy bluze na podtodze rekawy uktadamy tak aby przypominaty zgietg reke tzn
( uniesione w gore na wysokos¢ barkow i przedramie pod katem 90 stopni w gére )

2. Siadamy w za rei z boku bluzy , ktadziemy sie na brzuchu lewa reka tapie rekaw dtonig z géry
prawg reke wsuwamy pod rekaw na wysokosci ramienia i tapiemy sie za wtasne prawe
przedramie .unosimy lekko prawg reka rekaw w gore

ANALOGICZNIE CWICZENIE POWTARZAMY Z DRUGIEJ STRONY
POWTARZAMY CALOSC 10 RAZY Z KAZDEJ STRONY
TA CZESC TRENINGU wykonaj na dywanie 0 0O
Stoimy w pozycji zwartej ramiona w przéd i kolejno
Zejscie do przysiadu
Przejscie do siadu

Przejscie do lezenia tytem i ktadziemy wyprostowane ramiona na podtoze pamietajac o tym
aby gtowa nie dotykata podtoza .Jednoczesnie z przejsciem do lezenia wykonujemy wznos
wyprostowanych ndg w gore ale pamietajg co tym aby biodra nie odrywaty sie od podtoza

Wykonujecie 20 powtdrzen

Nastepnie pod brode wktadamy woreczek np. ryzull [wszystkie éwiczenia wykonujemy tak aby
woreczek nie wypadt nam na podtoge

Zejscie do przysiadu



Przejscie do siadu

Przejscie do lezenia tytem i kfadziemy wyprostowane ramiona na podtoze pamietajgc o tym
aby gtowa nie dotykata podtoza. Jednoczesnie z przejsciem do lezenia wykonujemy wznos
wyprostowanych ndg w gore ale pamietajg co tym aby biodra nie odrywaty sie od podtoza

Wykonujemy 20 powtérzen

POWODZENIA



