PONIEDZIALEK .15.06. 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 GEOWNE DOSKONALENIE WYBRANEJ TECHNIKI DUSZENIA ORAZ PADU W TYt USHIRO
UKEMI

Ten trening wykonaj na dywanie 0 [

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 ¢wiczenia wykonujemy tak aby
woreczek nie wypadt nam na podtoge

Zejscie do przysiadu
Przejscie do siadu

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

Wykonujemy 20 powtdérzen



POPROS O POMOC RODZICA LUB WYKONAJ UKE ( tak jak do tej pory ) tzn. popros$ aby rodzic wtozyt
na siebie gore od judogi lub rozpinang bluze (tylko taka za ktdrg bedziesz mégt wykonywac
szarpniecia) lub potéz UKE na podtodzei:

Wykonaj trzy serie po 10 powtdrzen wybranej przez Ciebie techniki duszenia
Pomiedzy seriami wykonaj 10 ,, pompek”

POWODZENIA



