PIATEK .19.06. 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 GROWNE DOSKONALENIE PADU W BOK YOKO UKEMI | WYBRANEJ TECHNIKI DZWIGNI

Ten trening wykonaj na dywanie 0 0O

Stoimy w pozycji zwartej ramiona w przéd i kolejno
Zejscie do przysiadu
Przejscie do siadu

Przejscie do lezenia NA PRAWYM BOKU i ktadziemy wyprostowane PRAWE ramie na podtoze
pamietajac o tym aby gtowa nie dotykata podfoza .Jednoczesnie z przejsciem do lezenia wykonujemy
wznos wyprostowanych noég w gore ale pamietajgc o tym aby biodra nie odrywaty sie od podtoza

Przejscie do lezenia NA LEWYM BOKU i ktadziemy wyprostowane LEWE ramie na podtoze
pamietajgc o tym aby gtowa nie dotykata podtoza .Jednoczesnie z przejsciem do lezenia wykonujemy
wznos wyprostowanych noég w gore ale pamietajgc o tym aby biodra nie odrywaty sie od podtoza

Wykonujecie 20 powtérzen

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

Wykonujemy 20 powtérzen

ABY DOSKONALIC WYBRANA TECHNIKE DZZWIGNI POTRZEBUJEMY UKE i mozesz Uke zrobi¢ tak jak w
poprzednich lekcjach lub poprosi¢ o pomoc rodzica aby wiozyt gére od judogi badz bluze i potozyt sie
na podtodze



Wykonaj po 10 razy na prawa i lewa strone zatazenie techniki wybranej dzwigni ale po kazdym
zatozeniu wykonaj pompke

POWODZENIA



