PONIEDZIALEK .27.04. 2020
ROZGRZEWKA (przygotuj pas od judogi lub inny pasek, dwie butelki wody mineralnej 1,5 I)
Bieg w miejscu 45 sekund

Wznos ramion w przdd na wysokos$¢ barkéw butelki trzymamy w dtoniach za nakretke (butelka
skierowana w dét) skip A 45 sekund

Uktadamy pas na podtodze wykonujemy pajacyk podpér przodem z jednej strony pasa przeskok
obundz przez pas i rowniez pajacyk podpor przodem 45 sekund

Stoimy w pozycji zwartej wznos ramion w przdd na wysokosé barkow butelki trzymamy w dtoniach za
nakretke (butelka skierowana w dét) skip C 45 sekund

Uktadamy pas na podtodze wykonujemy pajacyk lezenie tytem i skton tutowia (,,brzuszek”) z jednej
strony pasa przeskok obundz przez pas i rdwniez pajacyk lezenie tytem i skton tutowia( ,brzuszek”) 45
sekund

Stoimy w pozycji zwartej wznos ramion w przdd na wysokosé barkdw butelki trzymamy w dtoniach za
nakretke (butelka skierowana w dét) opust ramion w dot i nastepnie wznos ramion w bok na
wysokosé barkéw 45 sekund

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen po nastepnie przerwa 1 minuta i kolejna seria
Wykonujemy 2 serie

ZADANIE GLOWNE doskonalimy rzut IPPON SEOI NAGE bedziemy potrzebowac goére od judogi lub
bluze rozpinang i pomoc rodzica

Popros rodzica aby chwycit klape od judogi a ty chwy¢ drugg tzn prawg klape tak aby wykonywac
wejscia na prawg strone .

Rodzic trzyma mocno aby podczas twojego wejscia judoga pozostawata w tym samym miejscu.
Uchwyt na PRAWA strone

tapiemy prawag ,klape” judogi lewg reka

Wejscie

prawa noga w przdd

Odbicie z prawej nogi obrot tak aby stopy byty rownolegle w lekkim rozkroku prawa reka zamyka w
dole tokciowym lewg reke na wysokosci nadgarstka staramy sie nacigga¢ judoge na siebie

Uchwyt na lewg strone

tapiemy lewg ,klape” judogi prawa reka
Wejscie

Lewa noga w przod

Odbicie z lewej nogi obrot tak aby stopy byty rownolegle w lekkim rozkroku lewa reka zamyka w dole
tokciowym prawag reke na wysokosci nadgarstka staramy sie naciggaé judoge na siebie



Wykonujemy trzy serie po 10 powtdrzen na kazdg ze stron po kazdym wejsciu wykonujemy pajacyk i
podpdr przodem

Na zakonczenie wykonujemy 3 serie po 20 ,,japonskich przysiadéw”

POWODZENIA



