wtorek .28.04. 2020

ROZGRZEWKA

45sekund bieg w miejscu

45 sekund pajacyki

45 sekund kragzenia ramion w przdd

45 sekund krazenia ramiona w tyt

45 sekund skrety tutowia

45 sekund sktony tutowia w przdéd

45 sekund krazenia w stawach kolanowych

45 sekund podpédr przodem a nastepnie wyskok w goére

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczed nastepnie przerwa 30 sekund i kolejna seria
Wykonujemy 2 serie

ZADANIE GEOWNE rzut HARAI GOSHI bedziemy potrzebowac gére od judogi lub bluze rozpinang i
pomoc rodzica

Popros rodzica aby chwycit judoge na plecach obiema rekami i mocno trzymat

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

tapiemy prawag reka lewa , klape” judogi a lewgq rekg tapiemy koniec rekawa prawego od judogi
Wejscie

prawa noga w przdd

Odbicie z prawej nogi obrot tak aby stopy byty rownolegle i wymach nogi prawej w tyt skos staramy
sie naciggac judoge na siebie tak aby fokieé prawej reki wchodzit pod lewg pache judogi

Uchwyt na LEWA strone

tapiemy lewa reka prawa ,klape” judogi a prawg reka tapiemy koniec rekawa lewego
Wejscie

lewa noga w przod

Odbicie z lewej nogi obrot tak aby stopy byty rdwnolegle i wymach nogi lewej w tyt skos staramy sie
naciggac judoge na siebie tak aby fokieé lewej reki wchodzit pod prawg pache judogi

Wykonujemy trzy serie po 10 powtdrzen na kazdg ze stron

Na zakonczenie wykonujemy 3 serie po 20 ,,japorskich pompek”



POWODZENIA



