Poniedziatek .06.04. 2020

ROZGRZEWKA

10 pajacykéw

10 przysiadow

10 ,,pompek”

10 skip A

10 lezenie tytem sktony tutowia w przéd

10 skip C

Wszystkie te éwiczenia wykonujemy w podanej kolejnosci

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen po 10 powtdrzen nastepnie przerwa 1 minuta
i kolejna seria

Wykonujemy 3 serie
ZADANIE GEOWNE DUSZENIE OKURI ERI JIME
BEDZIEMY POTRZEBOWALI GORE OD JUDOGI BADZ ROZPINANA BLUZE | KRZESELKO

1. Bluze badz gére od judogi wieszamy na oparciu krzesetka i stajemy z przodem a oparciem
-prawa reka fapie lewy kotnierz judogi badZ lewg strone bluzy
-lewa reke wktadamy pod lewym rekawem i tapiemy za prawy kotnierz
- prawa reka lekko ciggnie w w prawo a lewa reka w dét
TEN SCHEMAT DUSZENIA POWTARZAMY ANALOGICZNIE NA DRUGA SRTONE

ZAKEADAMY RAZ NA PRAWA RAZ NA LEWA STRONE PO 10 RAZY NA KAZDA ZE STRON
Na zakonczenie 3 serie po 10 pompek japonskich w przdd i w tyt

POWODZENIA



