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ROZGRZEWKA

60 sekund bieg w miejscu

60sekund pajacyki

60 sekund krazenia ramion w przéd

60 sekund krazenia ramiona w tyt

60 sekund skrety tutowia

60 sekund sktony tutowia w przéd

60 sekund krazenia w stawach kolanowych

60 sekund podpdr przodem a nastepnie wyskok w gore

ZADANIE GEOWNE DUSZENIE MOROTE JIME
BEDZIEMY POTRZEBOWALI GORE OD JUDOGI BADZ ROZPINANA BLUZE | KRZESELKO

1. Bluze badz gére od judogi wieszamy na oparciu krzesetka i siadamy na krzesetku przodem do
oparcia
-wysoki uchwyt za kotnierz tak aby nawinat on sie na palce zamykamy piesci i wykonujemy
ruch zblizania ich do siebie
TEN SCHEMAT DUSZENIA POWTARZAMY trzy serie po 10 powtdrzen

Na zakonczenie wykonujemy 3 serie po 10 ,japoniskich brzuszkéw”

POWODZENIA



