PONIEDZIALEK 20.04 .2020-

ROZGRZEWKA

1minuta bieg w miejscu

30s przerwy

1 minuta skip A w miejscu

30 s przerwy

1 minuta skip C

30s 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 powtdrzen

ZADANIE GROWNE POWTARZAMY TECHNIKE DUSZEN OMAWIANA ZDALNIE DO TEJ PORY
OKURI ERI JIME

MOROTE JIME

GYAKU JUII JIME

NAMI JUJI JIME

DO DzIEtAO O



