CZWARTEK 26.03.202-
Rozgrzewka
*bieg w miejscu .

*w biegu w miejscu 10razy krgzenia ramion w przéd 10razy krgzenia ramion w tyt, 10 razy krazenia
naprzemianstronne

*skip A 30s, skip C 30s
*¢wiczenia w miejscu
krazenia gtowg 10 razy w jeng i 10 razy w druga strone
pozycja rozkroczna skrety tutowia
........................................ pozycja rozkroczna opad tutowia w przdd skrety tutowia w opadzie

........................................ pozycja zwarta krgzenia w stawach kolanowych 10 razy w jedna i 10 razy w

....................................... pozycja rozkroczna sktony tutowia w bok
ZADANIE PIERWSZE DZWIGNIA UDE HISIGI JUJI GATAME

1. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach wznosy bioder trzy serie po 10 powtérzen

2. 10 przysiadow

3. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach wstanie do pozycji zwartej bez pomocy rak 3 serie po 10
powtdrzen

4. 10, pompek”

5. Uktadamy rozciggniety pas do judogi na podtodze robimy lezenie tytem nogi zgiete w
kolanach tak aby stopy dotykaty pasa ktdry jest prostopadle do nas
-wykonujemy wstanie obroét i przejscie do lezenia tytem z drugiej strony pasa 3 serie po 10
powtdérzen

6. Wykonujemy 3 serie po 50 sktonéw tutowia w przédd przerwa miedzy seriami 1 minuta
PIATEK 27.03.2020
Rozgrzewka
*bieg w miejscu .

*w biegu 10razy krazenia ramion w przéd 10razy krgzenia ramion w tyt, 10 razy krazenia
naprzemianstronne

*skip A 30s, skip C 30s

*¢wiczenia w miejscu
krazenia gtowg 10 razy w jeng i 10 razy w druga strone
pozycja rozkroczna skrety tutowia

........................................ pozycja rozkroczna opad tutowia w przdd skrety tutowia w opadzie



........................................ pozycja zwarta krgzenia w stawach kolanowych 10 razy w jedna i 10 razy w

....................................... pozycja rozkroczna sktony tutowia w bok
ZADANIE DRUGIE rzut SODE TSURI KOMI GOSHI
PROSZE PRZYGOTOWAC DWA KAPCIEO MDWIE PEENE BUTELKI 1,5 LITROWE WODY MINERALNE)J

*kapcie majg imitowac ustawienie stdp naszego sparingpartnera wktadamy kapcie stajemy w
rozkroku na szerokos$¢ bioder i wysuwamy stopy . tak pozostawione kapcie to nasz dzisiejszy
wspotéwiczacy

* stoimy w rozkroku tak aby nasze stopy byty pomiedzy kapciami
- wykonujemy 10 przysiaddw wznos ramion w gore trzymajac butelki w rece
- wykonujemy przysiad z przysiadu wstajemy poprzez wyprost kolan i kolejno wyprost tutowia

-stoimy przodem do kapci prawa noga pomiedzy ustawione kapce obrét na palcach do pozycji tytem
przysiad wyprost ramion w gére trzymajac butelki w rece

-stoimy przodem do kapci prawa noga pomiedzy ustawione kapce obrét na palcach do pozycji
przysiadu wstanie z jednoczesnym skretem raz w prawg strone raz w lewg

* trzy serie po 10 powtdérzen wykonujemy ,pompki” trzymajac dtonie na butelkach

*trzy serie po 1min wykonujemy podpér przodem pomiedzy seriami 1min przerwy



