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JAPONSKA ROZGRZEWKA

1. Przysiady japonskie (wymachy nogami na boki lewa prawa przysiad) 1 minuta dwie serie
przerwa miedzy seriami 1 minuta
2. Pompki japonskie (podpdr przodem przejscie do kociego grzbietu a nastepnie przejscie do
podporu na przedramionach i i wznosu tutowia w gore)
3. ,brzuszki, japoniskie ( siad na pietach ,za rei” ktadziemy sie na plecach z tej pozycji a naste
pnie prébujemy bez pomocy lub z pomocg wstac do siadu na pietach) 10 powtorzen
4. Japonskie krokodyle ( podpdr przodem ramiona zgiete liczymy po japonsku do 10 i poruszamy
sie w tej pozycji w przod)
1- ichi
2-ni
3-san
4-schi
5-go
6-roku
7-shichi
8-hachi
9-kYu
10-ju

ZADANIE GROWNE DOSKONALENIE SWOJEJ ULUBIONEJ TECHNIKI DZWIGNI (KANSETSU WAZA)

Dzi$ bedziemy potrzebowali UKE czyli partnera jezeli moze nim by¢ rodzic super jezeli nie to musimy
zrobi¢ UKE a do tego bedziemy potrzebowali bluze z kapturem iduzg O [iczbe posktadanych w
kostke koszulek

Krok pierwszy roztéz bluze na podfodze do kaptura wtdz 10 posktadanych w kostke koszulek i $ciggnij
sznurki w kapturze aby koszulki nie wypadty

Na rekawach bluzy na samych koricach zréb supty i do rekawa wtdz po trzy zwiniete koszulki
Réwniez w tutéw bluzy wktadamy ztozone w kostke koszulki

Takiego uke ubieramy w gére od judogi i wigzemy pas na tyle mocno aby koszulki nie wypadty
UKE gotowy

WYKONAJ 3 SERIE PO 10 POWTORZEN SWOJEJ ULUBIONEJ TECHNIKI NE WAZA

po kazdym powtdrzeniu wstajemy i wykonujemy 10 razy pajacyk i podpdr przodem DO DZIELA
WSZYSKIEGO NAJLEPSZEGO Z OKAZJI DNIA DZIECKA O 0O

UDANEGO TRENINGU O 0O

POWODZENIA



