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JAPOŃSKA ROZGRZEWKA

1. Przysiady japońskie (wymachy nogami na boki lewa prawa przysiad) 1 minuta dwie serie 
przerwa miedzy seriami 1 minuta

2. Pompki japońskie (podpór przodem przejście do kociego grzbietu a następnie przejście do 
podporu na przedramionach i i wznosu tułowia w góre)

3. „brzuszki „ japońskie ( siad na pietach „za rei” kładziemy się na plecach z tej pozycji a nastę 
pnie próbujemy bez pomocy lub z pomocą wstać do siadu na pietach) 10 powtórzeń

4. Japońskie krokodyle ( podpór przodem ramiona zgięte liczymy po japońsku do 10 i poruszamy
się w tej pozycji w przód)
1- ichi
2 -ni
3-san
4-schi
5-go
6-roku
7-shichi
8-hachi
9-kYu
10-ju

ZADANIE GŁOWNE  DOSKONALENIE SWOJEJ ULUBIONEJ TECHNIKI DŹWIGNI (KANSETSU WAZA)

Dziś będziemy potrzebowali UKE czyli partnera jeżeli może nim być rodzic super jeżeli nie to musimy  
zrobić  UKE a do tego będziemy potrzebowali bluzę z kapturem  i dużą � � liczbę poskładanych w 
kostkę koszulek

Krok pierwszy rozłóż bluzę na podłodze do kaptura włóż 10 poskładanych w kostkę koszulek i ściągnij 
sznurki w kapturze aby koszulki nie wypadły

Na rękawach bluzy na samych końcach zrób supły i do rękawa włóż po trzy zwinięte koszulki 

Również w tułów bluzy wkładamy złożone w kostkę koszulki  

Takiego uke ubieramy w górę od judogi i wiążemy pas na tyle mocno aby koszulki nie wypadły

UKE gotowy 

WYKONAJ 3 SERIE PO 10 POWTÓRZEŃ SWOJEJ ULUBIONEJ TECHNIKI NE WAZA 

po każdym powtórzeniu wstajemy i wykonujemy 10 razy pajacyk i podpór przodem DO DZIEŁA

WSZYSKIEGO NAJLEPSZEGO Z OKAZJI DNIA DZIECKA � � 

UDANEGO TRENINGU � �

POWODZENIA 


