WTOREK .02.06. 2020

ROZGRZEWKA

1minuta bieg w miejscu

30s przerwy

1 minuta skip A w miejscu

30 s przerwy

1 minuta skip C

30 s 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 powtodrzen

Przez dwie minuty wykonuj swojg (wymyslong przez ciebie rozgrzewke )

ZADANIE GEOWNE DOSKONALENIE SWOJEJ ULUBIONEJ TECHNIKI RZUTU

Bedziesz potrzebowat pomocy rodzica lub rodzenstwa. Popros aby rodzeristwo badz rodzic ubrato
goére od judogi (jezeli sie zmiesci 0 [Obadz rozpinana bluze i wykonuj wejscia do wybranego przez
ciebie rzutu

WYKONAJ 3 SERIE PO 10 POWTORZEN SWOJEJ ULUBIONEJ TECHNIKI RZUTU

po kazdym powtdrzeniu i wykonujemy 10 razy lezenie tytem i sktony tutowia w przéd ,, brzuszki” DO
DZIELA

UDANEGO TRENINGU O O

POWODZENIA



