WTOREK .05.05. 2020

ROZGRZEWKA

20 sekund pajacykéw

20 sekund bieg w miejscu

20 sekund ,pompek”

20 sekund skip A

20 sekund lezenie tytem sktony tutowia w przéd ,, brzuszki”

20 skip C

Wszystkie te éwiczenia wykonujemy w podanej kolejnosci

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen nastepnie przerwa 1 minuta i kolejna seria

Wykonujemy 3 serie

ZADANIE GEOWNE powtarzamy duszenia

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 [Mczbe posktadanych w
kostke koszulek

Krok pierwszy roztdz bluze na podtodze do kaptura wtéz 10 posktadanych w kostke koszulek i sciggnij
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

Ktadziemy uke na podfodze
Zaktadamy kolejno duszenia
Nami juji jime

Gyaku juji jime

Kata juji jime

Tsukomi jime

Rio te jime

Sankaku jime

Po skonczonej serii wykonujemy 50 przysiadéw 30 brzuszkow i 20 pompek



| kolejna seria

Wykonujemy tak 3 razy 0 0O

POWODZENIA



