CZWARTEK .07.05. 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

ZADANIE GEOWNE DUSZENIE OKURI ERIJIME DOSKONALENIE PADU W TYt USHIRO UKEMI
BEDZIEMY POTRZEBOWALI GORE OD JUDOGI BADZ ROZPINANA BLUZE | KRZESELKO

1. Bluze badz gére od judogi wieszamy na oparciu krzesetka i stajemy za krzesetkiem przodem
DO oparciA
-prawa reka fapiemy lewy kotnierz judogi badz lewa strone bluzy
-lewa reke wktadamy pod lewym rekawem i tapiemy za prawy kotnierz
- prawa reka lekko ciggnie w w prawo a lewa reka w dét
TEN SCHEMAT DUSZENIA POWTARZAMY ANALOGICZNIE NA DRUGA SRTONE

ZAKtADAMY RAZ NA PRAWA RAZ NA LEWA STRONE PO 10 RAZY NA KAZDA ZE STRON
TA CZESC TRENINGU wykonaj na dywanie 0 0O
Stoimy w pozycji zwartej ramiona w przéd i kolejno

Zejscie do przysiadu

Przejécie do siadu

Przejscie do lezenia tytem i ktadziemy wyprostowane ramiona na podtoze pamietajgc o tym
aby gtowa nie dotykata podtoza .Jednoczesnie z przejsciem do lezenia wykonujemy wznos
wyprostowanych ndg w gore ale pamietajg co tym aby biodra nie odrywaty sie od podtfoza

Wykonujecie 20 powtdrzen

Nastepnie pod brode wktadamy woreczek np. ryzull [wszystkie ¢wiczenia wykonujemy tak aby
woreczek nie wypadt nam na podtoge

Zejscie do przysiadu



Przejscie do siadu

Przejscie do lezenia tytem i kfadziemy wyprostowane ramiona na podtoze pamietajgc o tym
aby gtowa nie dotykata podtoza. Jednoczesnie z przejsciem do lezenia wykonujemy wznos
wyprostowanych ndg w gore ale pamietajg co tym aby biodra nie odrywaty sie od podtoza

Wykonujemy 20 powtérzen

POWODZENIA



