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ROZGRZEWKA

60 sekund bieg w miejscu

60sekund pajacyki

60 sekund krazenia ramion w przéd

60 sekund krazenia ramiona w tyt

60 sekund skrety tutowia

60 sekund sktony tutowia w przéd

60 sekund krazenia w stawach kolanowych

60 sekund podpdr przodem a nastepnie wyskok w gore

ZADANIE GEOWNE DUSZENIE TSUKKOMI JIME
BEDZIEMY POTRZEBOWALI GORE OD JUDOGI BADZ ROZPINANA BLUZE | KRZESELKO

1. Bluze badz gére od judogi wieszamy na oparciu krzesetka i siadamy na krzesetku przodem do
oparcia
-prawa reka fapie prawy kotnierz tak aby kciuk byt skierowany w gére a lewa reka fapie lewy
kotnierz tak aby kciuk byt skierowany w dét NASTEPNIE prawa reka ciggnie w dét a lewa stara
sie ciggna¢ kotnierz w prawo i w gore

TEN SCHEMAT DUSZENIA POWTARZAMY ANALOGICZNIE NA DRUGA SRTONE

ZAKtADAMY RAZ NA PRAWA RAZ NA LEWA STRONE PO 10 RAZY NA KAZDA ZE STRON

Na zakorczenie wykonujemy 3 serie po 10 ,japoriskich brzuszkéw”

POWODZENIA



