PIATEK .15.05. 2020

ROZGRZEWKA

60sekund bieg w miejscu

60 sekund pajacyki

60 sekund krazenia ramion w przéd

60 sekund krazenia ramiona w tyt

60 sekund krazenia przedramion

60 sekund skrety tutowia

60 sekund sktony tutowia w przdéd

60ekund krazenia w stawach kolanowych

60 sekund podpdr przodem a nastepnie wyskok w gore
60 sekund lezenie tytem a nastepnie wyskok w gére

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen nastepnie przerwa 30 sekund i kolejna seria
Wykonujemy 2 serie

ZADANIE GROWNE MALE RANDORI NA WEJSCIA DO RZUTU bedziemy potrzebowac¢ gére od judogi
lub bluze rozpinang i pomoc rodzica

Popros rodzica aby chwycit judoge na plecach obiema rekami i mocno trzymat

Mate randori rozgrywamy zawsze w pigtki aby utrwali¢ poznany i doskonalony element JUDO a
polegaé bedzie na tym aby w ciggu 2 minut wykonac jak najwiecej wejs¢ do rzutéow

Chwy¢ judoge i HAJIME O 0O
Przerwa wynosi 2 minuty
Wykonujemy 5 walk po 2 minuty
HAJIMEO O

POWODZENIA

POWODZENIA



