PONIEDZIAtEK .18.05. 2020

ROZGRZEWKA

JAPONSKA ROZGRZEWKA

1.

Przysiady japonskie (wymachy nogami na boki lewa prawa przysiad) 1 minuta dwie serie
przerwa miedzy seriami 1 minuta

Pompki japoniskie (podpdr przodem przejscie do kociego grzbietu a nastepnie przejscie do
podporu na przedramionach i i wznosu tutowia w gore)

,brzuszki ,, japonskie ( siad na pietach ,za rei” ktadziemy sie na plecach z tej pozycji a
nastepnie prébujemy bez pomocy lub z pomoca wstaé do siadu na pietach) 10 powtdrzen
Japonskie krokodyle ( podpér przodem ramiona zgiete liczymy po japorisku do 10 i poruszamy
sie w tej pozycji w przdd)

1-ichi

2 -ni

3-san

4-schi

5-go

6-roku

7-shichi

8-hachi

9-kYu

10-ju

ZADANIE GEOWNE DUSZENIE GYAKU JUJI 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

-uktadamy rece na , krzyz” podchwytem w takiej pozycji tapiemy kotnierz judogi tak abY
palce dtoni trzymanej podchwytem wychodzity pod kotnierz zaciskamy dfonie i wykonujemy
ruch przyciggniecia do siebie i zaciskania kotnierza

TEN SCHEMAT DUSZENIA POWTARZAMY trzy serie po 10 powtdrzen ze zmiana utozenia rak

Na zakonczenie wykonujemy 3 serie po 15 klek jedno néz w przdd raz prawa raz lewa noga

POWODZENIA



