PIATEK .22.05. 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

Przez dwie minuty wykonuj swojg (wymyslong przez ciebie rozgrzewke )

ZADANIE GROWNE MALE RANDORI NA WEJSCIA DO RZUTU bedziemy potrzebowaé 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 rzutow

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

POWODZENIA

POWODZENIA



