PIATEK 24.04.2020
ROZGRZEWKA

Wykonaj swojg ulubiong rozgrzewke z zaje¢ judo czas trwania rozgrzewki 3 minuty (postaraj sie
ptynnie zmienia¢ éwiczenia )

ZADANIE GROWNE walka z cieniem TANDOKU RENCHIU

WYKONUJEMY 5 WALK Z CIENIEM PO 2 MINUTY (wykonaj maksymalnie jak najwiecej réznych wejs¢
do znanych ci rzutéw)

PRZEWRA MIEDZY WALKAMI 2 MINUTY

posojuld 0O



