WTOREK .28.04. 2020
ROZGRZEWKA (przygotuj pas od judogi lub inny pasek, dwie butelki wody mineralnej 1,5 I)
Bieg w miejscu 30 sekund

Wznos ramion w przdd na wysokos$¢ barkéw butelki trzymamy w dtoniach za nakretke (butelka
skierowana w dét) skip A 30 sekund

Uktadamy pas na podtodze wykonujemy pajacyk podpér przodem z jednej strony pasa przeskok
obundz przez pas i rowniez pajacyk podpor przodem 30 sekund

Stoimy w pozycji zwartej wznos ramion w przdd na wysokosé barkow butelki trzymamy w dtoniach za
nakretke (butelka skierowana w dét) skip C 30 sekund

Uktadamy pas na podtodze wykonujemy pajacyk lezenie tytem i skton tutowia (,,brzuszek”) z jednej
strony pasa przeskok obundz przez pas i rowniez pajacyk lezenie tytem i skton tutowia( ,,brzuszek”) 30
sekund

Stoimy w pozycji zwartej wznos ramion w przdd na wysokosé barkdw butelki trzymamy w dtoniach za
nakretke (butelka skierowana w dét) opust ramion w dot i nastepnie wznos ramion w bok na
wysokosé barkédw 30 sekund

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen po nastepnie przerwa 1 minuta 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 polegaé bedzie na tym aby w ciggu 2 minut wykonaé jak najwiecej wejsé do rzutéw
(STOSUJ PROSZE WEJSCIA DO RZUTOW KTORE OMAWIALISMY W TYM TYGODNIU)

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

POWODZENIA



