CZWARTEK .04.06. 2020

ROZGRZEWKA

30sekund bieg w miejscu

30 sekund pajacyki

30 sekund krazenia ramion w przéd

30 sekund krazenia ramiona w tyt

30 sekund krazenia przedramion

30 sekund skrety tutowia

30 sekund sktony tutowia w przdéd

30 sekund krazenia w stawach kolanowych

30 sekund podpdr przodem a nastepnie wyskok w gore
30 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 GEOWNE powtarzamy doskonalimy poznane rzuty

Popros$ o pomoc rodzenstwo lub rodzica.

Abys mdgt wykonywac wejscia do rzutéw rodzic lub rodzenstwo musi mie¢ witozong goére od judogi
lub rozpinang bluze

Wykonujemy10 wejs¢ na prawg strone i 10 wejs¢ na lewgq strone do podanych rzutéw

Po kazdych 10 wejsciach wykonujemy lezenie tytem nogi zgiete w stawach kolanowych wykonujemy
30 sktondéw tutowia w przdd ,brzuszki”

Powtarzane dzis rzuty
TAI O TOSHI

O GOSHI

KUBI NAGE

O SOTO GARI

POWODZENIAO 0O



