WTOREK .05.05. 2020
ROZGRZEWKA

Witacz swojg ulubiong piosenke i w czasie jej trwania zréb znane ci éwiczenia na rozgrzewke.( Pamietaj
aby rozgrzaé wszystkie stawy )

ZADANIE GLOWNE doskonalenie trzyman

Dzi$ bedziemy potrzebowali UKE czyli partnera jezeli moze nim by¢ rodzic super jezeli nie to musimy

zrobi¢ UKE a do tego bedziemy potrzebowali bluze z kapturem iduzg O [iczbe posktadanych w
kostke koszulek

Krok pierwszy roztdz bluze na podtodze do kaptura wiéz 10 posktadanych w kostke koszulek i $ciggnij
sznurki w kapturze aby koszulki nie wypadty

Na rekawach bluzy na samych koricach zréb supty i do rekawa wtdz po trzy zwiniete koszulki
Réwniez w tutéw bluzy wktadamy ztozone w kostke koszulki
Takiego uke ubieramy w gére od judogi i wigzemy pas na tyle mocno aby koszulki nie wypadty

UKE gotowy

Ktadziemy uke na podfodze

Zaktadamy trzymania w podanej kolejnosci kontrolujgc caty czas UKE tzn przy zmianie trzymania nie
mozemy straci¢ kontaktu z UKE

Wykonujemy piec serii przejs¢ a pomiedzy seriami wykonujemy dwadziescia razy przysiad wyskok w
gore

hon kesa gatame,
mune gatame,
ushiro kesa gatame,
kami siho gatame,
ushiro kesa gatme,

tate siho gatme

na zakonczenie 3 walki po 1 minucie HAJIME O [pomiedzy walkami 1 minuta przerwy

POWODZENIA



