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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 TECHNIKI PARTEROWE

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 0 [iczbe posktadanych w
kostke koszulek

Krok pierwszy roztdz bluze na podtodze do kaptura wtéz 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 goére od judogi i wigzemy pas na tyle mocno aby koszulki nie wypadty
UKE gotowy

Ktadziemy uke na podtodze i zaktadamy wszystkie znane nam techniki parterowe kazdg znang nam
technike zaktadamy na prawa i lewa strone a nazwe tej techniki zapisujemy na kartce zobaczymy kto
zapamietat najwiecej technikd 0O

POWODZENIA



