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O-UCHI-GARI

rzuty nozne

- \)
'6 Duze podciecie wewnetrzne
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OBEJRZYIJ FILMY

https://www.youtube.com/watch?v=I3BWf1Zoluc

https://www.youtube.com/watch?v=t6VRvu7Fgl4
| Efficentiudo |

Efficient Judo



https://www.youtube.com/watch?v=I3BWf1ZoIuc
https://www.youtube.com/watch?v=t6VRvu7FgJ4
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A rzuty nozne
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KO-UCHI-GARI

mate podciecie wewnetrzne

OBEJRZYIJ FILMY

https://www.youtube.com/watch?v=5E20xuzaXNw

https://www.youtube.com/watch?v=pJdSIRWI00E&list=RDCMUC1CsWk5MTssfFt6r

b7CXKKA&index=22
Efficient Judo



https://www.youtube.com/watch?v=5E20xuzaXNw
https://www.youtube.com/watch?v=pJdSJRWI0oE&list=RDCMUC1CsWk5MTssfFt6rb7CXKKA&index=22
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rzuty nozne

DEASHI-HARAI

zagarniecie wystawionej stopy

OBEJRZYIJ FILMY

https://www.youtube.com/watch?v=gW9LEvWmG20&list=RDCMUC1CsWk5MTssfFt6rb

7CXKKA&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=fcSMGRqOHMY

Mercuryu Judo



https://www.youtube.com/watch?v=gW9LEvVmG2o&list=RDCMUC1CsWk5MTssfFt6rb7CXKKA&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=fcSMGRq0HMY

ASHI-WAZA

| PODSUMOWANIE |

sposoby poruszania sie / kombinacje / ustawianie sie do rzutéw

rzuty nozne
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https://www.youtube.com/watch?v=BePzzvvoz0I&list=RDCMUC1CsWk5MTssfFt6rb7CXKKA&index=10

ZADANIA

*

~ 1 OBEJRZYJ FILM — TOP 20 ASHI-WAZA

~
5 ://www.youtube.com/watch?v=wh

)

Wskaz, ktéra technika ASHI-WAZA z posrod TOP 20 byta
wykonywana najczesciej — nazwij j3.

Wykonaj po 25 wejsé na prawg i 25 wejs¢ na lewa strone (w formie Tandoku Renshu),
do technik zaprezentowanych wczesniej:



https://www.youtube.com/watch?v=wh__qNU9--E

