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Descripcio activitat

Durant les classes al teu club prepara els punts de la rutina técnica que hem preparat i que pots
consultar en els videos que adjuntem en aquesta circular. Un cop tinguis dominada la rutina,
demana-li al teu entrenador/a o pares que tenregistrin i envia'ns el video ufilitzant el seatient enllag

ENVIAR VIDEO

Termini de presentacio dels vostres videos
Divendres 15 de desembre a les 24.00h

Rutines técniques segons categories
RUTINA SAMBO KIDS (Prebenjami / Benjami /Alevi)
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RUTINA SAMBO ADULTS (nfantil /Gadet/ Janior / Senior)

] PAINHOLDS
& )

S
ARMLOCKS

" PROJECCIONS

)

Puntuacio d’aquesta activitat dins el Ranking Catala de Sambo
la participaciﬁ enla comueticiﬁ técnica online Fase 1 es premiara amb un total de 5 punts que
s"afegiran al ranking individual de cada participant.
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https://sites.google.com/view/lliga-samboka/inici
https://forms.gle/hS8KKu57pGv8JwjK9
https://drive.google.com/file/d/1A6C1K1XXcRLkZ7wsE3H8w2zfSCgLP7EP/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RHRuYN2dwMOEcnEg-MIL0-qo3qeZB47y/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bbFZeUrKlkwDNkbVuf5jK0MapdaVlFwn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RHRuYN2dwMOEcnEg-MIL0-qo3qeZB47y/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/10aaZv-zDQFuTfxzS2JaqT59wInKOGbGY/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1cqAxpL1BdtgqzZbEMXe1bNyP8jTz7sjr/view?usp=drive_link
https://sites.google.com/view/lliga-samboka/inici
https://sites.google.com/view/lliga-samboka/inici
https://sites.google.com/view/lliga-samboka/inici
https://sites.google.com/view/lliga-samboka/inici

