                                      Памятка  начинающему спортсмену Джиу-джитсу 
Что нужно спортсмену иметь для занятий:
1. Мяч  для большого тенниса – 1шт.
2. Скакалка обычная, длина в соответствии с ростом -1шт.
3. Резиновый жгут  3-4м, диаметр уточнять у тренера – 1шт
4. Эспандер кистевой – от 10 до 40 кг. Всего 4шт. Носить с собой только один из них.
5. Резиновые тапочки, полотенце.
6. Кимоно дзюдо с поясом белого цвета.
7. Защита ног чулком х\б на голень-стопу синего и красного цвета. Для соревнований нужно иметь   2 пары (синего и красного цветов).
8. [bookmark: _GoBack]Накладки на руки синего или  красного цветов ( на соревнованиях нужно иметь 2 пары - синего и красного цветов).

                                  
