Dzien czwartek 26.03.2020

Dowolne skoki na skakance przez 3 minuty.

Rozcigganie catego ciata w miejscu. Nie zapomnij o rozgrzaniu wszystkich czes$ciach ciata: glowy,
ramion, ragk, barkow, brzucha, plecow, bioder, noég, stawow skokowych (15 minut)

1. Skoki obunoéz. — (x10)

2. Skoki na zmiang tzw. rowerkiem. — (x10)

Przerwa

3. Skoki obundz 4 razy lekkie odbicie do przodu, 4 razy lekkie odbicie w tyt. — (x10)
4. Skoki obunéz 4 razy lekkie odbicie w lewo, 4 razy lekkie odbicie w prawo. — (x10)
Przerwa

5. Skoki obundz stopy trzymamy raz ztaczone raz w matym rozkroku. — (x10)

6. Skoki na jednej nodze. — (x10 na kazda noge)

Przerwa

7. Wykrok w przéd. — (x10)

8. Unoszenie ndg i ramion w lezeniu na brzuchu. — (x10)

Po treningu zréb rozcigganie catego ciala, z duzym naciskiem na nogi (10 minut)

Dzien pigtek 27.03.2020
Rozgrzewka 10 minut przeskokéw przez kij jak na filmikow cwiczenial

Masz do zrobienia 5 ¢wiczen, migdzy kolejnymi ¢wiczeniami nie ma przerwy, po kazdej serii zrob
2 minuty przerwy, zrob razem 3 serie:

1. 5X padnij powstan

2. 5Xtrzymasz pozycj¢ uniesione r¢ce oraz uniesione nogi w lezeniu na brzuchu
3. 10x przeskoki ndég w podporze

4. 15 sekund trzymasz pozycj¢ deski

5. 10x skok w dal, obrot skok w dal do miejsca startowego

6. 2 minuty przerwy

Znajdz w internecie na YOUTUBE trening na technike kija wpisz: STICKHANDLIG DRILLS lub
skorzystaj z filmiku hokej1

Trening zakoncz rozcigganiem.

Dzien poniedzialek 30.03.2020

Wszystkie ¢wiczenia wykonujesz w miejscu. Rob 30 sekund odpoczynku mig¢dzy kolejnymi
zadaniami. Po dwoch ¢wiczeniach dhuzsza przerwa.

1. Pajacyki rece do gory. — (x10)

2. Skip A z klaskaniem pod kolanami, plecy proste. — (x10)

Przerwa

3. Skip C — nogi o posladki, rece tez pracuja. — (x10)

4. Krazenie ramion w przod z jednoczesnym podskokiem do gory. — (x10)
Przerwa

5. Krazenie ramion w tyt z jednoczesnym podskokiem do gory. — (x10)

6. Krok tyzwowy. — (x10)

Przerwa



7. Skton tutowia w bok. — (x10)

8. Skret tutowia w bok. — (x10)

Przerwa

9. Skretosktony. — (x10)

10 Krazenia w stawie tokciowym. — (X10 na kazda rekg)
Przerwa

11. Krazenia nadgarstkéw. — (X10 na kazda reke)

12. Krazenia bioder. — (x10 w kazda strong)

Przerwa

13. Sktony do przodu do wyprostowanych nog. — (x10)
14. 10 wykopdéw wyprostowanej nogi w kolanie w przod — (x10 na kazdg nogg)
Przerwa

15. 10 przysiadow

16. 10 razy padnij powstan

Zrdb rozcigganie na koniec treningu.



