PONIEDZIALEK 04.05.2020r.

Temat

Cwiczenia wzmacniajace brzuch oraz dolng potowe ciata

Tresci
ksztatcenia

1. Wzmacnianie miesni brzucha
2. Wzmacnianie mies$ni kofczyny dolnej oraz posladkéw
(przywodzicieli, dwugtowych uda, potbtoniasty, poétsciegnisty)

Materiaty i
¢éwiczenia

Skoki na skakance 3-5 minut/jesli kto$ nie ma skakanki robi skoki bez imitujgc skoki
na skakance
1. Krazenia ramion w tyf x 10-15

Krazenia biodra w tyt x 10-15 na noge
Krazenia ramion w przdd x 10-15

Krazenia biodra w przdd x 10-15 na noge
Uginanie tokci w dwéch ptaszczyznach x 10
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Uginanie kolan x 10-15 na noge

Dynamiczne rozcigganie:

10x dzien dobry z przeniesieniem rgk nad gtowe

10x pies z gtowg w dét z naprzemiennymi wypadami w przdd i wypchnieciem
biodra do przodu

10x na strone w wypadzie otwieranie klatki piersiowe;j

W lezeniu na plecach rozgrzewamy tyt nogi x 10 na noge / tapiemy dwoma rekoma
za udo i pracujemy zginajgc noge w kolanie

Noga w wypadzie do boku i pracujemy nad wypchnieciem biodra do przodu x 10 na
noge — rozgrzewamy pachwiny ©

10s/10s/10s pracujemy w podporze przodem i na boku L i P strona x 2 serie
Przejscie ze stania o prostych nogach do podporu przodem i pompka / powrét do
prostych nég ( w miare mozliwosci jakg daje Wam Wasza gibkosc¢) x2-5

CZESC GEOWNA:
Do tego treningu bedzie potrzebny nam recznik/ szmatka/ badz sliskie skarpetki

1. Wykroki w tyt lewg nogg a dopiero jak skonczysz prawg noga x 10 na noge

2. W podporze przodem naprzemienna praca nég- bardzo powoli x 8-10 na
noge

3. Wypad nogi do boku stojgc w pozycji hokejowej — tak daleko az do
momentu kiedy bedziesz w stanie utrzymac pozycje hokejowa x 8-10 na
noge / robimy wszystkie ¢wiczenia bez przerwy, dopiero po zakornczeniu
odpoczywamy 2-3 minuty i robimy takie 3-4 serie




WTOREK 05.05.2020r.

Temat

Dynamiczna praca unilateralna konczyn dolnych

Tresci ksztatcenia

1. Sita eksplozywna w pracy unilateralnej
2. Wzmacnianie miesni brzucha
3. Ksztattowanie sity i szybkosci

Materiaty i
¢wiczenia na lekcje

Skoki na skakance 3-5 minut/jesli kto$ nie ma skakanki robi skoki bez imitujac
skoki na skakance
1. Krazenia ramion w tyt x 10-15

Krgzenia biodra w tyt x 10-15 na noge
Krazenia ramion w przod x 10-15

Krazenia biodra w przéd x 10-15 na noge
Uginanie tokci w dwéch ptaszczyznach x 10
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Uginanie kolan x 10-15 na noge

Dynamiczne rozcigganie:

10x dzient dobry z przeniesieniem rgk nad gtowe

10x pies z gtowg w dét z naprzemiennymi wypadami w przdd i wypchnieciem
biodra do przodu

10x na strone w wypadzie otwieranie klatki piersiowej

W lezeniu na plecach rozgrzewamy tyt nogi x 10 na noge / tapiemy dwoma
rekoma za udo i pracujemy zginajgc noge w kolanie

Noga w wypadzie do boku i pracujemy nad wypchnieciem biodra do przodu x
10 na noge — rozgrzewamy pachwiny ©

10s/10s/10s pracujemy w podporze przodem i na boku L i P strona x 2 serie
Przejscie ze stania o prostych nogach do podporu przodem i pompka / powrot
do prostych nég ( w miare mozliwosci jakg daje Wam Wasza gibko$¢) x 2-5

Praca dynamiczna — wzmacnianie miesni potrzebnych do bycia szybkim-
jazdy/ dynamicznego startu
1. Stajesz przy Scianie- opierasz sie rekoma — korpus mocno napiety/ noga
jak do kroku biegowego wychodzisz mocno w tyt tak aby pozycja
Twojej sylwetki byta niezmienna
| dynamicznie wracasz X 4 na noge / odpoczywasz 1-2 minut i
powtarzasz x 4 serie
2. Podpér przodem w jednym 3 wariantéw do wyboru ( wszystkie sg
zamieszczone na filmie) 30-45s utrzymania/ 1-1:30 odpoczynku x3 serie
3. Na koniec praca dynamiczna kazdej nogi
Siadasz na krzesle/ matym stotku / noga pod katem 90 stopni —
opierasz na niej caty ciezar ciata i mocno i szybko wybijasz sie w gére
uzywajac catej swojej mocy x 4-8 na noge/ odpoczywasz 1-2 minut i
powtarzasz to od 2-4 serii




SRODA 06.05.2020r.

Temat

Cwiczenia koordynacyjno-stabilizacyjne

Tresci
ksztatcenia

1. Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej
2. Wzmacnianie miesni gtebokich

Materiaty i
éwiczenia

Skoki na skakance 3-5 minut/jesli kto$ nie ma skakanki robi skoki bez imitujac skoki
na skakance
7. Krazenia ramion w tyf x 10-15

8. Krazenia biodra w tyt x 10-15 na noge

9. Krazenia ramion w przdd x 10-15

10. Krazenia biodra w przéd x 10-15 na noge
11. Uginanie tokci w dwdch ptaszczyznach x 10
12. Uginanie kolan x 10-15 na noge

Dynamiczne rozcigganie:

10x dzient dobry z przeniesieniem rgk nad gtowe

10x pies z gtowg w dét z naprzemiennymi wypadami w przdd i wypchnieciem
biodra do przodu

10x na strone w wypadzie otwieranie klatki piersiowej

W lezeniu na plecach rozgrzewamy tyt nogi x 10 na noge / tapiemy dwoma rekoma
za udo i pracujemy zginajac noge w kolanie

Noga w wypadzie do boku i pracujemy nad wypchnieciem biodra do przodu x 10 na
noge — rozgrzewamy pachwiny ©

10s/10s/10s pracujemy w podporze przodem i na boku L i P strona x 2 serie
Przejscie ze stania o prostych nogach do podporu przodem i pompka / powrét do
prostych ndg ( w miare mozliwosci jakg daje Wam Wasza gibkos¢) x 2- 5




Dzi$ wychodze z propozycjg treningu Piotra Malca- Trenera mtodziezowych druzyn
pitki noznej. Jest to trening oparty o prace na wtasnym ciele oraz przy uzyciu
piteczki do tenisa.

https://www.youtube.com/watch?v=NnlasoVoz|4

&4Druga propozycja:

v A1l Rzuty pitka o podioze w pozycji niedzwiedzia (10 rzutéw na reke)

v A2 Aniotki z przekazywaniem pitki z reki do reki (15 powtdrzen)

v A3 Rzuty z reki do reki w staniu jednonéz (30 sekund na noge)

v B1 Przysiad wykroczny - upuszczenie pitki i ztapanie po jednym koZle (12
powtdorzen na noge)

v B2 Podpdr bokiem - przektadamy pitke za plecy i fapiemy z przodu (30 sekund na
strone)

v B3 Marsz w moscie biodrowym - przetaczamy pitke pod biodrami i zmieniamy
uniesiong noge (10-12 powtdrzen na noge)

v C1 Rytmiczne rzuty o ziemie dwiema pitkami oburacz (60 sekund - staramy sie
wykonywac to ¢wiczenie jak najszybciej)

v C2 Przetaczanie pitki wokét nogi postawnej (60 sekund na noge)

v C3 Zonglerka udami (60 sekund)

@ ¢wiczenia oznaczone taka samg literg wykonujemy bez odpoczynku miedzy nimi
i dopiero po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy dalej:

vV Al —>A2 —>A3/x3

v Bl —>B2—>B3/x4

v(Cl1—>C2—>C3/x3



https://www.youtube.com/watch?v=NnIasoVozI4

CZWARTEK 07.05.2020r.

Temat

Ksztattowanie szybkosci i nauka kroku biegowego

Tresci ksztatcenia

1. Rozwijanie szybkosci
2. Doskonalenie umiejetnosci rozciggania dynamicznego i rozwoj
Swiadomosci swojego ciafa

Materiaty i
¢wiczenia na lekcje

Trening na Swiezym powietrzu !!! Bedziemy potrzebowali kilka gadzetéw do
oznaczenia odlegtosci, kawatka trawnika i dobrej rozgrzewki

Rozgrzewka ta sama co zawsze plus na koniec 2 serie dynamicznej pracy nég
W oparciu o $ciane x 6 na noge / przerwa 1-2 minut pomiedzy seriami
Wyznaczasz sobie odlegto$¢ okoto 15 duzych krokdw — ustaw przedmiot na
poczatku i koricu miejsca ¢wiczen oraz w potowie ©

Pokaz éwiczen na filmie ponizej:

https://www.youtube.com/watch?v=Hjvxrzh 6z0

Dynamiczny skip A lewa noga do potowy, od potowy prawa noga — powolny
powrdt na miejsce startu

Dynamiczny skip B do potowy/ od potowy skip C

Cwiczenie techniczne A/C od potowy zmiana nég na filmie od 2:34 ©

Skip D catg dtugosc

Cwiczenia z przyspieszeniem:

1. Przeplatanka prawg strong do potowy — start do oznaczonego miejsca i
powolny powrdt x2

2. Przeplatanka lewg strong do potowy - jak wyzej x2

3. Trucht tytem do potowy - jak wyzej x2

4. Wieloskoki do potowy — jak wyzej x 2 2:51 na filmie

Bieg 5-10 minut — z jednego konca na drugi, dookota ogrodu/ bloku —
w zaleznosci jakie macie warunki



https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh_6z0

PIATEK 08.05.2020r.

Temat

Ksztattowanie gibkosci i rozwijanie Swiadomosci swojego ciafa

Tresci
ksztatcenia

1. Wzmacnianie miesni stabilizacyjnych
2. Samoocena swoich mozliwosci
3. Ksztafttowanie gibkosci

Materiaty i
éwiczenia

"Mobility" to okreslenie treningu majacego na celu poprawe Twoich zakreséw
ruchu, a takze jakosci ruchu. Znajdziesz tu zaréwno ¢wiczenia rozciggajace, jak
i cwiczenia w ruchu.

Staraj sie wykonywac éwiczenia swiadomie. Zwracaj uwage na to, co przy jakich
ruchach sie rozciaga, a co napina. Cwiczenia wykonuj zawsze dokfadnie i bez
pospiechu.

Rozgrzewka:

Skoki na skakance 3-5 minut/jesli kto$ nie ma skakanki robi skoki bez imitujgc skoki
na skakance

1.
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Krazenia ramion w przdd x 10-15

Krgzenia biodra w tyt x 10-15 na noge
Krazenia ramion w tyt x 10-15

Krgzenia biodra w przdd x 10-15 na noge
Uginanie fokci w dwéch ptaszczyznach x 10
Uginanie kolan x 10-15 na noge

https://www.youtube.com/watch?v=axnkend1wNQ

Wykonaj wszystkie ¢wiczenia wedtug wskazéwek trenera z filmu.
Mozesz poming¢ ostatnie ¢wiczenie CHEST BRIDGE — chyba, ze dasz rade to
SMIALO ©



https://www.youtube.com/watch?v=axnkend1wNQ

