Poniedzialek 26.05.2020r.

Temat
Cwiczenia koordynacyjne z pitka tenisowa
L. 1. Rozwdj koordynacji wzrokowo- ruchowej

Tresci NS .o

. 2. Wzmacnianie mig$ni odpowiedzialnych za chwyt
ksztalcenia N

3. Wzmacnianie migsni nég oraz brzucha

Materiaty i Do tego zadania bedzie potrzebna pitka tenisowa lub inna, ktérg uczen bedzie
¢wiczenia w stanie ztapa¢ w jedna reke.

Kazde zadanie poprzedzacie rozgrzewka:
5’ pobudzenia w formie skokéw na skakance lub ich imitacji- jesli nie masz lub 30’
biegu bokserskiego w miejscu lub truchtu w miejscu 30°°- i tak na zmiane przez 5°
Nastepnie:
20 pajacykow normalnych
20 pajacykow do przodu
20 pajacykow na zmiang
10 przysiadow
W podporze praca ndg do Klatki piersiowej x10 na noge
W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napigcia posladkow x 20
(nogi ugiete w kolanach blisko posladkow)
ZADANIE:
Dzi$ wychodzg¢ z propozycja treningu wzmacniajacego przy uzyciu wlasnego cigzaru ciata
I piteczki tenisowej. Trening jest poprowadzony przez trenera zajmujacego si¢ mtodzieza
Piotra Malca, ktory na swojej stronie umiescit wtasnie ten materiat.

https://www.facebook.com/qgettingstrongerpl/videos/202382954412748/

Pierwsza propozycja:

v A1 Rzut pitka po kozle w staniu jednonoz (30 sekund na noge)

v A2 Wyprosty ndég w pozycji niedzwiedzia z pitkg na odcinku ledzwiowym (8-10 powtorzen
ha noge)

v B1 Przysiad - wyrzut pitki w gore, dotknigcie dtonmi podtoza i ztapanie pitki przed koztem
12-15 powtodrzen)

v B2 Podpor przodem na przedramionach (krotka dzwignia) z pitkg na odcinku ledzwiowym
30 sekund)

v B3 Martwy cigg jednonoz - upuszczenie pitki i ztapanie po jednym kozle (10-12 powtorzen
ha noge)

v C1 Rytmiczne rzuty o ziemi¢ dwiema pitkami jednoracz (30 sekund na reke)

v C2 Przetaczanie pitki stopami (zamkniete oczy) (30-60 sekund)

v C3 Zonglerka nogami (60 sekund)

uJCwiczenia oznaczone taka samg litera wykonujemy bez odpoczynku miedzy nimi i dopiero
po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy dalej:

VvV Al—>A2/x3

v Bl—>B2—>B3/x4

VvCl—>C2—>C3/x3-w



https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/202382954412748/

Wtorek 26.05.2020r.

Temat
Doskonalenie ¢wiczen odpowiedzialnych za rozwoj
1 wzmocnienie mi¢éni klatki piersiowej, barkéw oraz brzucha
NaCoBeZu e Ksztaltuje umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju
fizycznego oraz sprawnosci fizycznej
e Diagnozuje wlasng, dzienng aktywno$¢ fizyczna, wykorzystujac
nowoczesne technologie
e Stosuje zasady samoasekuracji i bezpieczenstwa podczas ¢wiczen
Materiaty i Kazde zadanie poprzedzacie rozgrzewka:
¢wiczenia 5’ pobudzenia w formie skokow na skakance lub ich imitacji- jesli nie

masz lub 30°” biegu bokserskiego w miejscu lub truchtu w miejscu
30°’- i tak na zmianeg przez 5°
Nastepnie:

20 pajacykow normalnych

20 pajacykow do przodu

20 pajacykow na zmiang

10 przysiadow

W podporze praca ndg do klatki piersiowej x10 na noge

W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napigcia posladkow x 20

(nogi ugiete w kolanach blisko posladkow)

1. Pompki( tzw. podpér przodem) wykonujemy 5 pompek
normalnych/w kolejnej serii w innym ustawieniu rak/ w ostatniej
réwniez w innym ustawieniu ragk/ wykonuj ¢wiczenia doktadnie
technicznie- jesli nie potrafisz to zacznij od wyzszej pozycji lub na
kolanach- jest to dobre dla Twojego zdrowia i rozwoju sity.

2. Plank bokiem na prawe;j stronie 30°’-1’

Plank bokiem na lewej stronie 30°’-1°

4. Superman - jednoczesne unoszenie ramion i ndog w lezeniu na
brzuchu x20 — pamigtaj aby napina¢ brzuch przy tym ¢wiczeniu
bo inaczej zamiast wzmacnia¢ plecy to beda Cig bolaty.

5. Brzuszki x 15 — z tego filmu masz tylko zwrdci¢ uwage na
ustawienie nog i stop- czyli nie uzywasz obcigzenia- tylko robisz
brzuszki z tym ustawieniem
https://www.youtube.com/watch?v=u3vZEXANQg4A

6. Przysiad z wyskokiem x 10-15
Zwro¢ uwage na to aby dobrze ladowac- palce pigty a nie na catg
stope- wykonujac ¢wiczenia mysl o tym jak je wykonaé —
pozostate wskazowki w filmie
https://www.youtube.com/watch?v=_vZYz8YXNCK

w



https://www.youtube.com/watch?v=u3vZEXANq4A
https://www.youtube.com/watch?v=_vZYz8YXNCk

7. Wykrok do przodu do przodu i do tylu x 5 na noge ( czyli jeden
wykrok w przod i w tyt to jest liczone jako 1 powtorzenie/ od razu
robimy wykrok w przod i w tyt jedng noga/ dopiero jak skoncze
zmieniam noge)

W filmie pan thumaczy jak wykona¢ poprawnie — nie robimy do
boku
https://www.youtube.com/watch?v=qdi9jJOXbQA

Cwiczenia wykonujemy w 3 seriach/ odpoczywamy okoto
2-3’ pomigdzy seriami



https://www.youtube.com/watch?v=qdi9jJ0XbQA

Sroda 27.05.2020r.

Temat

Trening z wlasnym ci¢zarem ciala

Tresci ksztalcenia

1. Rozwdj sprawnosci motorycznych i sensorycznych
2. Ksztaltowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej
3. Wzmacnianie migs$ni korpusu

Materiaty i
¢wiczenia na lekcje

Kazde zadanie poprzedzacie rozgrzewka:

5’ pobudzenia w formie skokow na skakance lub ich imitacji- jesli nie masz
lub 30°° biegu bokserskiego w miejscu lub truchtu w miejscu 30’ i tak na
zmiane przez §’

Nastepnie:

20 pajacykow normalnych

20 pajacykow do przodu

20 pajacykow na zmiang

10 przysiadow

W podporze praca ndg do Klatki piersiowej x10 na noge

W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napigcia posladkow x 20
(nogi ugiete w kolanach blisko posladkow)

ZADANIE:

Dzi$ wychodzg z propozycja treningu wzmacniajacego przy uzyciu wlasnego
cigzaru ciata i piteczki tenisowej. Trening jest poprowadzony przez trenera
zajmujacego si¢ mtodziezg Piotra Malca, ktory na swojej stronie umiescit
wlasnie ten materiat.

https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/2966692063391310/

«4Druga propozycja:

v A1 Rzuty pitkg o podtoze w pozycji niedzwiedzia (10 rzutdw na reke)
v A2 Aniolki z przekazywaniem pitki z reki do reki (15 powtdrzen)

v A3 Rzuty z reki do reki w staniu jednonoz (30 sekund na nogg)

v B1 Przysiad wykroczny - upuszczenie pifki i ztapanie po jednym kozle (12
powtorzen na noge)

v B2 Podpor bokiem - przektadamy pitke za plecy i tapiemy z przodu (30
sekund na strong)

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

v C1 Rytmiczne rzuty o ziemi¢ dwiema pitkami oburgcz (60 sekund -
staramy si¢ wykonywac to ¢wiczenie jak najszybciej)

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

v C3 Zonglerka udami (60 sekund)

wwJesli chodzi o organizacje treningu, to wyglada identycznie jak w
przypadku poprzedniego - ¢wiczenia oznaczone takg samg literg wykonujemy
bez odpoczynku migdzy nimi i dopiero po wykonaniu wszystkich serii
przechodzimy dalej:

Vv Al—> A2 —> A3/x3

Vv Bl—>B2—>B3/x4

VCl—>C2—>C3/x3-00



https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/2966692063391310/

Czwartek 28.05.2020r.

Temat
Cwiczenia kondycyjno-sitowe

Tresci
ksztalcenia 1. Rozw¢j wytrzymatosci sitowej

2. Wzmacnianie mie$ni catego ciala

3. Wzmacnianie silnej woli i psychiki poprzez prac¢ na czas

I probe wytrzymania narzuconego tempa
Materiaty i Kazde zadanie poprzedzacie rozgrzewka:
¢wiczenia 5’ pobudzenia w formie skokow na skakance lub ich imitacji- jesli nie masz lub

30’ biegu bokserskiego w miejscu lub truchtu w miejscu 30°’- i tak na zmianeg
przez 5’
Nastepnie:
20 pajacykow normalnych
20 pajacykow do przodu
20 pajacykow na zmiang
10 przysiadow
W podporze praca ndg do Klatki piersiowej x10 na noge
W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napigcia posladkow x 20
(nogi ugiete w kolanach blisko posladkow)
ZADANIE:

Ten trening jest bardzo krétki, ale intensywny- pracuje cale cialo, ale przede
wszystkim brzuch ! To zadanie wymaga od Ciebie mocnej psychiki, wierze, ze
dasz rade ©

Pracujemy przez 6 minut- 45°° pracy kazdego ¢wiczenia i bez przerwy
przechodzisz do kolejnego / sa 4 takie éwiczenia i wykonujesz 2 obwody.

SATYSFAKCJA GWARANTOWANA ©!!!

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

Zanim zaczniesz- obejrzyj filmik i spréboj kilka razy wykonac¢ te ¢wiczenia
zanim podejdziesz do pojedynku ©



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

Piatek 29.05.2020r.

Temat
Cwiczenia stabilizacyjne

Tresci
ksztatcenia 1. Ksztaltowanie zwinnosci

2. Wzmacnianie mi¢$ni nog, tutowia i ramion

3. Ksztaltowanie $wiadomosci wlasnego ciata poprzez ¢wiczenia stabilizacyjne
Materiaty i Kazde zadanie poprzedzacie rozgrzewka:
¢wiczenia 5’ pobudzenia w formie skokow na skakance lub ich imitacji- jesli nie masz lub

30’ biegu bokserskiego w miejscu lub truchtu w miejscu 30°’- i tak na zmiane
przez s’
Nastepnie:
20 pajacykow normalnych
20 pajacykow do przodu
20 pajacykow na zmiang
10 przysiadow
W podporze praca ndg do klatki piersiowej x10 na noge
W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napigcia posladkow x 20
(nogi ugiete w kolanach blisko posladkow)
ZADANIE:

Dzi$ wychodzg¢ z propozycja treningu wzmacniajacego przy uzyciu wiasnego
cigzaru ciata i piteczki tenisowej. Trening jest poprowadzony przez trenera
zajmujacego si¢ mtodzieza Piotra Malca, ktory na swojej stronie umiescit wiasnie
ten materiat.

https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/903219543456634/

&4 Trzecia propozycja:

v A1 Unoszenie reki i nogi w pozycji niedzwiedzia z pitka na odcinku ledzwiowym (10
powtorzen na strone)

v A2 Martwy ciag jednonoz z uniesieniem kolana (10 powtorzen na noge)

v B1 Przysiad jednonoz z pitka pod noga - noga na pitce pomaga jedynie w utrzymaniu
roéwnowagi, ciezar Spoczywa na nodze stojacej na podtozu. To do$¢ trudne ¢wiczenie —
dla utatwienia mozesz ustawic¢ sobie krzesetko i robi¢ przysiad do jego wysokosci, aby
ograniczy¢ zakres ruchu. (8 powtorzen na noge)

v B2 Podpér przodem na dtugiej dzwigni - utrzymaj stabilny tutéw i nie pozwol, aby pitka
spadta (60 sekund na strong)

v B3 Most biodrowy jednonéz - przetaczamy pitke pod biodrami (10-12 powtérzen na
noge)

v C1 Zonglerka pitkami tenisowymi - jesli nie potrafisz zonglowa¢, nie ma lepszego czasu
na nauke, niz wtaénie ten moment “=w internecie znajdziesz mnostwo poradnikow (60
sekund)

v C2 Podrzucanie pitki W rece stojac jednondz z zamknigtymi oczami (wykonaj 5-6
podrzutow kazda reka i dopiero zmien nogg postawna)

v C3 Odwrotna zonglerka - odbijaj pitke podeszwami obu stop 0 podtoze (60 sekund)



https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/903219543456634/

@dJesli chodzi o organizacje treningu, to wyglada identycznie jak w przypadku
poprzedniego - ¢wiczenia 0znaczone taka samg litera wykonujemy bez odpoczynku migdzy
nimi i dopiero po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy dalej:

VvV AL—>A2/x3

v Bl—>B2—>B3/x4

VCl1—>C2—>C3/x3-x ud




