PONIEDZIALEK 15.06.2020r.

Temat

Wytrzymatosc szybkosciowa w treningu na kopercie

Tresci
ksztatcenia

1. Wzmacnianie miesni catego ciata
2. Ksztattowanie wytrzymatosci szybkosciowej w biegu po kopercie

Materiaty i
¢éwiczenia

Rozgrzewka jest pokazana w formie filméw w linku ponize;j:
https://drive.google.com/drive/folders/1CVQTNDLsncImA808021uTeOZAfqoFZCE?usp=sharing

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

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

Krazenia biodra w przéd x 10-15 na noge
Uginanie fokci w dwdch ptaszczyznach x 10

o v A wWN

Uginanie kolan x 10-15 na noge

Dynamiczne rozcigganie:

10x dzien dobry z przeniesieniem rak 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 / powrdt do prostych nég
( w miare mozliwosci jakg daje Wam Wasza gibko$¢) x2-5




CZESC GtOWNA:

Do tego treningu bedg potrzebne 4 stupki/butelki z woda/ cokolwiek do oznaczenia punktéw
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Pitkochwyty, ogrodzenia boisk - www.bagan.pl

Na trawniku/ boisku wyznaczasz sobie 4 punkty, na ktorych bedziesz biegac. Jak wida¢ na
obrazku — srodkowa strefa lodowiska — wyznaczasz sobie odlegtosci takie jak na bulikach i
liniach niebieskich. To oznacza: 13,41 (zaokraglamy do 14m ), krétsza strona i dtuzsza 17 i 2/3 (
zaokragglamy do 18m) i na 4 koncach uktadamy znaczniki.
Trening polega na tym:
Robimy 3 okrgzenia, odpoczywamy minute i przechodzimy do kolejnego punktu:

1. Zaczynamy od Sciany dtuzej trucht, a na krétszej robimy przyspieszenie

2. Zaczynamy od Sciany krotszej, a na dtuzszej robimy przyspieszenie

3. Zaczynamy od Sciany dtuzszej, a po przekatnej robimy przyspieszenie

4. Zaczynamy od Sciany krotszej a po przekatnej robimy przyspieszenie

KONIEC ©




PIATEK 19.06.2020r.

Temat

Joga- ¢wiczenia wzmacniajgco relaksacyjne dla ciata i umystu

Tresci
ksztatcenia

1. Poznanie swojego ciafa, napietych miesni i sposobu rozluzniania ich
2. Nauka prawidtowego oddechu i wykorzystania go podczas ¢wiczen i treningdw na
lodzie

Materiaty i
¢wiczenia
na lekcje

Rozgrzewka jest pokazana w formie filméw w linku ponizej:
https://drive.google.com/drive/folders/1CVQTNDLsncImA808021uTeOZAfqoFZCE?usp=sharing

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 przéd x 10-15

Krazenia biodra w przéd x 10-15 na noge
Uginanie fokci w dwdch ptaszczyznach x 10

o U s WN

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 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 / powrdt do prostych nég
( w miare mozliwosci jakg daje Wam Wasza gibkos¢) x 2-5

Na filmie Pani trenera pokazuje ¢wiczenia dla hokeistow- wzmacniajgco-relaksacyjne/ przy
okazji macie lekcje jezyka angielskiego ©

https://www.youtube.com/watch?v=hebg5ZV-mGM
Powodzenia ©



https://www.youtube.com/watch?v=hebq5ZV-mGM

