Grupa rekreacyjna kickboxingu do 10 lat

Zajecia prowadzone we czwartki (mozna ¢éwiczy¢ rowniez we wtorki lub inne dni tygodnia)

Przyktadowy zestaw ¢wiczen do wykonania przez najmtodszych zawodnikéw kickboxingu:
1. Pajacyki w miejscu 15 razy,

Bieg bokserski w miejscu 15 uderzeh ciosami prostymi,

Krazenia oburgcz ramion w miejscu w przéd 10 razy i w tyt 10 razy,

Krazenia bioderkami w prawo 10 razy i w lewo 10 razy,

Z pozycji zasadniczej skiony tutowia w przéd 10 razy,

W siadzie prostym sktony tutowia do prostych ndg,

W siadzie rozkrocznym sktony tutowia po 10 razy do lewej nogi, prawej i srodka,

© N o o b~ D

Walka z cieniem z wykorzystaniem technik poznanych na zajeciach: ciosy proste,

sierpowe, z dotu, kopniecie proste, okrezne. Adepci na niewielkiej przestrzeni wykonujg

éwiczenia zmieniajgc kierunek éwiczen raz w prawo raz w lewo. Cwiczenie wykonujemy

przez 1-1.5 minuty.

9. Przysiady 15 razy,

10. Pompki mogg by¢ z podporg na kolanach 10 razy,

11. Z lezenia przodem( na brzuchu) unoszenie tutowia wraz z prostymi nogami w gore 15 razy,

12. Z lezenia tytem( na plecach), stopy oparte na podtozu, uniesienie tutowia w gore, dtonie na
klatce piersiowej, 15 razy.

13. Kocie przecigganie, koci grzbiet, po 10 razy,

14. Z lezenia tytem, ramiona na klatce piersiowej, nogi wyprostowane, gteboki wdech nosem,

wydech ustami, 30 razy- ¢wiczenia oddechowe bardzo wazne.

To podstawowy pakiet ¢wiczen do wykonania przez mtodych adeptéw kickboxingu w domu

przy pomocy, ale takze udziale Rodzicow (zachecam).

Jesli jest mozliwos¢ skorzystania z ¢wiczen na powietrzu (z zachowaniem
BEZPIECZENSTWA zwigzanego z epidemig korona wirusa) lub w terenie, zalecam biegi ciggte,
krotkie, podstawowe ¢wiczenia gimnastyczne zaproponowane wyzej, walke z cieniem, przeskoki

przez naturalne przeszkody terenowe, rzuty do celu, skoki w dal. Jazda rowerem.

Wykonanie ¢wiczen przez najmtodszych zaleca sie tylko pod opiekg oséb dorostych,

tempo i czestotliwos¢ dopasowujemy do mozliwosci ¢wiczgcego.

Pamietajmy, aby przed i po wykonaniu treningu porzadnie przewietrzyé pomieszczenie, w
ktérym odbywajg sie éwiczenia.
Grupa zawodnicza powyzej 10 roku zycia.
Zawodnicy majg utworzong grupe, w ktérej majg przekazywane informacje dotyczace
samodzielnych treningdw w domu. Treningi odbywajg sie 6 razy w tygodniu po okoto 45 minut.
e poniedziatki, srody, pigtki- doskonalenie techniki kickboxingu.

» wtorki, czwartki - ¢wiczenia wytrzymatosciowe, sitowe, kondycyjne.



* sobota - zajecia na powietrzu: bieg ciggly w zmiennym tempie, walka z cieniem,
pokonywanie naturalnych przeszkéd, jazda na rowerze z zachowaniem zasad

BEZPIECZENSTWA zwigzanego z epidemig korona wirusa.



