                                           Grupa kadeci młodsi i starsi 10-16 lat.
  Ćwiczymy w poniedziałki, środy, piątki w godzinach dowolnych tak, aby wypełniać także obowiązki szkolne.

TRENINGI MOŻEMY WYKONAĆ NA POWIETRZU :)

Zestaw ćwiczeń  rozgrzewkowych do wykonania:

PONIEDZIAŁEK 27.04

Rozgrzewka 15 minut
1. Pajacyki w miejscu 10 razy,

2. Bieg bokserski w miejscu 10 uderzeń ciosami prostymi,

3. Krążenia oburącz ramion w miejscu w przód 10 razy i w tył 10 razy,

4. Krążenia bioderkami w prawo 10 razy i w lewo 10 razy,

5. Z pozycji zasadniczej skłony tułowia w przód 10 razy,

6. W siadzie prostym skłony tułowia do prostych nóg,

7. W siadzie rozkrocznym skłony tułowia po 10 razy do lewej nogi, prawej i środka,

8. Wymachy nogi  prawej i lewej w górę i w przód po 10 razy z przeskokiem.

 
Część główna 15 minut
1. W pozycji frontalnej: uniki w dół, na zewnątrz i do wewnątrz, po 10 razy,

2. W pozycji frontalnej: ciosy proste na głowę, przedni i tylny po 10 razy,

3. W pozycji frontalnej: ciosy sierpowe na głowę, przedni i tylny po 10 razy,

4. W pozycji frontalnej: ciosy z dołu na głowę, przedni i tylny po 10 razy,

5. W pozycji frontalnej: ciosy z dołu na tułów, przedni i tylny po 10 razy,

6. 20 pajacyków,

7. W miejscu zmiana kierunku poruszania się, said step, po 10 razy w lewo i prawo

8. Z pozycji frontalnej unoszenie kolana przedniego i tylnego po 10 razy,

9. Z  pozycji frontalnej krok odstawno - dostawno w przód, tył, lewo i prawo, 2min.
10. W pozycji zasadniczej ciosy proste, lewy, prawy na głowe, ciosy okrężne na głowę lewy, prawy, ciosy z dołu na podbródek lewy i prawy, ciosy idą jeden po drugim bez przerwy 2 min.
11.Walka z cieniem z wykorzystaniem technik poznanych na zajęciach: ciosy proste, sierpowe, z dołu, kopniecie proste, okrężne. Adepci na niewielkiej przestrzeni wykonują ćwiczenia zmieniając kierunek ćwiczeń raz w prawo raz w lewo. 

             Ćwiczenie wykonujemy przez 3x2  minuty.
PAMIĘTAJMY : wysoka garda, wąsko ramiona, broda ściągnięta, wykorzystujmy lustro, żeby się podglądać:), ćwiczymy dynamicznie i w pełnym zkresie.
Część końcowa 15 minut
1. Przysiady 20 razy,
2. Pompki mogą być z podporą na kolanach ( DZIEWCZYNY) 20 razy,

3. Z leżenia przodem( na brzuchu) unoszenie tułowia wraz z prostymi nogami w górę 20 razy,

4. Z leżenia tyłem( na plecach), stopy oparte na podłożu, uniesienie tułowia w górę, dłonie na klatce piersiowej, 20 razy.

5. Kocie przeciąganie, koci grzbiet, po 10 razy,

6. Z  leżenia tyłem, ramiona na klatce piersiowej, nogi wyprostowane, głęboki wdech nosem, wydech ustami, 20 razy- ćwiczenia oddechowe bardzo ważne,

 

 WTOREK  28.04.2020

Biegi terenowe z przyśpieszeniem na dystansie 2- 5 km,

Ćwiczenia rozciągające, wymachy nóg, walka z cieniem,

Dotleniamy się ;)

ŚRODA 29.04

Rozgrzewka 15 minut
1. Pajacyki w miejscu 10 razy,

2. Bieg bokserski w miejscu 10 uderzeń ciosami prostymi,

3. Krążenia oburącz ramion w miejscu w przód 10 razy i w tył 10 razy,

4. Krążenia bioderkami w prawo 10 razy i w lewo 10 razy,

5. Z pozycji zasadniczej skłony tułowia w przód 10 razy,

6. W siadzie prostym skłony tułowia do prostych nóg,

7. W siadzie rozkrocznym skłony tułowia po 10 razy do lewej nogi, prawej i środka,

8. Wymachy nogi  prawej i lewej w górę i w przód po 10 razy z przeskokiem.

 
Część główna 15 minut
9. W miejscu pozycja zasadnicza: 2 minuty ciosy proste, okrężne, podbródkowe, na głowę,

10. 2 minuty , w miejscu uniki, zbicia ciosów, bloki, zmiana kierunku, zejścia z linii,

11. 2 minuty odskok-doskok, zejścia,

11. W pozycji frontalnej w miejscu 10 kopnięć, front kick wyk/zak noga,

12. 10 pajacyków,

13. W pozycji frontalnej w miejscu 10 kopnięć, low kick wyk/zak noga,

14. 10 przeskoków nożycowych,

15. W pozycji frontalnej w miejscu 10 kopnięć, okrężnych  na tułów wyk/zak noga

16. W pozycji frontalnej w miejscu 10 okrężnych na głowę wyk/zak

17.Walka z cieniem z wykorzystaniem technik poznanych na zajęciach: ciosy proste, sierpowe, z dołu, kopniecie proste, okrężne. Adepci na niewielkiej przestrzeni wykonują ćwiczenia zmieniając kierunek ćwiczeń raz w prawo raz w lewo. 

Ćwiczenie wykonujemy przez 2x2  minuty.
PAMIĘTAJMY : wysoka garda, wąsko ramiona, broda ściągnięta, wykorzystujmy lustro, żeby się podglądać:), ćwiczymy dynamicznie i w pełnym zakresie.
Część końcowa 
1. Przysiady 20 razy,
2. Pompki 20 razy

3. Scyzoryki 20 razy,

4. Deska  1 minuta.
 CZWARTEK  30.04.2020

Biegi terenowe z przyśpieszeniem na dystansie 2- 5 km,

Ćwiczenia rozciągające, wymachy nóg, walka z cieniem,

Dotleniamy się ;)

PIĄTEK 01.05

Rozgrzewka własna 15 minut, może być dłuższa jeśli chcecie.

Część główna
Walka z cieniem 5x2 minuty, z zachowaniem dynamiki, wysokiej gardy,

Wykorzystujemy 4 pakiety: 

1.RĘCE-NOGI, 

2.NOGI-RĘCE,

3.RĘCE -NOGI-RĘCE, 

4.NOGI-RĘCE -NOGI
Część końcowa 15 minut własne, ulubione ćwiczenia siłowo-wytrzymałościowe.
Czas treningu jest przybliżony, każdy trenuje we własnym tempie.
 

Jeśli jest możliwość skorzystania z ćwiczeń na powietrzu (z zachowaniem BEZPIECZEŃSTWA związanego z epidemią korona wirusa) lub w terenie,  zalecam biegi ciągłe, krótkie, podstawowe ćwiczenia gimnastyczne zaproponowane wyżej, walkę z cieniem, przeskoki przez naturalne przeszkody terenowe, rzuty do celu, skoki w dal. Jazda rowerem.

 

.

 

 

 

PAMIĘTAJMY ĆWICZYMY W WARUNKACH OGRANICZONYCH, ALE ĆWICZYMY 

ZMOBILIZOWANI ZDYSCYPLINOWANI MOŻEMY BYĆ TYLKO LEPSI! :)

STARAMY SIĘ WYKONYWAĆ DUŻO WYMACHÓW NÓG W GÓRĘ PRZÓD, PO OBWODZIE NA ZEW. I DO WEWNĄTRZ Z NOGĄ PROSTĄ W KOLANIE.

 
POWODZENIA 

Aleksander Grabowski.
 

 

 

