                                                             Grupa zawodnicza 10 +
ŚRODA 14.04

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, podbrudkowe, na głowę,

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

11. 2 minuty odskok-doskok, zejścia,

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

2. 10 pajacyków,

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

4. 10 przeskoków nożycowych,

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

6. 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.
PIĄTEK 16.04

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, aby przed i po wykonaniu treningu porządnie przewietrzyć pomieszczenie, w którym odbywają się ćwiczenia.
 

 

PAMIĘTAJMY ĆWICZYMY W WARUNKACH OGRANICZONYCH, ALE ĆWICZYMY PONIEWAŻ JAK TO SIE SKOŃCZY WRACAMY NA SALĘ I ZAWODY!

IM WIĘCEJ TERAZ POPRACUJEMY TYM ŁATWIEJ BEDZIE NAM PÓŹNIEJ.

WASI KOLEDZY-RYWALE TEŻ TAK ROBIĄ, BĄDŹMY LEPSI :)

ZMOBILIZOWANI ZDYSCYPLINOWANI MOŻEMY BYĆ TYLKO LEPSI! :)

 
POWODZENIA 

Aleksander Grabowski.
 

 

 

