Trening tygodniowy na miesigc maj dla zawodnikow sekcji

Judo MKS " Karolina' Jaworzyna Slaska

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Trening Wolne Trening Wolne Marszobieg pod opiekg Wolne Wolne
30-45 min. 30-45 min rodzicow 30 min

Trening zawsze poprzedzamy krdotka rozgrzewka 10 min

- spokojny trucht w miejscu (przez 1 minute)

- sktony gltowy (w dot i w gore, do lewego i prawego ramienia - po 20 powtorzen)
- krazenia ramion (do przodu i do tytu - po 20 powtorzen)

- krazenia tokci (w obie strony - po 20 powtorzen)

- rozgrzanie nadgarstkow - przez 30 sekund

- krazenia bioder (w obie strony - przez 30 sekund)

- krazenia kolan (w obie strony - przez 30 sekund)

- wymachy nog (do przodu, w bok, do tytu - po 10 powtdrzen)

PONIEDZIALEK

1. DESKA
Wykonanie: 1 min. deski, 1 min. przerwy (5 serii)

2. WYSKOKI Z WYRZUTEM NOG W TYL

Wykonanie: 1 min. maksymalnego wysitku + 1 min. przerwy (5 serii)




3. ODWROCONE POMPKI

Wykonanie: 10 ruchéw (5 serii)

4. PODSKOKI DO POLPRZYSIADU

Wykonanie: 10 podskokow (5 serii)

SRODA

1. WYKROKI W PRZOD
Wykonanie: 5 serii po 30s

is

2. SKLONY W PRZOD

Wykonanie: 10 serii po 10 sktonéw  przerwa miedzy seriami 1 min

¢ '(



3. ODGIECIA W TYL LEZAC

Wykonanie: 10 serii po 10 odgig¢ przerwa miedzy seriami 1 min

4. PAJACYKI

Wykonanie: 10 serii po 10 ruchéw przerwa miedzy seriami 1 min

PIATEK

1. Marszobieg 30 min pod opieka rodzica

Witam serdecznie judokéw z MKS Karolina Jaworzyna Slaska

przedstawiam wam |l zestaw ¢wiczen, ktére mozna wykonaé¢ w domu,
¢wiczenia sg rozpisane na trzy dni w tygodniu, prosze¢ w miar¢ mozliwosci

o przestanie na mojego emaila jozeks@poczta.korbank.pl, zdjeé¢ lub kroétkich
filmikow jak ¢wiczycie, pozdrawiam trener Jozef Smoter



