Trening tygodniowy dla zawodnikow sekcji Judo MKS ™
Karolina" Jaworzyna Slaska

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Marszobieg pod opieka
rodzicow w miar¢
Trening Wolne Trening Wolne mozliwosci Wolne Wolne
30-45 min. 30-45 min 30 min

lub jazda na rowerze
stacjonarnym 30-60 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 powtorzen)

PONIEDZIALEK

1. pompki

2. sklony w przod

7 serii po 10 ruchéw

przerwa miedzy seriami 2 min

10 serii po 10 sklonow
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przerwa miedzy seriami 2 min




3. przysiady 10 serii po 10 przysiadow przerwa miedzy seriami 1 min

4. odgiecia w tyl lezac 10 serii po 10 odgie¢ przerwa miedzy seriami 1 min
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SRODA

1. bieg w miejscu 7 serii po 30 sekund przerwa miedzy seriami 1 min

przerwa miedzy seriami 1 min




3. podskoki "niewidzialna skakanka' tak jak byscie skakali przez skakanke 5 serii po 1 min

przerwa miedzy seriami 2 min

PIATEK

1. Marszobieg 30 min pod opieka rodzica w miare mozliwosci lub
jazda na rowerku stacjonarnym 30-60 min ( jezeli rowerek jest w domu)

Witam serdecznie judokéw z MKS Karolina Jaworzyna Slaska

przedstawiam wam zestaw ¢wiczen, ktore mozna wykona¢ w domu,
¢wiczenia sg rozpisane na trzy dni w tygodniu, prosze w miare mozliwosci

o przestanie na mojego emaila jozeks@poczta.korbank.pl, zdje¢ lub krétkich
filmikow jak éwiczycie, pozdrawiam trener J6zef Smoter



