TRENINGI INDYWIDUALNE
dla klasy VII SP w Zespotu Szkét Prywatnych w Opocznie.

Przed kazdym treningiem biegowym rozgrzewka 10' ¢wiczenia ksztattujgce w truchcie + rozcigganie
dynamiczne (wymachy nogami w przdd, do srodka, na zewnatrz, do tytu oraz krazenia w stawie biodrowym
do $rodka i na zewnatrz - kazde z éwiczen po 5 razy na noge).
Kazdy z Was niestety ¢wiczy na wtasne ryzyko.

TRENINGI Motoryczne - INDYWIDUALNE "Koronawirus"19.04-26.04.2020

DATA TEMAT INFORMACIE Czas
19.04 |wolne
1) Trening sily https://youtu.be/ILBFVbSIv_8 - zaczynamy i konczymy serig pompek, razem robimy 100.
2) Technika. W kazdym ¢wiczeniu robimy po 20 zonglerek na noge: stopa ponizej kolana; j.w. na zmiang prawa
2004 ISita lewa noga; j.w. dwa razy prawa dwa razy lewa; stopa-kolanko; stopa-kolanko prawa, stopa-kolanko lewa; stopa 45’
' ponad gltows; stopa-glowa prawa, stopa-gtowa lewa; wewngtrzng czgscig stopy prawa lewa noga na zmiang, proste |60’
podbicie 2x- zewngtrzna czg$¢ stopy, glowa, 4xnisko i raz wysoko (3metry); zonglerka stopa z obrotemwokot
wilasnej osi, stopg ponad glowg i pietka (probujemy wykonac)
2104 Isk 1) Cwiczenia skocznosci beda przestane w postaci filmiku na YT. 45’
’ 2) 32 dzien ,6-stek” 45’
22.04 [Szybko$¢ |1) Cwiczenia szybkosci bedg potaczone z technika prowadzenia pitki. 60’
. 1) Trening sity jak 20.04 + dwa dodatkowe ¢wiczenia. 45’
23.04 |5Ha 2) 33 dzie , bstek” 45’
1) Cwiczenia kroku biegowego: https://www.youtube.com/watch?v=hPL tgjETdM + Bieg z Vmax: 30 m po
20.04  Szybkos nabiegu x3, 20 metrow ze startu z pozycji niskiej x 3, 10 metrow ze szybkim zwrotem 5 metréw x 5, 5 metrow po 3 60,
wyskokach w gére x5. 45
2) Technika - czucie pitkicz 3 i4
1) WS: (2 min bieg 175u/m - 15 s marsz-5s Vmax-10s trucht-10s marsz-5sVmax-15s trucht- 2 min bieg 175 ,
s - 105
25.04 |WS u/m-przerwa 1’)x 6, przerwa 5 min (jeszcze raz to samo) x6 45"
2) 34 dzien ,6-stek”
26.04 |wolne Po 11 treningach nalezy sie odpoczynek!:)

Po treningu biegowym 10-20 minut rozcigganie statyczne.

Tylko systematyczna, codzienna praca przyniesie pozadany efekt. Badz lepszy od innych!
Wrocémy silniejsi!

POWODZENIA!!!

PYTANIE NA JUTRO: % : A?



https://youtu.be/lLBFVbSlv_8
https://www.youtube.com/watch?v=hPL_tgjETdM
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