TRENING SKOCZNOSCI
Cwieréskoki — z niepetnego przysiadu wyskok, po czym lgdowanie do pozycji wyjéciowej.

2X12
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Skoki kolana — przy kazdym wyskoku kolana do klatki piersiowe;j

2 X10
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Vertical jump — z pdtprzysiadu (udo — tydka ... kat 90 stopni ) maksymalny wyskok
w goére z przeprostem w stawie biodrowym.
2X6
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Skok w przod - z petnego przysiadu skok w dal
2X4
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Przeskoki wykroczne — z pozycji wykrocznej wyskok w goére i zmiana ( w powietrzu )
nogi wykrocznej.
2X10

Skoki jedna noga — stojac na jednej nodze ,zejscie” w stawie kolanowym i wyskok z
jednej nogi.
2 X 6 na noge

F | J

Skoki plyometria — zeskok z podwyzszenia, po ladowaniu kolejny wyskok
2X5

Podskoki na palcach — skakanka
2 X 2 minuty




PREWENCJA
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3 x 1min/30s rest




TRENING

3. Wykroki do boku 3 X 10



4. W lezeniu na plecach ,otwieranie” po przekatnej reka — noga
3X12

5. Pompka plus otwieranie tutowia 3 X 10

A

6. W lezeniu na plecach, stopy na podwyzszeniu. Unosimy biordo i
przyciggamy kolano ( na przemian )3 X 12




8. Z lezenia, ,,wstawanie” do podporu3 X 8

GET-UPS

9. Grzbiet podciaganie 3 X 12



TRENING KONDYCYJNY

4 éwiczenia wykonywane w superserii (bez
odpoczynku):

Pierwsza seria to 45 sekund pracy na kazdym éwiczeniu
Druga seria to 40 sekund pracy na kazdym éwiczeniu
Trzecia seria to 30 sekund pracy na kazdym 6wiczeniu
Czwarta seria to 20 sekund pracy na kaZzdym €wiczeniu
Piata seria to 15 sekund pracy na kazdym éwiczeniu

1. Przysiady.
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3. Skip A (w miejscu)

4. Plank o prostych (naprzemianstronne unoszenie po przekatnej
réka — noga).

5. Burpees.




