Trening karate w warunkach domowych
dla mtodziezy i dorostych

Rozgrzewka

1. Krazenia ramion w przdd, w tyt, na przemian jedna do przodu druga do tytu, bieg
bokserski.
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Twister - rece poziom barkow, biodra szybkie skrety podskakujac.
Workout — mocna rozgrzewka cardio — czyli 20 ¢wiczeh po 30 sekund (w szybkim

tempie) z przerwg 10 sekund miedzy ¢wiczeniami:
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1. Z pozycji stojgcej idziemy rekami do przodu, robimy pompke, wracamy rekami
i wykonujemy podskok,

2. Burpees (dzieci nazywajg diabetki) — z pozycji stojgcej postaw rece na
podtodze, wyrzu¢ nogi do tytu, zrob pompke, wro¢ nogami i wykonaj wyskok do
gory z klasnieciem nad gtowa,

3. Lunges - w wykroku wykonuj przysiady opuszczajgc kolano prawie do podtogi,
trzymaj tutéw pionowo,

4. Squats - w lekkim rozkroku wykonuj przysiady bez blokowania kolan, trzymaj
cate stopy na podtodze, zatrzymuj biodra na wysokosci kolan,

5. Push ups rotation, czyli pompki z rotacjg — po wykonaniu pompki podnies reke
wysoko do gory, raz prawg raz lewa,

6. Elbow to hands plank — w podporze, jak do pompek, przechodzimy z podporu
na dtoniach do podporu na tokciach i z powrotem,

7. Mountain climbers — w podporze, jak do pompek, szybkie podnoszenie kolan
do tokci, na zmiane, trzymaj biodra nisko,

8. Push up jumps — pompki z podskokiem i zmiang podporu: waski — szeroki,

9. Tuck jumps — z przysiadu wyskoki z podnoszeniem kolan,

10. Plank jacks — w podporze jak do pompek, nogi przeskakujg wasko-szeroko,
11. Bieg bokserski,

12. Jumpling jacks czyli pajacyki,

13. Wall sit, czyli krzesetko - opierajgc sie o sciane lub nie,

14. W podporze do pompek na kosciach wyrzuty nég: tyt — przéd,

15. Marsz w miejscu, kolano podnosimy wysoko do przeciwnego tokcia (moze byc¢
z podskokami),

16. Triceps dips — opieramy sie rekami o krzesto, za plecami (dtonie skierowane
w przéd) nogi wysuwamy do przodu i pompujemy,

17. Plank, czyli deska w podporze na tokciach,

18. Side plank — podp6r na przedramieniu bokiem, druga reka w gérze (biodra
wyprostowane) i trzymamy, prawa strona,

19. Left side plank — to samo lewa strona,

20. High knees, czyli bieg w miejscu z wysoko podnoszonymi kolanami.

5 min przerwy



[I. Trening techniczny (ok. 30 min)

Wykonuj znane Ci techniki i kombinacje w pozycji walki.
Wkifadaj w ¢wiczenia site i dynamike, zwracaj uwage na doktadnosc¢ techniczna.

W przerwach, co kilka kombinacji, réb éwiczenia sitowe:

pompki z roznym opieraniem rak,
brzuszki w réznych formach,
rowerki,

,masowanie kolan”,

deske — plank.

Na koniec zréb 2-3 rundy (1 min.) ,walki z cieniem”.

Pie¢ minut odpoczynku.
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[ll.  Stretching

. Stan w szerokim rozkroku, potéz dionie na parkiecie i napnij tylng tasme (dwugtowy
tydki, posladki) przez 10 sekund, rozluznij i zostan w tej pozycji przez okoto 30 sekund.

. W pozycji stojgcej ztgcz nogi, zegnij sie w pasie i opus¢ tutdow oraz rece w dot, wyobraz
sobie, ze wazg bardzo duzo i ciggng cie do ziemi. Wykonuj rekami delikatne ruchy na
boki jak wahadto zegara, nastepnie wolno sie wyprostuj (tzw. rolowanie). Powtérz to
kilka razy.

. Wyprostuj sie, daj reke za gtowe, drugg ztap za tokie¢ i naciggnij triceps. To samo zréb
z druga reka.

. Wyprostuj reke na wysokosci klatki piersiowej, drugg ztap za tokie¢ i naciggnij bark.
Gtowe skre¢ w przeciwnym kierunku. Zrob to tez na obie strony.

. Przysigdz na catych stopach, rece daj do srodka i naciggnij czworogtowy.
. Przejdz do szerokiego rozkroku - szpagat turecki, powoli zmieniaj na szpagat prosty

w jedng i drugg strone.

. Wstan, cztery razy wciggnij powietrze nosem i powoli wypus¢ ustami.

Zrob ibuki i zakoncz trening OSU .

Written by Shihan Ryszard Zotty 5 Dan &



