KONSPEKT TRENINGOWY — ZAJECIA judo

Trener

Tomasz Domaniski

Temat zajeé

Nauka padu w przéd z przewrotem, poprawa szybkosci i czasu reakcji

Data 30.11.2021 Godzina Miejsce SP 35 Gdynia
Wiek Il klasa SP Czas zajec 45 min Nr. zajec 1 Liczba zawodnikow 1
5
2
0
Przybory szarfy Materace drabinki
gimnastyczne
Liczba 2 4 (opcjonalnie) 2
Cel
Nauka metodyki padu z przewrotem.. Ksztattowanie szybkosci
Grafika Opis
C
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E Zbidrka:
2 przywitanie zZ grupa i krétkie omoéwienie  tematu zajec.
w
S
T
E Berek samolot
P
N wyznaczam 2 berkéw. Osoba ztapana przez berka, staje w rozkroku i nie
A
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moze sie rusza¢ poki kto$ nie przeczotga sie pod jej nogami. Zabawa

sie konczy W momencie gdy wszyscy sg ztapani.

Berek " Iwy i antylopy "

wyznaczam 1 berka. Berek porusza sie na czworaka, jesli berek kogos
dotknie to ta osoba réwniez staje sie berkiem i tapie reszte. Zabawa

konczy sie jak wszyscy sg berkami.
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Cwiczenia na drabince :

1.skip A przez drabinke.

2.skoki na 1 nodze przez drabinke
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Wszyscy stajg w rozsypce. Na sygnat startowy (np. klasniecie ) bieg w
miejscu sprintem. W czasie biegu pokazuje rekami w lewo, prawo, gore
badz dét. Jesli pokaze lewo lub prawo nalezy sie przemiesci¢ w tamtg
strone 1 krok i dalej biec w miejscu, sygnat do gory-skok w gore i
podciggniecie kolan do klatki piersiowej, sygnat w dot oznacza przysiad.
Kazda seria trwa okoto 10 sekund, po czym nastepuje 30 sekund
odpoczynku. Po 3 seriach zamieniam kierunki : lewy z prawym i gora z
dotem. Tzn. jak pokaze lewo, wszyscy idg w prawo, jak pokaze do gory,

wszyscy robig przysiad. Takich serii rowniez 3.




Nauka padu w przdd z przewrotem na materace gimnastyczne.

Cwiczenia wzmacniajgce (pajacyki ,padnij i powstar, brzuszki, pajaki

przodem, pajaki tytem) .
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Podsumowanie, krétka rozmowa o odbytym treningu,




