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PROGRAM INDYWIDUALNY

MOTORYKA, TRENING FUNKCJONALNY

(okres kwarantanny 2-3 tygodnie - KORONAWIRUS)

WSTEP

Moi drodzy Zawodnicy,

ostatnie dni przynosza nam szereg niepokojacych informacji dotyczacych pandemii, ktora dotkneta caty
swiat, w tym rowniez Polske. Mowa tu oczywiscie o Koronawirusie!!!

Prosze Was bardzo abyscie w tym trudnym dla wszystkich okresie wykazali si¢ madroscig 1
dojrzatoscig. Badzcie odpowiedzialni za siebie i swoich bliskich. Zamknigte szkoty, kina, teatry oraz
miejsca publiczne, to wyraz zapobiegawczego ruchu ze strony rzadu, samorzadow oraz wilascicieli
prywatnych przedsiebiorstw. Niech ta sytuacja bedzie dla Was przykladem a nie powodem do zartow,
krytyki lub aroganckich zachowan wbrew rozsadkowi. Tylko dzigki zrozumieniu powagi sytuacji mozemy
zapobiec KATASTROFIE, o ktorej nawet nie $niliscie...

Czas na nauk¢ w szkolnych tawkach, spotkania ze znajomymi, treningi, imprezy sportowe
I turnieje nadejdzie. Kiedy? To zalezy od nas!

Jezeli zbagatelizujecie zaistniatg sytuacje, to skutki moga by¢ TRAGICZNE!
Wykorzystajcie prosz¢ najblizszy czas najlepiej jak potraficie. Zgodnie z hastem #ZostanWDomu
pozostancie w nich do odwotania.

Zdaje sobie sprawe jak ciezko jest zrozumie¢, ze izolacja jest najlepszym rozwigzaniem w walce
z zagrozeniem, ale uwierzcie, ze tak jest.

Okres kwarantanny i1 pobytu w domu mozemy wykorzysta¢ na trwonienie cennego czasu lub
w imi¢ zasad, ktore zawsze staram si¢ Wam przekazaé, wykorzysta¢ w celu rozwoju intelektualnego,
fizycznego oraz mentalnego.
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Wypeknijcie czas wolny JAKOSCIA.

Uzupehijcie zaleglos$ci szkolne. Na pewno znajda si¢ przedmioty, ktéore wymagaja poprawienia ocen lub
wyprowadzenia ich na poziom 5/6, bo do takich powinien dazy¢ kazdy cztonek AKMZ.

Kolejne lektury przed Wami. Nie zapomnijcie o nich.

Swoja wiedze koszykarska warto poszerza¢ czytajac biografie wybitnych sportowcow, zawodnikéw NBA
oraz polskich reprezentantéw. Przyktadowe pozycje, to: Michael Jordan — Zycie, Kobe Bryant — Showman,
Kobe Bryant — Mentalno§¢ Mamby, Tim Grover (trener przygotowania motorycznego Michaela Jordana,
Dwyane Wade’a) — Nieustepliwy, itd).

Internet przepelniony jest materialtami video poswigconymi koszykowce. Mecze, treningi indywidualne,
biografie zawodnikow. Korzystajcie z multimediéw madrze. Ogladajcie mecze koncentrujac si¢ na istocie
gry w obronie 1 ataku a nie na widowisku samym w sobie. Obserwujcie zachowanie zawodnikow. Ich
technike poruszania si¢, technike rzutu, gre przeciwko zawodnikom na pitce 1 bez pitki (w pomocy).
Zwracajcie uwage jak wyglada prawidlowe zastawienie zawodnika na tablicy, powrdot do obrony
1 przej$cie do ataku. Skupcie si¢ na space’ingu, time’ingu i ruchu w ataku wzgledem pitki. Zaobserwujcie
jak zachowuja si¢ zawodnicy przy penetracji — ruch wedtug zasad i tworzenie linii podania.

Wszystkie te elementy doskonalimy na naszych treningach. Uczymy si¢ zasad 1 staramy si¢ je realizowa¢ w
trakcie naszych meczy, jednak umiejetnos¢ nauki w trakcie ogladania meczy, to nieodzowny element
rozwoju $wiadomosci zawodnika.

PROGRAM INDYWIDUALNY — motoryka

Zestaw ¢éwiczen dla zawodnikow AKMZ podtrzymujacy i rozwijajacy sprawno$é motoryczna do
wykonywania w domu przy uzyciu ci¢zaru wlasnego ciala.

Cwiczenia wykonywane sa w formie trzech obwodéw stacyjnych, kazde z nich wykonywane jest
jedno po drugim z przerwami wyltacznie na zmiang pozycji wyjsciowej do kolejnego ¢wiczenia. Kazde

¢wiczenie wykonywane jest z maksymalng mozliwg dla ¢wiczacego dynamika i predkoscig, jednoczesnie z
zachowaniem prawidtowej techniki ¢wiczenia w czasie 25 sekund. Obwod stacyjny sktada sie z 12 ¢wiczen
wykonanych po sobie bez przerwy stanowiac niejako wysitek ciggly po ktorym nastgpuje przerwa
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odpoczynkowa do ustabilizowania si¢ tetna do wartosci spoczynkowych  60-70 ud/min
i wykonanie kolejnego obwodu. Obwadd stacyjny wykonujemy trzy razy po sobie z zachowaniem przerwy
odpoczynkowej.

Trening wykonujemy w poniedzialek, wtorek i srode. Czwartek jest dniem odpoczynku. Ponawiamy
trening w piatek i sobote. Niedziela jest dniem regeneracyjnym, kiedy nie zalecam zadnych dodatkowych
treningdw rzutowych.

Jezeli macie dostep do indywidualnych, prywatnych boisk na ktérych mozecie pracowa¢ nad swoja technika
rzutu, to w kazdy dzien zalecam Wam dodatkowy trening rzutowy w ktoérym powinniscie si¢ skupi¢ nad
mechanika rzutu a nie na skutecznos$ci. Dzigki pracy nad podstawami zlapiecie skuteczno$¢ w przysztosci.
To proces, ktory wymaga cierpliwos$ci 1 konsekwencji. ..

Jak prawidlowo wykonaé¢ pomiar tetna?
Przygotuj stoper (stopek w zegarku) a potem poszukaj miejsca, w ktorym czujesz wyrazny puls. Najtatwiej je znalez¢ na:

e tetnicy szyjnej — z boku szyi, w zaglebieniu tuz pod Zuchwa;

Przyl6z tam 2 palce i przez 20 sekund licz uderzenia tetnicy. Pomnoz wynik przez 3, a uzyskasz liczb¢ uderzen na minute.

Rozgrzewka — okolo 5 minut

e trucht w miejscu —30”

e naprzemianstronne kraZenie ramion w przod - 15”

e naprzemianstronne krazenie ramion w tyl - 15”

e przeskoki w miejscu z jednoczesnym skre¢tem tulowia i przeniesieniem rak na przeciwna strone - 15”
e dynamiczne sklony w przod i w tyl. Szerokie ustawienie stop - 15”

e dynamiczne sklony w P i L bok z jednoczesnym przeniesieniem reki nad glowa w kierunku ruchu - 15”
e skip Aw miejscu - 15”

e skip C w miejscu - 15”

e skip D w miejscu - 15”

e wypad prawej (P) nogi w przod z poglebieniem - 15”

¢ wypad lewej (L) nogi w przod z poglebieniem - 15”

e wypad prawej (P) nogi w bok z poglebieniem - 15”

e wypad lewej (L) nogi w bok z poglebieniem - 15”
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¢ dynamiczne wymachy P i L nogi w przéd z jednoimiennym dotkni¢ciem wyprostowanej reki - 15”
e dynamiczne wymachy PiL (45).PdoLiLdoP-15”

e dynamiczne wymachy P i L nogi w bok. PdoPiLdoL-15”

e dynamiczne wspiecia na palce. Dwie serie po 20

Cwiczenie 1

Sklony tulowia w przod z lezenia tylem.

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem z ramionami splecionymi na klatce piersiowej, kolana ugigte pod katem
90 stopni, stopy cate stykajg si¢ z podtozem.

Pozycja koncowa — osiggana jest kiedy tuléw z lezenia tytem uzyska kat 90 stopni wzgledem podioza.
Czas trwania — 25”

Tempo wykonywania — maksymalnie szybkie (dostosowane do poziomu sprawno$ci zawodnika).

Cwiczenie 2

Sklony tulowia w tyl z lezenia przodem — ,,grzbiety”.

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem z ramionami ugietymi w stawach barkowych 1 tokciowych pod katem
45 stopni (pozycja skrzydetek), nogi proste spoczywaja na podiozu.

Pozycja koncowa — osiggana jest W momencie kiedy tutéw uniesiemy jak najwyzej podtoza.

Czas trwania — 25”

Tempo wykonywania — maksymalnie szybkie (dostosowane do poziomu sprawnosci zawodnika).

Cwiczenie 3

Naprzemianstronne wykroki w przod.

Pozycja wyjsciowa/koncowa — stanie w pozycji wyprostowanej z ramionami wzdtuz tutowia; stopy
zlaczone.

Sposob wykonywania ¢wiczenia —  naprzemianstronne wykroki w przéd wraz z jednoczesnym
przeniesieniem ramion nad glowe. Wykroki do ugiecia 90 stopni w stawach kolanowych nogi wykrocznej
I zakrocznej, utrzymujac tutdow pod tym samym katem wzgledem podloza. Kolano nie przekracza linii
palcow u nogi wykroczne;.
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Czas trwania — 25”
Tempo wykonywania — umiarkowanie szybki (dostosowane do poziomu sprawnos$ci zawodnika).

Cwiczenie 4

Przysiady ,,skakane”

Pozycja wyjsciowa/koncowa — stanie w pozycji wyprostowanej z ramionami wzdhuz tutowia, stopy
ustawione w rozkroku.

Sposob wykonywania ¢wiczenia — gleboki przysiad po ktdorym nastepuje dynamiczny wyskok wraz
z jednoczesnym przeniesieniem ramion nad glowg. Jezeli ¢wiczacy nie jest w stanie przenosil ramion nad
gltowe, to wykonuje to ¢wiczenie stabilizujac zatrzymanie utrzymujac rece na wysokosci klatki piersiowej.
Czas trwania — 25”

Tempo wykonywania — umiarkowanie szybkie (dostosowane do poziomu sprawno$ci zawodnika).

Cwiczenie 5
Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem - ,,Pompeczki”

Pozycja wyjsciowa/koncowa — podp6r przodem

Sposob wykonywania éwiczenia — dynamiczne ugigcia i wyprosty ramion z pozycji podporu przodem.
Czas trwania — 25”

Tempo wykonywania — maksymalnie szybkie (dostosowane do poziomu sprawnosci zawodnika).

Cwiczenie 6
Latanie na brzuchu.

Pozycja wyjsciowa/koncowa — lezenie przodem na brzuchu z prostymi ramionami uniesionymi w przod
nad glowe 1 prostymi nogami uniesionymi do gory.

Sposob wykonywania ¢wiczenia — przenoszenie prostych ramion roéwnolegle do podtoza z pozycji
wyjsciowej do pozycji wzdhuz tutowia.
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Czas trwania — 25”
Tempo wykonywania — umiarkowanie szybkie (dostosowane do poziomu sprawno$ci zawodnika).

Cwiczenie 7
LBicepsik”

Sposéb wykonywania éwiczenia — naprzemianstronne uginanie ramion stojac z 1,5 litrowymi butelkami
wody jako obcigzeniem z chwytu neutralnego do podchwytu (z rotacja przedramienia z pozycji miotkowe;j
przy wyprostowanym przedramieniu do podchwytu przy ugietym ramieniu).

Czas trwania — 25”

Tempo wykonywania — umiarkowanie szybkie (dostosowane do poziomu sprawnosci zawodnika).

Cwiczenie 8
Triceps

Sposob wykonywania ¢wiczenia — jednoczesne prostowanie obydwu przedramion stojac zza glowy z 1,5
litrowymi butelkami wody jako obcigzenie.

Czas trwania — 25”

Tempo wykonywania — umiarkowanie szybkie (dostosowane do poziomu sprawno$ci zawodnika).

Cwiczenie 9
Wykroki-przeskoki

Sposob wykonywania ¢wiczenia — z pozycji wykroku prawg lub lewa nogg w przdd jak w ¢wiczeniu nr 3
podskokiem w miejscu zmieniamy noge wykroczng pamictajagc o utozeniu ramion na biodrach i nie
pochylaniu tutowia do przodu podczas wykonywania ¢wiczenia (tulow prostopadle do podtoza).

Czas trwania — 25

Tempo wykonywania — umiarkowanie szybkie (dostosowane do poziomu sprawno$ci zawodnika).
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Cwiczenie 10
Pompeczki biodrowe

Sposéb wykonywania ¢éwiczenia - wznosy bioder z lezenia tylem o nogach ugigtych z jednoczesnym
naprzemianstronnym prostowaniem podudzi w stawach kolanowych.

Czas trwania — 25”

Tempo wykonywania — umiarkowanie szybkie

Cwiczenie 11
Plank (deska)

Sposob wykonywania ¢wiczenia

1.

w

Kleknij na podtodze. Oprzyj si¢ na przedramionach, zginajac rece w tokciach pod katem
prostym.

Barki powinny znajdowac si¢ doktadnie nad tokciami.

Opierajac si¢ na palcach stop unie$ tutow. Napnij mig¢snie brzucha.

Nie uno$ posladkéw do gory ani nie wyginaj w dot odcinka ledzwiowego — pigty, biodra 1 ramiona
powinny pozosta¢ w prostej linii.

Czas trwania — 40>

Cwiczenie 12
Burpees — ,,padnij powstan”

Sposob wykonywania éwiczenia - Zaczynamy od pozycji stojacej. Obnizamy si¢ do pozycji pot przysiadu.
Opuszczamy rece do ziemi. Rece powinny znalez¢ si¢ blisko stop. Energicznie wyrzucamy nogi w tyt
1 przechodzimy do pozycji pompki, a nastepnie od razu obnizamy klatke do ziemi. Biodra, brzuch 1 klatka
dotykaja ziemi. Nastgpnie energicznym ruchem podciggamy nogi do siebie przechodzac do pédt przysiadu
z regkoma podpartymi na ziemi. Wstajemy i wyskakujemy w gore. Rece unosimy nad glowe.

Czas trwania — 25”

Tempo wykonywania — dynamiczne, szybkie wykonanie
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W celu usprawnienia treningu motorycznego powinniscie zainstalowa¢ na swoich telefonach aplikacje do
pomiaru treningu stacyjnego lub interwalowego. Jedng z nich jest bardzo proste urzadzenie Workout Timer.
Na naszej grupie Facebook’owej bede sukcesywnie zamieszczat linki do ¢wiczen, ktore zamiescitem
w Waszym indywidualnym programie. Bedzie Wam fatwiej zrozumie¢ ich istote i zwroci¢é uwage na
prawidtowe wykonanie.

Zyczymy owocnego treningu!
Koronawirus nie zatrzyma AKMZ!!!



