PROGRAM
Obozu sportowego judo w Kołobrzegu ul. Łupuskiego 37-39 Internat Zespół Szkół Ogólnokształcących                                                                                                                                                     09.08 - 22.08.2016r. 


w dniu 09.08.2016r o godz.1430 rozpocznie  się obóz sportowy judo. Po rozlokowaniu się zawodników w salach szkoły o godz. 17. 30 
rozpocznie się trening na sali judo— ogólnorozwojowy oraz techniki w tachi- waza.


W dniu 09.08.2016r. 
po rozmieszczeniu się w klasach szkolnych omówienie regulaminu obozu sportowego i zachowywania się na obozie wszystkich zawodników 
16.30 / 18.00 trening na macie techniki w ne—waza (tj. trzymania, dzwignie i kombinacje tych technik w parterze) 
W dniu 10.08.2016r. 
7.30 / 7.50 bieg ciągły 10 minut ćwiczenia ogólno rozwojowe 
10.30/ 12.30 trening na macie 
2prawdziany drążek, pompki „mięśnie brzucha 
16.30 / 18.00 sprawdziany biegowe na stadionie
W dniu 11.08.2016r. 
10.30 / 13.00  bieganie, gry i zabawy  na boisku 
16.30 / 18.00 randori w tachi-waza i ne-waza ( w stójce i parterze) wspólnie z klubami Lublin i Gorzów Wlkp.
W dniu 12.08.2016r. 
7.30 / 7.50 gimnastyka poranna ogólno rozwojowa 
11.30/ 13.15 mata — doskonalenie technik w ne-waza ( parter) dzwigien, trzymań, duszeń tachi-waza ( stójka), seoi-nage „ tai-otoshi, o-soto-gari, ko-uchi-gari 
15.30 / 17.00 wolne 
20.00/21.00   gry i zabawy w hali sportowej
W dniu 13.08.2016r. 
7.30 / 7.50 bieg ciągły 10 minut ćwiczenia ogólno rozwojowe, gibkościowe 
11.30/ 13.15 trening na macie powtórka rzutów ćwiczonych dnia poprzedniego Nauczanie rzutów poświęcenia tomoe-nage „ yoko-tomoe-nage 
16.30 / 18.00 rozgrzewka, trening stojacy, espandory, wejścia z partnerem i bez partnera 
20.00 / 21.00 doskonalenie technik na macie 4 pary wybrane przez trenera

