	







             
    WSS Poznań          nr akcji 
Kadra Wojewódzka Młodzików 
    60-791 Poznań ul. Reymonta 35  tel/fax 8662-514

	PROGRAM ZGRUPOWANIA / KONSULTACJI 


	Dyscyplina:
	JUDO
	Grupa konkurencji
	

	Termin:
	30.11-5.12.2016
	Il. Dni
	Il. Tren.
	Ilość zaw.
	Razem

	
	
	6
	1
	9
	10

	
	
	Osobodni
	6
	54
	60

	Cel i charakter zgrupowania / konsultacji
	Nauczanie i doskonalenie technik judo

	Miejsce / dokładny adres /ew. nr telefonu/
	Piła u. Żeromskiego 12.  tel. 604550493


	KADRA SZKOLENIOWA 


	LP. 
	Imię i nazwisko 
	Funkcja
	Klasa trenera
	Klub
	Planowana ilość godzin  pracy

	1.
	Marian Tałaj
	Trener
	I
	
	40

	2.
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	


	Rozkład dnia na zgrupowaniu / konsultacji – czas trwania od  30.11 do 5.12.2016


	Pobudka 
	07:00:00
	Kolacja 
	18:30:00

	Rozruch poranny
	07:15:00
	Zajęcia KO
	19-21:00

	Śniadanie 
	08:00:00
	Cisza nocna 
	22:00:00

	Trening dopołudn.
	10:30:00
	Inne zajęcia 
	

	Obiad 
	14:00:00
	
	

	Cisza poobiednia
	14:30-16:00
	
	

	Trening popołud. 
	16:30:00
	
	


	PLANOWY PROGRAM SZKOLENIA  ( wynikający z charakteru zgrupowania, konsultacji ) 


	Lp.
	Rozruch
	Trening przedpołudniowy  główny akcent
	Czas trwania
	Trening popołudniowy

główny akcent
	Czas trwania

	1
	
	Przyjazd
	
	Technika NE-WAZA
	120 min

	2
	Gimnastyka
	Technika NE-WAZA
	120 min
	Technika TACH-WAZA
	120 min

	3
	Biegi
	Technika NE-WAZA
	120 min
	Technika TACH-WAZA
	120 min

	4
	Gimnastyka
	Randorii
	120 min
	Randorii
	120 min

	5
	Gimnastyka
	Technika TACH-WAZA
	120 min
	Rangorii
	120 min

	6
	Biegi
	Technika NE-WAZA
	120 min
	Wyjazd
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	


	KRÓTKI OPIS SPOSOBU REALIZACJI ZAJĘĆ SZKOLENIOWYCH 

	Doskonalenie technik w parterze i stójce, wykorzystywanie technik w ruchu oraz przejścia ze stójki do parteru



	

	

	

	

	

	

	Opracował

Imię i Nazwisko
	Podpis
	Data:
	Data złożenia
	Akceptował
	Zatwierdził Kierownik Wyszkolenia

	J. Jopek
	Józef Jopek
	15.11.2016
	
	
	


