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Szymon Szotek

Prezes oraz wspotzatozyciel klubu

I Dan judo; V Dan Ju-Jitsu sportowe, instruktor Judo, trener klasy I Ju-Jitsu
sportowego, instruktor podnoszenie ciezarow w PZPC oraz instruktor treningu
ciezarkami kulowymi - kettlami, dyplomowany masazysta, ratownik WOPR.

Wychowawca i trener medalistdow mistrzostw polski, europy i Swiata w Ju-jitsu
sportowym, medalistow mistrzostw polski w judo.

Wielokrotny mistrz polski i zdobywca puchardéw Polski w Ju-jitsu sportowym
full kontakt. Kilkanascie razy wyrozniony jako najlepszy zawodnik Mistrzostw
Polski. Kilkukrotny laureat nagrody Ministra Sportu za wybitne osiggniecia w
sporcie kwalifikowanym, Ju-Jitsu Sportowym.




JZIECI I MLODZ




ksztattowanie wyprostowanej, aktywnej
sylwetki

poprawa ruchomosci kregostupa w jego
poszczegolnych odcinkach, wzmocnienie
gorsetu miesniowego

Sway Lumbar Thoracic Forward Good
Back Lordosis Kyphosis Head Posture
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utrzymanie naturalnego rozciggniecia
dzieci




WPLYW JUDQ/JU=JITSU NA

DZ7TECT T M¥FODZTES
DLIECL I MLODLIEL

nauka poprawnego upadania (nauka
przewracania)




WPLYW JUDQO/JIJU=JITSU NA
DZIECI I MLODZIEZ

Y iad iz wd & VI Wi d s

nauka bezpiecznego kontaktu fizycznego z
przeciwnikiem




WPLYW JUDOQ/JIJU=JITSU NA

VAl -1 o BRI TIrI A ealnvyal —
‘__/‘.1__\_,_ e Yt B Emdh _/

|11

nauka dyscypliny i wpojenie zasad fair
play




PLAN

RENINGO




OGOLNY PLAN TRENINGOWY

nauka przewrotu w przod/ tyt/ boczny/
przez bark




OGOLNY PLAN TRENINGOWY

nauka padow
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nauka zachowywania rownowagi |
gwattownych zmian kierunku
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zabawy o charakterze wspotzawodnictwa i
konkurencji




ENINGO




SPECJALLISYCZNY PLAN
TRENINGOWY

* rzuty
» trzymania
- dzwignie
» duszenia
» kopniecia
» uderzenia
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dzieci od 2-4 lat




GRUPY WIEKOWE

dzieci od 5-9 lat




GRUPY WIEKOWE
- dzieci od 5-9 lat
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dziec_:i od 10-15 lat




GRUPY WIEKOWIE
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