Drodzy uczniowie.

Wiem jak trudno Wam usiedzie¢ w domu, do tego wszystkiego jestescie w nowej rzeczywistosci E-SZKOLY,
co jest nowym doswiadczeniem dla Was, Waszych rodzicow i1 opiekundw oraz nas, nauczycieli. Zapewne macie
do wykonania w domu zadania z innych przedmiotéw. Ale jak wiadomo nic tak nie odpreza jak trochg ruchu.
Koronawirus zafundowal nam przerwe w zajeciach na hali sportowej lub na boisku ale wiem, ze w domu rowniez
dacie rade! Granie na komputerze nie zastapi aktywnosci fizycznej proponuj¢ ¢wiczenia w domu.

Postarajcie si¢ w miar¢ mozliwosci w dni kiedy mielibySmy zajecia w-f 1 basen poswieci¢ czas na rozruch
(kilkanascie minut — tyle na ile jest Was sta¢). Trzymam za Was kciuki. Do zobaczenia w szkole.

Ponizej propozycja kilku zestawow ¢wiczen — kazdy rozpocznijcie rozgrzewka.

Rozgrzewka

e skip A w miejscu 3x30 sek./ lub bieg w miejscu; ( skip A to bieg, w ktorym wysoko unosimy kolana —
https://youtu.be/Q6PxQqOB-4c )

e skip C w miejscu 3x30 sek./ lub bieg w miejscu z boksowaniem; (skip C to tzw. ,,pi¢towanie” czyli

bieg, w ktorym staramy si¢ uderza¢ pigtami o posladki - https://youtu.be/ bcBe97sNw )

e samodzielne ¢w. — staramy si¢ wykona¢ ok. 10 ¢w. najlepiej zaczynajac od gtowy, ramion, bioder, ¢w.

w siadzie, lezeniu, podskoki) np.: krazenia, wymachy, sktony itp.

Lub wejdz w link 1 ¢wicz https://youtu.be/0_o008y9viyM




ZESTAW 1

po rozgrzewce

- pozycja Planka — tzw. ,,deska”

- przysiad — przyjmujemy pozycj¢ (patrz zdjecie) i wytrzymujemy okreslony czas
- pozycja Side Plank - prawa strona

- bieg w podporze

- pozycja Side Plank - lewa strona

Wykonujemy trzy serie w sentencjach:
1. 30 sek. pracy 30 sek. odpoczynku
2. 40 sek. pracy 30 sek. odpoczynku
3. 30 sek. pracy 20 sek. odpoczynku

Pomiedzy seriami 2 min odpoczynku.




ZESTAW 2

po rozgrzewce

- bieg w podporze

- pozycja Planka

- przysiad

- pozycja Reverse Plank
- wyrzut nég 1 wyskok

Wykonujemy trzy serie w sentencjach:
1. 30 sek. pracy 30 sek. odpoczynku
2. 40 sek. pracy 30 sek. odpoczynku
3. 30 sek. pracy 20 sek. odpoczynku

Pomiedzy seriami 2 min odpoczynku.
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ZESTAW 3

po rozgrzewce

1. Przysiady z pilka lekarskg

To ¢wiczenie przypomina podnoszenie dziecka. Wzmacnia migs$nie nog, posladkow, plecow 1 ramion.

Ustaw stopy na szeroko$¢ barkow, przed sobg trzymaj lekka pitke lekarskg. Zrob przysiad wypinajac posladki do
tytu. Kolana powinny pozostawa¢ w linii prostej nad pigtami, krggostup nie wygina¢ si¢. Powoli opuszczaj pitke
lekarskg az do podlogi patrzac prosto przed siebie. Powro¢ do pozycji wyjsciowej unoszac pitke nad glowe.
Powtérz przysiad znéw opuszczajac pitke na ziemig.

2. Wchodzenie po schodach z hantlami

To ¢wiczenie pozwoli ci zwigkszy¢ sile 1 lepiej radzi¢ sobie z wnoszeniem ci¢zkich przedmiotow po schodach.

Stan u dotu schoddéw, z 0,5-1 kilogramowymi hantlami w rgkach. Rece trzymaj wzdhuz tutowia. Zacznij wchodzi¢
po schodach. Przy kazdym kroku uginaj na przemian r¢ce w tokciach i unos cigzarki — raz w lewej, raz w prawej
rece. Gdy wejdziesz na sam szczyt, zbiegnij na dot nie unoszac juz cigzarkow. Powtarzaj ¢wiczenie od poczatku.



3. Unoszenie i opuszczanie pilki lekarskiej po przekatnej

Cwiczenie przypomina sieganie po cos, co stoi wysoko. Przyda sie, gdy bedziesz chciala sprawnym ruchem
wyjac na przyktad mikser stojacy na najwyzszej potce w kuchni. Dzigki unoszeniu 1 opuszczaniu pitki zwigkszysz
swoja koordynacj¢ oraz wzmocnisz mig¢s$nie ramion i nog.

Stan prosto trzymajac pitke lekarskg w obu rekach blisko ciata, na wysokosci klatki piersiowej. Unie$ pitke nad
sobg w prawa stron¢ po skosie. Jednoczesnie lekko oderwij lewa stope od podtogi, dotykajac ziemi jedynie
czubkami palcow. Caty cigzar ciata ma przenies$¢ si¢ na prawg noge. Nastepnie opus¢ pitke 1 powrd¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtérz ¢wiczenie unoszac pitke w lewg strone, aby cig¢zar ciata przenie$¢ na lewa nogg.

4. Unoszenie hantli ze wznoszeniem kolan

To ¢wiczenie wzmocni twoje mi¢snie kregostupa, poprawi balans ciata oraz wysmukli ramiona.

Stan wyprostowana, stopy ustaw na szeroko$¢ barkéw, w obu rekach trzymaj hantle. Unie§ prawe kolano do
wysokosci biodra, jednoczesnie wznie§ obie rgce na boki — tak, aby twoja sylwetka utworzyta litere T
(wyprostowane r¢ce sg przedtuzeniem linii ramion). Wytrzymaj tak dwie sekundy. Pami¢taj, ze brzuch ma by¢
wciagniety. Nastepnie opus¢ cigzarki 1 prawa noge, wracajac do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie z lewa
noga.

5. Skrety tulowia z przenoszeniem pilki lekarskiej

To ¢wiczenie wzmacnia migs$nie skosne brzucha. Migénie tej partii ciata odpowiadajg za odcigzenie krggostupa
— im silniejsze, tym tatwiej utrzymac prawidtowa postawe 1 zapobiec bolom w ledzwiach.

Sigdz na podtodze z lekko ugietymi kolanami. Stopy oparte o podtoze. Trzymaj pitke lekarskg w obu rekach
przed sobg, w niewielkiej odlegtosci od klatki piersiowej. Wychyl si¢ lekko do tytu, pamigtajac o weiggnigtym
brzuchu i prostych plecach. Skre¢ tutow w prawo ktadac pitke po lewej stronie ciata — tokie¢ skieruj za siebie w
stron¢ podtogi. Powrd¢ do pozycji wyjsciowej 1 zrdb skret w lewa strone. Powtarzaj ptynnie przenoszenie pitki
z jednej na drugg strong.

6. Plank na zmiang¢ z opuszczaniem i unoszeniem bioder

Bardzo wszechstronne i dynamiczne ¢wiczenie. Podczas jego wykonywania pracujg niemal wszystkie mi¢snie
ciata. Idealne na koniec treningu funkcjonalnego.

Brzejdz do pozycji deski (zwanej inaczej plank) — oprzyj si¢ na wyprostowanych rekach (dtonie pod barkami) i
na palcach stop. Gtowa, kregostup 1 nogi pozostajg w linii prostej. Unie$ biodra i posladki do géry jednoczesnie
wciagajac brzuch. Pomiedzy nogami i tutowiem powinien powstac kat ok. 90 stopni. Glowa schowana miedzy
ramionami. Wytrzymaj kilka sekund 1 wro¢ do pozycji wyjsciowej (deski). Nastgpnie opus¢ biodra, posladki 1
nogi w dot, robigc popularng ,,foke” — glowa powinna by¢ uniesiona, wzrok skierowany wprzod. Poczuj jak
rozciagajg si¢ migsnie brzucha. Ponownie powr6¢ do pozycji deski i1 zacznij ¢wiczenie od poczatku.

Pike lekarska 1 hantle mozna zastapi¢ plastikowymi butelkami po napojach wypeinione wodg lub piaskiem lub
np. workiem, siatkg obcigzong np. ziemniakami — licze na kreatywnos¢.
Jak to wszystko wykona¢ patrz -

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DI9A3GQcxc8Q%26fbclid

%3DIwAR1 s41BRtKjqqH-
EnD2fefZFVqXFlkoj6BfxelrsZgGaGYscBDzbq1KYBQ&h=AT0xG026a893x1 2MpSmUo0Al7XiNxEVDSjSvoR7xhrpHpJtZ

VtSRNM3eiAqQRWNXOP5WO0eR]591 vS0 bZygoQ81S7jpQCmCXARpUAstefX0]jNw6MIBEPEMsg7kCrKGpxWMiEIM8ogl
KAZDE CWICZENIE WYKONUJEMY 45 SEKUND JEDNO PO DRUGI (TO JEST SERIA);

POMIEDZY CWICZENIAMI 15 SEKUND - ODPOCZYNKU, PRZYGOTOWANIE SIE DO KOLEJNEGO
CWICZENIA;
WYKONUJEMY 3 SERIE POMIEDZY KTORYMI ROBIMY 3 MINUTY PRZERWY WYPOCZYNKOWE].



ZESTAW 4

po rozgrzewce

1. Wykrok z pilka - 10 powtérzen na kazdg noge.

Stoimy z réwnolegle ustawionymi stopami 1 kolanami. W r¢kach trzymamy pitke. Moze by¢ to duza pitka
rehabilitacyjna, pitka lekarska, albo zwykta gumowa. Wykonujemy wypad w przdd, na ugiete kolano z przodu,
z tylu kolano wyprostowane i oderwana pi¢ta. Uwazamy, zeby kolano z przodu nie uciekato do srodka tylko
bylo ustawione nad stopa. Rece z pitka unosimy nad gtowe. Odbijamy si¢ z nogi z przodu i wracamy do pozycji
wyjéciowej. Cwiczenie wykonujemy na jedna i druga noge.

2. Przysiady z pilka - 10 powtdrzen na kazda noge.

Stoimy w szerszym rozkroku. Stopy i kolana ustawione rownolegle. Ramiona uniesione do gory po skosie w
lewa stron¢ nad gtowg. W r¢kach pitka, najlepiej rehabilitacyjna duza lub lekarska. Wykonujemy przysiad do
kata 90stopni w kolanach, caty czas pilnujac kolan, zeby nie skrecity sie do srodka. W tym czasie rgce przenosimy
w kierunku zewnetrznej czegsci kolana prawego. Prostujac kolana, zabieramy rece nad glowe, w prawa strone. To
samo powtarzamy na druga strong.

Najczestszym bledem jest uciekanie kolan do $rodka.
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3. Podpor bokiem — po 30 sekund na strong

Podpor na boku. Ciato w jednej linii z nogami 1 gtowa. Nogi lezg albo jedna na drugiej albo jesli potrzebujemy
utatwienia, jedna przed druga. Wyprostowane w kolanach. Reka od strony podtogi, ugieta w tokciu,
podpieramy si¢ na przedramieniu i dtoni, ktore sg ustawione prostopadle do ciala. Napinamy mig¢$nie brzucha,

tak, jakbysmy chcieli docisng¢ pepek do kregostupa. Unosimy cale ciato do gory, tak , zeby stanowito jedna
linie. Opieramy si¢ tylko na stopach i na rece.
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4. Podpor tylem — 45 sekund

Ciato ustawiamy tytem do podtoza, opierajac sig na pietach i na dioniach. Dlonie zwrocone placami w kierunku
stop, ustawione pod barkami. Kolana wyprostowane. Unosimy si¢ na wyprostowane tokcie, unoszac miednice.
Nasze ciato powinno stanowi¢ jedna linie.




5. Waga - po 30 sekund na prawg i lewg noge.

Stoimy na réwnolegle ustawionych nogach na szerokos¢ bioder. Cale cialo jest wyciaggniete do gory.
Przenosimy ci¢zar ciata na jedna noge i powoli opuszczamy-przechylamy tutléw-ciato do przodu, jednoczesnie
unoszac druga noge do tytu. Noga, ktéra podnosimy 1 tutéw powinny stanowi¢ jedna linie, bez zataman. Na tyle
wiec mozemy opusci¢ ciato, na ile pozwala nam uniesienie nogi do tylu.

6. Wchodzenie na krzeseltko — 10 powtorzen na kazda nogg.
Stajemy na przeciwko stabilnego krzesta, stoteczka lub podestu — mozemy to wykona¢ na schodach.
Wchodzimy jedna noga, a schodzimy druga. Kontrolujemy ustawienie kolana, tak, zeby nie uciekato do $rodka.

7. Wspinanie si¢ na schodek — 15 powtorzen
Stajemy na schodku tak, zeby piety byly ponizej schodka. Kolana wyprostowane. Unosimy si¢ do$¢ szybko na
obydwu nogach i1 bardzo powoli opuszczamy, az ponizej poziomu stopnia.




8. Pompki — 15 powtorzen

W zaleznos$ci od naszej kondycji fizycznej ¢wiczenie moze by¢ wykonane w wersji fatwiejszej, czyli na
kolanach z lekko uniesionymi stopami (tzw. damskie pompki), albo w trudniejszej na palcach stop. Rece zgiete
w tokciach, oparte na dloniach na wysokosci klatki piersiowej. Powoli opuszczamy ciato w dol.

9. Cwiczenie na réownowage — po 30 sekund na prawa i lewa noge.

Stajemy na jednej nodze, napinajac mig$nie brzucha. Druga noga zgi¢ta w kolanie. Staramy si¢ ztapac
rownowage 1 wytrzymac kilka sekund. Jesli jest to dla nas zbyt fatwe mozemy zamkna¢ oczy podczas
wykonywania ¢wiczenia, albo rysowa¢ koto noga uniesiong w powietrzu.




ZESTAW 5
SKAKANKA - 25-30 minut

Skakanka pozwala na wykonywanie r6znorodnych ¢wiczen. Dzigki temu trening nie jest monotonny. Najbardziej
poczatkujace osoby powinny zacza¢ od skakania obuno6z lub na jednej nodze. Wraz z nabywaniem wprawy
mozna jednak zdecydowac si¢ rowniez na skakanie naprzemiennie raz na jednej, a raz na drugiej nodze. Mozna
rowniez skaka¢ w biegu, z wysokim unoszeniem kolan, krzyzujac nogi itd. Tak naprawde skakanka mimo swojej
prostoty daje olbrzymie mozliwosci. Wraz z nabywaniem wprawy mozecie samodzielnie wymysla¢ rézne formy
skakania. Dzieki temu nie ma tutaj mowy
o monotonii. Skakanka jest réwniez $wietng formg na rozgrzewke. Dzigki niej bardzo szybko mozna rozgrzac
migsnie 1 przygotowac ciato do treningu.

Mysle, ze wielu z Was posiada skakanke w domu. Jezeli tak to sprobujcie w czasie wolnym! — jesli nie masz
skakanki wykorzystaj grubsza linke na pranie, smycz dla psa, kabel itp.

Jezeli pogoda pozwoli otworzcie okno i skaczcie przy dostepie swiezego powietrza. Moze uda Wam si¢ rowniez
wyj$¢ na spacer z rodzicami, wtedy mozecie jg ze sobg zabrac.

PRAWIDELOWA TECHNIKA SKAKANIA NA
SKAKANCE

Technika nie jest trudna, ale bardzo istotna.
Nalezy pamigta¢ o:

- wyprostowanej postawie

- weiagnieciu brzucha

- ugieciu lokci i trzymaniu ich blisko tulowia

- odchyleniu dloni na bok

- cofnigciu barkéw

- wykonywaniu obrotéw linka nadgarstkami i dlonmi
- unikaniu ruchéw barkami

- skakaniu na niewielka wysokos¢

- skakaniu na palcach




Inne propozycje aktywnosci do wykorzystania przez Was:

Fitness dla poczatkujacych np.: https://www.youtube.com/watch?v=]LuCRdA2yGI

Zumba np.: https://www.youtube.com/watch?v=Bh6AR93n-NY

Hip hop np.: https://www.youtube.com/watch?v=h0JyKkTbWaQ

Zdrowy kregostup np.: https://www.youtube.com/watch?v=i9ECpVBbcZ8

Joga np.: https: //www.youtube.com/watch?v=WmL6MIXs]10

Wzmacnianie dla wprawionych np.: https://www.youtube.com/watch?v=EuAAGtst g,




