Moi Drodzy;

Wiem, ze ostatni czas jest dla Was szczegodlnie trudny.Dlatego bardzo Was prosze nie
lekcewazcie ogolnych zalecen sanitarnych. Warto ¢wiczy¢,aby nie straci¢ formy 1 kondycji.
Przede wszystkim aktywno$¢ fizyczna korzystnie wptywa na odporno$é organizmu, ktora
nam wszystkim jest teraz bardzo potrzebna.Przesylam Wam przyktadowe ¢wiczenia, ktore
mozna zastosowac jako trening ogolnorozwojowy lub rozgrzewke oraz plan treningowy do
realizacji w warunkach domowych:

1) Bieg bokserski: czyli bieg w miejscu z wymachami ragk(ciosy bokserskie)lmin
2) Krazenia ramion w przod w miejscu lub podskokach 10 powtdrzen

3) Krazenia ramion w tyl w miejscu lub podskokach 10 powtdorzen

4) Krazenia nadgarstkow w prawo 1 w lewo 15sek

5) Sktony w przéd z pogltebianiem 8 powtorzen

6) Sktony przy wyprostowanych nogach(ztaczone piety)10-15 powtdrzen

7) Podskoki z podcigganiem kolan do klatki piersiowej 5-6 powtorzen

8) Pompki(dziewczeta damskie) 5-10 powtorzen

9) Przysiady 10-20 powtorzen

10) Pajacyki 15 powtdrzen

PLAN TRENIGOWY

1) Sktony do wyprostowanych nog 10-20 sek

2) Podpor przodem (jak do pompki) podcigganie podskokiem kolan do klatki piersiowej i
powrot do podporu 10 powtdrzen-chtopey to ¢wiczenie dobrze znaja

3) W lezeniu przodem(na brzuchu) podciagganie pigty do posladka(na zmiang prawa lewa
noga) 30 sek po 15 sek na noge

4) W rozkroku:skton do prawej 1 lewej nogi (15-20 sekund na jedng noge)

5) W lezeniu przodem naprzemianstronne unoszenie rak i nog 12 powtorzen

6) W lezeniu tytem(na plecach) nogi ugi¢te w kolanach stopy na ziemi rece przy kolanach
wznos tutowia w gore 10 sgk

7) W lezeniu tytem przyciaganie kolan (na zmiang prawe lewe) do klatki piersiowej 15 sek na

noge
8) Cwiczenia oddechowe:w staniu-wznos rgk w gore-wdech skton-opuszczenie rgk-wydech.

Powyzszy plan nalezy realizowa¢ w 2-3 obwodach 30 sek migdzy ¢wiczeniami 1 2 minuty
przerwy po kazdym obwodzie(trening 2-4 w tygodniu: ¢wiczymy w dobrze przewietrzonym
pokoju lub przy otwartym oknie).Pamigtajcie czas trwania ¢wiczen,liczba powtorzen jest
umowny,dostosujcie je do swoich mozliwosci!Korzystajac z wlasnego podworka mozecie
zrobi¢ wlasny sprawnosciowy tor przeszkod, wykorzystujac wiedze nabyta na lekcji
WF.WYKONUJEMY TO TYLKO JESLI BEDA SPELNIONE WARUNKI
BEZPIECZENSTWA WEASNEGO ZDROWIA.UWAGA CWICZEN NIE WYKONUJA
UCZNIOWIE PRZEBYWAJACY NA ZWOLNIENIU LEKARSKIM.

Zdecydowanie ten czas trzeba wykorzysta¢ jako trening mentalny, ksztaltujacy
samodyscypling i odpowiedzialno$¢ za siebie i innych tak niezbednych na zajeciach z WF.
Wrocimy mocniejsi!

Zosta¢ w domu nie znaczy leze¢ 1 nic nie robi¢. Pamig¢tajcie! - ruch nas leczy 1
wydtuza nam zycie (podnosi odporno$¢ organizmu).
Przesytam Wam przyktadowe ¢wiczenia, ktore mozna zastosowac jako trening



ogolnorozwojowy lub rozgrzewke przed zajeciami ruchowymi oraz plan
treningowy do realizacji w warunkach domowych.

1) Bieg bokserski: bieg w miejscu z wymachami rak (ciosy bokserskie) - 1-2
min.

2) Krazenia ramion w przod - 10 powtorzen,

3) Krazenia ramion w tyt - 10 powtorzen,

4)Krazenia nadgarstkow w prawo i lewo - (15 - 30 sekund),

5) Sktony w przod z poglebianiem (8 powtorzen),

6) Sklony przy wyprostowanych nogach (ztagczone pigty) - 10 -15 powtorzen,
7) Podskoki z podcigganiem kolan do klatki piersiowej (10 -15 powtdrzen),
8) Pompki (dziewczgta damskie) - 5 -15 powtdrzen,

9) Przysiady - 15 - 30 powtorzen,

10) Pajacyki - 16 powtorzen.

PLAN TRENINGOWY (1):

1) Sktony do wyprostowanych nég (30 sekund),

2)Podpér przodem (jak do pompki)podcigganie podskokiem kolan do klatki
piersiowej 1 powrdt do podporu (30 sekund),

3) W lezeniu przodem (na brzuchu)przyciaganie pigty do posladka ( na zmiang:
prawa, lewa noga) - 1 minuta ( po 30 sekund na strong),

4) W rozkroku: sktony do prawej 1 do lewej nogi(20-30 sekund na strong),

5) W kleku podpartym koci grzbiet 1 siodetko (10 powtdrzen),

6) Przyciagganie glowy do prawego 1 lewego ramienia (po 8 powtorzen),

7T)W lezeniu tytem (na plecach) przycigganie kolan ( na zmiang: prawe + lewe)
do klatki piersiowej ( po 30 sekund na strong),

8) Cwiczenia oddechowe: w staniu - wznos rak w gore - wdech; skton -
opuszczenie rgk - wydech (8 powtorzen).

Powyzszy plan nalezy realizowa¢ w 2-4 obwodach; 30 sekund przerwy miedzy
¢wiczeniami 1 2 minuty przerwy po kazdym obwodzie ( trening 2-5 razy w
tygodniu; ¢wiczymy w dobrze przewietrzonym pokoju lub przy otwartym
oknie).

Pamigtajcie: czas trwania ¢wiczen liczba powtorzen jest umowny; musicie
dostosowac je do swoich mozliwosci!.

Cwiczac nie tylko podnosicie swoja sprawnosé, ale przede wszystkim
korzystnie wptywacie na wlasne zdrowie, dlatego zachecam do aktywnosci
fizycznej.

Przesytam Wam zgodny z tematyka lekcji zestaw ¢wiczen
ksztattujacych prawidlowa postawe ciata. W dziale wiadomosci



niezbedna jest wiedza dotyczaca prawidlowej postawy ciata oraz
znajomos¢ zasobu ¢wiczen korekcyjnych.

Realizacja zajec:

1.Wiadomosci

Prawidlowa postawa to taka, ktora jest typowa dla danej populacji
ludzkiej. Jacek Wilczynski definiuje ja w sposob nastepujacy -
prawidlowa postawa to taka, ktéra wystepuje dostatecznie czgsto, aby
mozna j3 byto uzna¢ za charakterystyczng dla danej populacji. Jest
ona atrybutem osobnikéw zdrowych o prawidlowym rozwoju
fizycznym 1 psychicznym.

2.Rozgrzewka - prosze wykonac¢ rozgrzewke z wystanego ponizej
linku:
https://liblink.pl/waHSvADzI8

3.Cwiczenia na prawidtowa postawe ciata:
https://liblink.pl/tXnocoAud4m

4.Cwiczenia rozciagajace:
https://liblink.pl/uR9nh4CmLA

Prosze wykona¢ zgodnie z zaleceniami.
Zycz¢ mitego treningu :)
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