W-F W DOMU[S

»,Cztowiek nie jest stworzony do kleski.
Cztowieka mozina zniszczyc, ale nie pokonac.”
Ernest Hamingway

Drogie uczennice i drodzy uczniowie,

mysleliscie, ze nie pamigtamy 0 Was!? PAMIETAMY! Po prostu dalismy Wam kilka dni na opanowanie
emocji. Sytuacja w jakiej sie¢ znalezliSmy jest bardzo nietypowa. Mamy jednak nadzieje, ze czujecie si¢
dobrze i macie duzo pozytywnej energii.

Chcac pomoéc przetrwac ten cigzki okres w dobrej kondycji fizycznej i psychicznej przypominamy ztota
zasade ,,W zdrowym ciele zdrowy duch”.

Pragniemy zacheci¢ wszystkich, w miare mozliwo$ci oczywiscie, do systematycznej aktywnos$ci fizycznej.
Mozecie wykorzysta¢ balkony, tarasy, domowe ogrodki i oczywiscie dobrze przewietrzone mieszkania.
Zapro$cie do wspolnej ,,zabawy” wszystkich domownikow.

Niech to bedzie czas Rodzinnych Igrzysk Olimpijskich 2020.
Oto kilka wskazowek jak ¢wiczy¢ w domu:

Przede wszystkim trzeba pamigtaé o rozgrzewce. Prawidlowo przeprowadzona zwigksza mozliwosci
wysitkowe oraz zmniejsza ryzyko kontuzji. Zacznijcie od podbicia tetna — Wystarczg pajacyki czy bieg
bokserski. Teraz skupcie si¢ na tym, by ,,dogrza¢” migénie, stawy, wigzadla i $ciggna, wykonujac kilka
¢wiczen mobilizacyjnych w obrebie obreczy barkowej oraz bioder. Doskonale sprawdza si¢ dynamiczne
wymachy, krazenia ramionami i nogami w réznych plaszczyznach i pozycjach. Dajcie sobie na to 10-15
minut.

Teraz to, na co czekacie najbardziej — cze$¢ gtowna treningu, czyli zaplanowany i dobrany indywidualnie
pod Wasze potrzeby zestaw ¢wiczen. Trening w domu, w teorii nie rézni si¢ niczym od treningu na sitowni.
Tak samo warto roztozy¢ go na serie, zwracajagc uwage na liczbe powtorzen 1 czas odpoczynku migedzy
seriami. Ale to jeszcze nie wszystko! Pamigtajcie, ze, aby trening byt efektywny, musi by¢ wymagajacy.

Przyktadowy zestaw ¢wiczen w domu (do codziennego treningu):

v pompka — odpychanie si¢ od podtogi opierajac si¢ na dtoniach i palcach stop, utrzymujac caly czas
prosty tulow,

przysiad — maksymalne zejScie biodrami ponizej linii kolan, z utrzymaniem wyprostowanych plecow.
burpees — tzw. padnij-powstan,

deska — podpor przodem na przedramionach z wyprostowanym ciatem,

pompki tricepsowe — uginanie ramion w podporze tytlem z dtoimi umieszczonymi na podwyzszeniu,
np. na krzesle lub krawedzi t6zka,

odwrocone hollow body — trzymywanie pozycji w lezeniu przodem z uniesiong klatka piersiowa,
napietymi plecami, posladkami i nogami,

v rowerek — naprzemianstronne przycigganie kolana i tokcia w lezeniu na plechach,

v podskoki - np. na skakance; obunéz, na jednej nodze,
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A TERAZ CZAS NA WYZWANIE!

nagrajcie filmik/prezentacj¢ jak wyglada Wasz codzienny, domowy trening,

po powrocie do szkoty pokarzcie swojemu nauczycielowi wychowania fizycznego,

kazdy materiat zostanie oceniony i nagrodzony,

wybierzcie to co lubicie robic i co sprawi Wam duzg frajde,

to moze by¢ trening sitowy, fitness, zumba, taniec, joga, trening cardio... mozecie sprobowac
wszystkiego,

do zabawy wykorzystajcie to co macie pod reka,

v ogranicza Was tylko wyobraznia.
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POWODZENIA!
TRZYMAMY KCIUKI!

WASI NAUCZYCIELE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

MOZE SIE PRZYDAC

https://www.youtube.com/watch?v=rx2FMIf8sGU&Iist=RDCMUChgISylVQdMQ5JGsbVpSY7g&start radio=1&t=46

https://www.youtube.com/watch?v=VNtWgtAf8Pc

https://www.youtube.com/watch?v=PAUMNKINPsA

https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-WnBwh8

https://www.youtube.com/watch?v=BKpwIExH430

https://www.youtube.com/watch?v=Rh6 JNVmMACw

https://www.youtube.com/watch?v=5if4cjO5nxo0&list=RDCMUCBINFWqg52ShSgUFEoynfSwg&start radio=1&t=681

https://www.youtube.com/watch?v=D8MipUt8Miw

BONUS

» ZOBACZCIE

» WYDRUKUJCIE

> POWIESCIE NAD BIURKIEM
» KORZYSTAIJCIE



https://www.youtube.com/watch?v=rx2FMlf8sGU&list=RDCMUChglSylVQdMQ5JGsbVpSY7g&start_radio=1&t=46
https://www.youtube.com/watch?v=VNtWgtAf8Pc
https://www.youtube.com/watch?v=PAUmNKJNPsA
https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-WnBwh8
https://www.youtube.com/watch?v=BKpwIExH43o
https://www.youtube.com/watch?v=Rh6_JNVmACw
https://www.youtube.com/watch?v=5if4cjO5nxo&list=RDCMUCBINFWq52ShSgUFEoynfSwg&start_radio=1&t=681
https://www.youtube.com/watch?v=D8MipUt8Miw

...dbaj o0 swaj umyst i o cialo, zeby w Zyciu wiecej si¢ chcialo!

Bywajg momenty, kiedy diugo siedzisz w jednym miejscu rozwigzujgc zadania w ramach nauczania domowego.
Majqc na uwadze Twoje zdrowie i dobrq kondycje proponujemy, abys zrobit krétkq przerwe 1 wykonaZ kilka prostych
éwiczen...a wiec do dzieta!!!
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ROZCIAGNLJ SIE. /_.J &
Pot6z si¢ na brzuchu, trzymajac w rekach poduszke.
Na chwile unies rece i nogi, czyli po prostu przeciagnij sie. \} |
Musisz poczué, ze rozciagaja sie twoje miesnie. Oddychaj swobodnie.
ROZLUZNIJ MIESNIE SZYI. f 8
UsiadZz w siadzie klecznym. Wyprostuj plecy. Lewa dlon potdz na gtowie nad prawym uchem

1 przyciagnij gtowe do lewego ramienia. Pozostan tak 15-20 sekund, gleboko oddychajac.
Wroc¢ do pozycji wyjsciowej 1 wykonaj ¢wiczenie, przyciagajac glowe do prawego ramienia.
Prze¢wicz po 2 razy kazda strong.

KSZTALTUJ MIESNIE BRZUCHA.

Pot6z si¢ na plecach z nogami ugigtymi w stawach kolanowych.
Ramiona zegnij w tokciach. Gtowa powinna by¢ oparta na dloniach,
a tokcie odwiedzione na zewnatrz. Nastepnie wykonaj spigcie <
mieéni prostych brzucha przez nieznaczne uniesienie tutowia w gore.

Zwroé uwage, aby od podtoza unosity sie jedynie topatki, a tokcie nie byty skierowane do przodu.

BADZ ELASTYCZNY.

Usiadz po turecku. Lewe kolano podciagnij do klatki piersiowej i obejmij je prawa rgka,
lewg oprzyj o podloge. Tutow skre¢ w lewo. Wytrzymaj 20 sekund.

Powtorz ¢wiczenie na prawa noge. Kazda strone prze¢wicz 2 razy.

MODELUJ PLECY.
Stoj prosto, ztap recznik za dwa konce (te dtuzsze ;D) i przerzu¢ go przez plecy A )
(naturalny ruch bedzie wygladat tak: jedna r¢ke za plecami, druga nad glows).
Nastepnie przesuwaj recznik wzdhuz plecéw (od dotu do gory, i ponownie do dotu).
Ruch powtérz kilka razy. Cwiczenie dobrze modeluje migsnie plecow i barkow.

ROZRUSZAJ KACIKI UST. , . . y
UsiadZz swobodnie, usmiechnij si¢ do siebie... Usmiech to teg

Mitej pracy oraz pogody duchal éwiczenie...




