Witam.

Znacie oczywiscie wszystkie zasady bezpiecznego zachowania antywirusowego. Waznym
czynnikiem utrzymania zdrowia jest tez odpornos¢. Zdecydowanie najlepszym przepisem na
odpornosc jest zdrowa dieta, odpowiednia ilo$¢ snu i aktywnos¢ fizyczna. W gre wchodzi aktywnosé
nie tylko w domowym zaciszu: stretching(rozcigganie), gimnastyka, rower stacjonarny czy
kalistenika (trening z ciezarem wtasnego ciata: przysiady, krokodylki, pompki, brzuszki, deska itp.)
Zalecana jest tez aktywnos$¢ na sSwiezym powietrzu przy zachowaniu zdrowego rozsgdku
i indywidualnie: spacer, trucht, jazda rowerem oczywiscie o niskiej intensywnosci, gdyz zbyt duzy
wysitek ostabia nasz organizm.

W czasie zawieszenia zaje¢ szkolnych prosze o przygotowywanie sie do Testow Sprawnosci
Motorycznej ( gibkos$é, skocznosé, sita, szybkos¢, test na miesnie brzucha).

Po wznowieniu zaje¢ w szkole wyzej wymienione Testy zostang przeprowadzone w ustalonych
wczesniej terminach.

Zachecam do treningu indywidualnego dziewczeta klasy VIl a i VIl b

Ponizej przyktadowe zestawy ¢éwiczen.
Propozycja:

Rozgrzewka ogdlnorozwojowa — ok. 10 minut( bieg ciggty 3 min, skipy, wieloskoki oraz ¢wiczenia
wedtug inwencji wtasnej pamietajac o zestawach z lekcji wf, rozgrzewajac gérne i dolne partie ciata
(mozna wprowadzi¢ ¢wiczenia ze skakankg)

Wytrzymatos¢ mieszana:

10/20/30/40/50/50/40/30/20/10

10m - (przerwa 20 sekund)

20m (10m+10m) — (przerwa 40 sekund)

30m (10m+10m+10m) - (przerwa 60 sekund)

40m (10m+10m+10m+10 m) — (przerwa 80 sekund)

50m (10m+10m+10m+10m+10m) (przerwa 100 sekund)

Co oznacza np. 20m (10m+10m) — bieg 10m, szybki zwrot i bieg z powrotem 10m.
Przerwa po serii to 10 minut na trucht i stretching. Po tym wykonujecie drugg serie.

Na koniec rozbieganie — bieg ciggty — 3 minut



Zestaw ¢wiczen stabilizujgcych do zrobienia w domu :

1. Wspinaczka ze skretem(podpdr przodem i przycigganie kolana ze skretem) 10s
2. Deska (podpér na przedramionach) 10s
3. Ptywak (unoszenie dynamiczne rgk i nég naprzemiennych) 10s
4. Deska 10s
5. Plyometryczne podskoki w podporze (podpér przodem i dynamiczne podskoki w gére
z przycigganiem kolan do klatki piersiowej) 10s
6. Deska 10s
7. Pompki spajdermena (podpdr przodem schodzac do dotu przyciggaj kolano do tokcia) 10s
8. Deska 10s
9. Przeskoki na boki w podporze (podpér przodem i przeskoki obunéz na boki w dwéch

kierunkach) 10s
10. Deska 10s
11. Wspinaczka pozioma (podpér przodem i przyciggamy kolana do klatki piersiowej)10s
12. Deska 10s

Sita podstawowa:
zestaw ¢wiczen — dolna partia ciata:

1. Wchodzenie na podest (schodek) prawa noga / lewa noga na zmiane (10 razy)
2. pozycja,, krzesetko” przy drzewie lub $cianie (10s)

3. wieloskoki, skipy, podskoki obundz o prostych nogach (10s)

4. przysiady (10)

5. bieg pod goérke, skipy na ptaskim i pod goérke, (10-15 s)

6. wyskoki i zeskoki na podest (10-15 s)

7. wszelkie formy ¢wiczen na nogi (10-15 s)

8. wyskoki dosiezne —np. do gatezi itp. (5 razy)

9. (¢wiczenia ze skakanka (1 min)

Zestaw ¢wiczen — gérna partia ciata:

1. pompki na podtodze, z nogami na podescie (5 do 10 powtdrzen)

2. mm brzucha, mm grzbietu, mm brzucha skos$ne (5 do 10 powtdrzen)

3. mm brzucha z nogami na podwyzszeniu i z chwytem rekoma, (5 do 10 powtdrzen)

4. ¢wiczenia z hantlami (np. — moze by¢ butelka z wodg) na wszystkie grupy miesniowe (5 do 10
powtdrzen)

Przypominam, ze wykonujecie ¢wiczenia przemiennie na gérne i na dolne partie miesniowe. Prosze
nie zapominac o przerwach na odpoczynek po kazdym zestawie éwiczen. Powyzsze ¢wiczenia
mozecie sobie wybieraé wedtug uznania i mozliwosci.

Powodzenia.

Stawomir Rembelinski



