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Regularnos¢ treningu — czy ma wplyw na osiggane wyniki w sporcie? A jezeli tak, to ile
trenowac ?

Cel ogdlny: Uczen dowie sie, dlaczego regularno$¢ treningu stanowi podstawe sukcesu
sportowca.

Cele operacyjne: uczen zrozumie, Ze bez regularnego, przemys$lanego treningu nie da sie
osiggnaC sukcesdw sportowych.

Metoda: mapa pojeciowa, wykfad
Forma: Indywidualna

Srodki dydaktyczne: wyktad, film, zadania do wykonania

Przebieg lekcji

l. CZESC WSTEPNA (wprowadzajaca)

Osiggniecie dobrych wynikéw w sporcie wymaga nie tylko regularnego wysitku i wielu
poswiecen, ale réwniez mndstwa czasu. W koncu nikt z nas nie urodzit sie¢ wspaniatym
ptywakiem, kolarzem czy wspaniale umieSnionym kulturystg.

RegularnosSC czy powtarzalnosSc¢ to nic innego, jak systematyczne powtarzanie jednostek
treningowych o zréznicowanej intensywnosci.

Badania przeprowadzone przez prof. Kena Nosake wykazaly, Ze nawet mafa ilos¢
Cwiczen, ale wykonywanych regularnie moze mie€ rzeczywisty wptyw na rozwéj poziomu
sportowego. Np. Jesli bedziemy chodzi€ na sitownie 1 raz w tygodniu i bedziemy dZzwigaC
wielkie ciezary, nigdy nie bedzie to tak skuteczne, jak codzienne ¢wiczenie w domu.

Czyli jak CwiczyC?

Organizm lepiej reaguje na czeste Cwiczenia z matg liczbg powtdrzen, niz wykonywane

rzadziej treningi z licznymi powtdérzeniami bgdz z duzymi obcigzeniami.

Czy wiesz, Ze...

Wedtug statystyk, w Polsce kazdego roku bedzie przybywac okoto 400.000 dzieci z nadwaga,
w tym okoto 80.000 z otyloscig. Smieciowe jedzenie, brak $wiadomos$ci w zakresie



zdrowego zywienia i wptywu emocji na zachowania zwigzane z jedzeniem, Zycie w stresie i w
poSpiechu oraz brak aktywnosci fizycznej — jest wiele powodow tej zatrwazajgcej statystyki.

Zacznij dziata€ juz dzis, aby zapobiec pogtebianiu sie epidemii otytoSci w przysztosci.

Czyli?
Zadanie: Uzupetnij zdanie wpisujgc odpowiednie cyfry: 5,2,4

Jesli bede biegat....... razy w tygodniu po 25 minut w tempie 6.30 min/km to szybciej
nabiore kondycji i bedzie to zdrowy trening, niz gdybym trenowat........ razy w tygodniu
przez 90 minut w tempie 5:45 min/km. Tak samo bedzie gdy bede chodzit ....... razy w
tygodniu do sitowni i wykonywat Cwiczenia z duzg iloScig powtdrzen z matymi
obcigzeniami niz ....... raz w tygodniu wykonujgc mato powtdrzen z duzym
obcigzeniem.

Lektor: Tak wiec kluczem do osiggniecia sukcesu i utrzymania efektéw treningu jest
regularno$¢. Warto wiec stworzy€ sobie plan treningowy, by pilnowac¢ regularnosci np. 6
tygodniowy plan. Jak to zrobi¢? Mozna oczywisScie skorzystaC z gotowych plandw
treningowych dostepnych w internecie, bgdz skorzysta€ z porad trenera lub rodzicow,
moZesz tez zatozyC sobie swoj dzienniczek treningowy, w ktérym bedziesz zapisywat
przebieg treningdw, ich czas, samopoczucie i inne wskazniki, taki dzienniczek motywuje
do kolejnych wpiséw, a wiec i kolejnych treningdw.

Systematyka pomoze zrealizowaC plan, ale nalezy pamietaC o tym, Ze efekty nie przyjdg
od razu — z dnia na dzien tylko po jakim$ czasie oraz, Ze bardzo wazna jest regeneracja,
wiecej, tak samo wazna jak treningi.

Optymalny plan zaktada przeplatanie treningdw z dniami regeneracji tak, aby nasze
miesSnie mogly sie zregenerowac i przygotowacC do kolejnych Cwiczen, by byC silniejszym
i moc wykonywac€ trudniejsze Ewiczenia. Np. po kolejnych dwdéch dniach treningowych
powinien nastgpi€ dzien wolny od treningu, lub po kazdym dniu treningowym dzien
wolny, wszystko to uzaleznione powinno by¢ od intensywnosci i rodzaju treningu.

Na koniec jeSli juz posiadamy wiedze na temat regularno$ci treningu obejrzyjcie film pt.
Za te 5 rad bytbym wdzieczny na poczatku, te rady pomogg wam nie zrezygnowac z
uprawiania sportu.
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