Iceland [F[I:Ij

Liechtenstein
Norway grants

Cwiczenia z wlasnym ciezarem ciafa.
Po co?
Dlaczego?

Korzysci z tego ptynace.

Wstep

Podczas dzisiejszej lekcji chcemy, abys poznat ¢wiczenia, ktére nie wymagaja ani sprzetu, ani
pojscia na sitownie. Wptywajg swietnie na sen, metabolizm a dodatkowo pozwolg Ci wyrzezbic¢
ciato. Jestes$ gotowy/a?

Slajd 1
Cwiczenia z wtasnym ciezarem ciata, bo o nich wtasnie mowa, to sposéb na budowanie masy
miesniowej, czyli rozwijanie miesni, wytrzymatosci, a takze poprawe samopoczucia i zdrowia.

Slajd 2
Teraz juz zadna wymodwka nie powinna stanowié bariery!

Slajd 3

Cwiczenia z wykorzystaniem ciezaru wiasnego ciata $wietnie wptywajg na miesnie, ktére
utrzymuja Cie w pozycji wyprostowanej, czyli tzw. miesnie posturalne. Dodatkowo dzieki nim
mozesz wyrzezbi¢ swojg sylwetke. Pomagajg w koordynacji ruchowej, poprawiajg stabilnosc i
mobilnos¢. Budujg site w sposdb zréwnowazony i z czasem prowadzg do wzmocnienia catego
ciata.

Slajd 4
Dlaczego nie z ciezarami?

Cwiczenia z wlasnym ciezarem ciata sa o tyle skuteczniejsze, ze nie wptywaja na prawidtowy
rozwdj twoich kosci i stawow. Pozwalajg na wycwiczenie wszystkich partii ciata, poprzez
odpowiednio dobrane ¢wiczenia, pozytywnie wptywajg na prace serca.

Slajd 5

Duzym plusem takiego rodzaju éwiczen jest to, ze mozesz je wykonywaé, kiedy chcesz i gdzie
chcesz, nawet w zaciszu wiasnego pokoju.

Slajd 6
Jak mozesz to zrobic?

Najwazniejsze, to podjgé decyzje, ze chcesz zadba¢ o swoje zdrowie, ciato i samopoczucie.

SVzmacnianie swiadomosci zdrowotnej ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukac]i” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EQG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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Troche jak bohater filmu ,,Za duzy na bajki”.

Slajd 7

A teraz do dzieta.

Slajd 8
Podczas wczesniejszych lekcji dowiedziates sie jak wazng role petni rozgrzewka.

Aby ¢wiczenia byty bezpieczne poswie¢ okoto 5 minut na rozgrzewke catego ciata. Jesli nie
pamietasz — zerknij do lekcji o rozgrzewce i przypomnij sobie, dlaczego jest wazna przed
treningiem.

Slajd 9 (punkty wyswietlang sie po kolei)

Jakie ¢wiczenia jestes w stanie wykonaé z wtasnym ciezarem ciata?

e Pompki

e Przysiady
e Brzuszki
e Mostki

e Stanie na rekach

e Podcigganie na drazku
e Muscle up

e Wyskoki

e Wykroki, zakroki

e Unoszenie nog

e Plank
Slajd 10

Aby trening byt wartosciowy nie powiniene$ sie skupi¢ na jednej wybranej partii np. brzuchu.
Nalezy pamietaé, ze ciato to jedna catos¢, dlatego aby osiggnac najlepsze efekty trening powinien
by¢ tak utozony, aby$ ¢wiczyt wszystkie partie ciafa.

W treningu z wtasnym ciezarem ciata, najwazniejszg role odgrywa technika.

Slajd 11

Unikaj bteddéw:
e Nigdy nie wykonuj pompek z szeroko rozstawionymi tokciami!



e Nie wyginaj odcinka ledZzwiowego kregostupal!

e Pamietaj o prawidtowym oddechu - wdech podczas unoszenia ciata, wydech przy jego
opuszczaniu.

o Podczas przysiaddw miej proste plecy i stéj na catych stopach! Pilnuj by ich nie unosié, nie
odrywac od podtoza!

e Na poczatku wykonuj ¢wiczenia przed lustrem, aby kontrolowaé prawidtowa postawe
ciata!

e Podczas przysiadu pilnuj pozycji kolan, ktére powinny byé w linii ze stopami!

e Wykonujac , deske” pamietaj o prostych plecach i napietych miesniach brzuchal!

e Nie spiesz sie - wykonuj ¢wiczenia powoli i doktadnie!

e Pamietaj o piciu wody!

Slajd 12-16
Przyktadowy trening catego ciata w formie tabaty.

Tabata czyli krotki trening sktadajacy sie z serii ¢wiczen przerywanych 10 sekundowym
odpoczynkiem. Trening o bardzo duzej intensywnosci, wptywajgcy na cate ciato.

Zapamietaj to sfowo! Tabata to...
20 sekund ¢éwiczen plus 10 sekund przerwy na kazde ¢wiczenie. Zaczynamy!

1. Pajacyki
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2. Przysiady z wyskokiem

3. Wykroki
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Pompki ,,damskie”
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Skrety (russian twist)



RUSSIAN TWIST
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7. Brzuszki

8. »padnij - wstan”

st el

BURPEES

Trening obejmuje 4 serie z 1-minutowg przerwg pomiedzy seriami.

Slajd 17
Ciekawostki

Zasada 3x30x130



Wedtug zalecen lekarzy minimalna ilo$¢ tygodniowej aktywnosci fizycznej potrzebnej do
prawidtowego rozwoju to 3 treningi po minimum 30 minut z tetnem 130 uderzen na minute.

Slajd 18

Czym jest kalistenika?

Kalistenika to ¢wiczenia polegajgce na wykorzystaniu wtasnego ciezaru ciafa, bez uzytku sprzetu i
obcigzenia. Cwiczenia sktadajg sie z takich elementéw jak skakanie, podciaganie, cigganie,
zginanie, pchanie. Ten rodzaj treningu ma za zadanie zwiekszenia sprawnosci i elastycznosci ciata,
poprawienie kondycji miesniowej, a co za tym idzie koordynacji, rwnowagi i zwinnosci.

Slajd 19

Stuchanie muzyki podczas ¢wicze wptywa na ich intensywnos¢, poniewaz ciato dostosowuje sie
do rytmu.

Sprébuj znalez¢ muzyke, ktéra zmotywuje Cie do éwiczen przynajmniej 3 razy w tygodniu i trenuj
w rytm muzyki.

Slajd 20
Najwiekszym miesniem w ciele cztowieka jest miesien posladkowy wielki.

Slajd 21
W trakcie ¢wiczen produkuja sie endorfiny, ktdre dajg energie i rados¢ z zycia.

Slajd 22

Uprawianie sportu wptywa na produkcje serotoniny, dzieki ktérej poprawia sie humor, a obniza
poziom kortyzolu odpowiadajacego za stres.

Jesli éwiczysz w ciggu dnia, dajesz szanse, by caty szkolny stres opadt i masz dobry humor.
Zastandw sie wiec, czy warto rezygnowac z w-f albo czy warto rozpocza¢ dodatkowo witasne
treningi, ktére pozwolg Ci zachowa¢ humor i zdrowy wyglad.

Slajd 23
To ciato decyduje skad spala ttuszcz, a nie éwiczenia ukierunkowane na dane partie.
Dlatego ¢wicz i zaufaj swojemu ciatu!



