Wychowanie fizyczne 03.06.2020 Klasa IV

Temat 36 Cwiczenia Wytrzymalosciowe.

Uczen wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata

TRENING W 15 MINUT—ZASADY

Bardzo krotkie treningi rowniez s3 efektywne pod katem budowania sily i
wytrzymaloS$ci organizmu.

Proponowany zestaw ¢wiczen nie wymaga korzystania ze specjalistycznego sprzetu.
Mozna go wykona¢ w kazdym miejscu — w domu, na zewnatrz. Jesli zrealizujemy
go o poranku, zyskamy dawke energii na caty dzien.

Trening obejmuje 6 ¢wiczen: pajacyki, przysiady, wykroki, walke z cieniem, pompki
1 plank. Ich sekwencje nalezy wykona¢ 3 razy z 2 minutami przerwy (osoby z lepsza
sprawnos$cig fizyczng moga odpoczywac tylko 30 sekund) miedzy kazda z serii.
Cwiczenia nie sa trudne, a ich efektywno$¢ zalezy od szybko$ci wykonania —
powinnismy je robi¢ tak szybko, jak to jest mozliwe.

TRENING W 15 MINUT —PAJACYKI

Trening rozpoczynamy od zrobienia 20 pajacykow. Jest to Swietne ¢wiczenie na
rozgrzewke. W trakcie jego wykonywania pracuje wiele partii mig$ni. Pajacyki
poprawiajg ukrwienie organizmu i minimalizujg ryzyko nabawienia si¢ kontuzji.
Istotg tego ¢wiczenia jest wyskok z jednoczesnym wymachem rak ku goérze (powinny
zlaczy¢ si¢ nad naszg glowa) i rozstawieniem nég do boku.
https://www.youtube.com/watch?v=iH7bfIDSPR8

TRENING W 15 MINUT—PRZYSIADY

Nastepnie przechodzimy do przysiadéw. Wykonujemy ich 20. Jest to ¢wiczenie
nie tylko na migsnie posladkow ale angazujg réwniez tydki i uda. Bardzo czgsto
wykonuja je osoby walczace z nadmiarem kilogramoéw, gdyz pomagaja spalac
kalorie. Istota przysiadow jest naprzemienne zginanie i prostowanie nog w Stawie
kolanowym. Efektem tego ¢wiczenia jest rowniez wzmocnienie mig$ni i poprawa
ruchomosci stawow.

https://www.youtube.com/watch?v=gkY 9D QaWO0tM

TRENING W 15 MINUT—WYKROKI

Przechodzimy do ¢wiczen na nogi. Wykonujemy 20 wypadow konczyn dolnych
do przodu (wykrokow) - naprzemiennie, raz lewa, raz prawg noga. Na pozor jest to
proste ¢wiczenie. Wykonujac je, musimy pamietac, aby, po pierwsze, staw kolanowy
podczas zejScia w dot nie przekroczyt liniit wyznaczonej przez palce stop, po drugie,
zachowac¢ proste plecy. Lopatki powinny by¢ $ciagniete, a klatka piersiowa wypigta.
https://www.youtube.com/watch?v=kG4dL2jkdaE


http://darebee.com/workouts/morning-workout.html
http://ohme.pl/zdrowie/pajacyki-sprawdz-moc-tego-niepozornego-cwiczenia/
https://fitness.wp.pl/20135,zalety-rozgrzewki
https://fitness.wp.pl/18731,jak-zapobiegac-kontuzjom
https://www.youtube.com/watch?v=iH7bflDSPR8
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/przysiady-nie-tylko-na-jedrne-posladki-jakie-efekty-daja-przysiady_37499.html
https://fitness.wp.pl/19642,jak-chronic-kolana-w-trakcie-cwiczen
https://fitness.wp.pl/19642,jak-chronic-kolana-w-trakcie-cwiczen
https://www.youtube.com/watch?v=qkY9DQaW0tM
http://fitness.sport.pl/fitness/1,107701,10445971,Wypady__wykroki____jak_robic_.html
https://www.youtube.com/watch?v=kG4dL2jkdaE

TRENING W 15 MINUT—POMPKI

Przechodzimy do treningu miesni plecow i Kklatki piersiowej — robimy 10
pompek. Klasyczna wersja tego ¢wiczenia zaktada, ze dlonie ¢wiczacego znajduja
si¢ doktadnie pod barkami. Nogi, biodra i tutéw powinny stanowi¢ jedng linie. W tym
przypadku najmocniej pracujg mig¢$nie piersiowe.

Mozna rowniez wykonywac¢ inne warianty tego ¢wiczenia, na przyktad pompki na
wasko rozstawionych dtoniach, pompki z rekoma na podwyzszeniu. Zmiana w
rozstawieniu rgk sprawia, ze uaktywniamy inne partie mi¢§niowe.
https://www.youtube.com/watch?v=dNuVxk6P75U

TRENING W 15 MINUT—UDERZENIA BOKSERSKIE

Nastepnie 40 razy wykonujemy uderzenia pi¢scig w powietrzu, imitujace ruchy
boksera. Cwiczenie to przypomina walke z cieniem. Rozwija koordynacje ruchows i
spala tkanke thuszczowg. Nalezy pamigtac, aby w trakcie ¢wiczenia nie ustawiac StOp
w jednej linii. Trzymamy garde, jedna reka powinna znajdowac si¢ nieco wyzej
wzgledem drugiej. Cios wyprowadzamy w proznie, prostujac reke w tokciu.

TRENING W 15 MINUT—PLANK

Ostatnie ¢wiczenie to plank. Deska to ¢wiczenie izometryczne, ktore angazuje
migsnie glebokie brzucha. Wykonujemy jego klasyczng wersje.

Istotg tego ¢wiczenia jest podpor przodem na przedramionach (rece zgigte w tokciach
pod katem prostym), w ktorego trakcie napinamy migsnie 1 staramy si¢ utrzymac
cialo w jednej linii (nogi maja kontakt z podtozem tylko za posrednictwem palcow
stop). W trakcie tego ¢wiczenia powinni§my glowe 1 wzrok skierowa¢ do dotu. W tej
pozycji nalezy wytrzymaé¢ 1 minute.

https://www.youtube.com/watch?v=pXoTXV4YUZw



http://www.menshealth.pl/fitness/Pompki-caly-trening-w-jednym-cwiczeniu,2537,1
https://www.youtube.com/watch?v=dNuVxk6P75U
http://www.menshealth.pl/fitness/Walka-z-cieniem-zbuduj-kondycje-boksera,6192,1
https://fitness.wp.pl/19508,jak-prawidlowo-zrobic-plank
https://www.youtube.com/watch?v=pXoTXV4YUZw
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