Drodzy uczniowie klas: VI B i VIl A — grupa dziewczat oraz V D i VII C- grupa chtopcow.

Ze wzgledu na trudny czas jaki mamy w ostatnim czasie zwigzany z epidemig koronawirusa
i w zwigzku z tym konicznoscig zapewnienia nam wszystkim bezpieczenstwa na maksymalnie
wysokim poziomie, wszyscy jesteSmy poddani rezimowi stosowania najwyzszych mozliwych zasad
higieny oraz unikania wszelkich skupisk ludzi.

Nauczyciele naszej szkoty, przesytajg Wam materiaty do samodzielnej nauki. Mam nadzieje, ze nie
ma tego zbyt duzo i dajecie rade ©.

Dbajagc o Wasze zdrowie i kondycje, chce zaproponowa¢ Wam réwniez rdézine formy
aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu z zachowaniem oczywiscie wszelkich zasad
bezpieczenstwa.

W zwigzku z epidemig koronawirusa w Polsce zaleca sie wystrzegania wiekszych skupisk ludzi
w celu unikniecia ryzyka zakazenia. Najlepiej jest pozosta¢é w domu i do minimum ograniczy¢
spotkania towarzyskie.

Eksperci zgodnie przyznaja, ze aktywnos¢ fizyczna na swiezym powietrzu jest jak najbardziej dobrym
pomystem w zaistniatej sytuacji. Jak wiadomo, regularne ¢wiczenia wspomagajg odpornosé
organizmu i utatwiajg zwalczanie ewentualnych infekcji.

Nie ma wiec przeciwwskazan to tego, by korzystac ze sprzyjajgcej aury i uprawia¢ sport na
zewnatrz.

Jest jednak pewien warunek: unikamy skupisk ludzi oraz treningéw grupowych. Nie korzystajcie
z sitowni plenerowych, poniewaz dotykajac sprzetu do éwiczen, z ktérych korzysta wiele osdb,
moze doj$¢ do zakazenia koronawirusem.

Najlepiej jest wykonywac trening samotnie, bez towarzystwa. Bezpieczng alternatywa dla treningu
jest wykonanie go w domu.

Zachecam Was ( z zachowaniem zasad bezpieczenistwa) do codziennej aktywnosci fizycznej.

Biegajcie, spacerujcie, uprawiajcie Nordic Walking, wsiadajcie na rower, zaktadajcie wrotki ,rolki,
deski, skaczcie przez skakanki, aby korzystajgc z pieknej pogody i storica wyjsé na sSwieze powietrze
i troche sie porusza¢. Na codzienng aktywnos¢ fizyczng przeznaczajcie ok. 1 godziny. Nie
zapominajcie o czestym uzupetniniu ptynéw, np. wody mineralnej.

Przyktady treningu.

Zestaw 1.

1. przysiad butgarski, czyli z jedng nogg opartg na przyktad o tawke; wskok i zeskok z fawki

2. pompki (w oparciu na przyktad o porecz lub tawke),

3. dipy (pompki tytem),

4. podcigganie na przyktad na gatezi,

5. przysiad prosty,( ramiona wyciggniete w przdd, przysiad wykonujemy na catych stopach),

6. wykroki naprzemienne jednondz w przad,

7. wspiecia na palce,

8. deska,

9. brzuszki.

llos¢ powtdrzen i poziom zaawansowania dobieramy indywidualnie. Przyktadowo: Przysiad prosty
x20, wykroki 20x na strone, wspiecia na palce x20, pompki x20, deska - 30 sekund, brzuszki x20.

Zestaw 2. (z wykorzystaniem maty).

NAPRZEMIENNE UNOSZENIE - Pozycja wyjsciowa to klek podparty. Nadgarstki na linii barkéw, kolana
pod biodrami na ich szerokosci. Wyciggamy w przdd lewa reke z jednoczesnym wysunieciem prawej
nogi ( wdech) Przytrzymujemy chwile i wracamy do pozycji wyjSciowe (wydech). Nastepnie
zmieniamy strony.



UNOSZENIE TULOWIA W LEZENIU PRZODEM (,,SUPERMAN”) - Pozycja wyjéciowa: lezenie na brzuchu,
czofo skierowane w strone maty, wysuwamy obie rece przed siebie. Bierzemy gteboki wdech i
spinamy plecy oraz odrywamy dfonie i stopy od podtoza. Przytrzymujemy kilka sekund. Z wydechem
powrdt do pozycji wyjsciowe;j.

KOCI GRZEBIET (faza I). - Pozycja wyjsciowa do wykonania kociego grzbietu to klek podparty na
macie, nadgarstki w linii barkéw, kolana pod biodrami na ich szerokosci, czoto skierowane w strone
podtogi. Cate plecy w jednej linii. Gteboki wdech nosem, wyciggamy odcinek piersiowy i ledZzwiowy
do gory, chowajagc gtowe miedzy ramionami.

KOCI GRZBIET (faza Il).- Z wydechem opuszczamy odcinek piersiowy i ledzwiowy w strone podtogi,
unoszac gtowe do gory. Przytrzymujemy chwile w obu pozycjach. Cwiczenie nalezy powtdrzyé
kilkakrotnie. Koci grzbiet to ¢wiczenie wzmacniajgce odcinek piersiowy kregostupa.

SCIAGANIE tOPATEK W LEZENIU PRZODEM (faza |). - Pozycja wyjéciowa: lezenie na brzuchu, czoto
skierowane w strone maty, gtowa przedtuzeniem kregostupa. Wysuwamy rece przed siebie,
wciskamy biodra w mate. Z wdechem, spinajgc mocno plecy, odrywamy dtonie od podtoza, koriczyny
dolne przytwierdzone do ziemi.

SCIAGANIE tOPATEK W LEZENIU PRZODEM (faza Il). - Z wydechem $ciggamy topatki mocno do tytu.
tokcie kierujemy do siebie za plecami. Nastepnie powracamy do fazy I. Cwiczenie nalezy powtdrzyé
kilkakrotnie. Trzeba uwazaé, aby nie wyginaé gtowy w tyt.

Pamietajmy aby po powrocie do domu obowigzkowo doktadnie umy¢ rece (optymalny czas to ok.
30 sekund) i twarz. Jezeli nasza aktywnosc fizyczna byta na wysokim poziomie nalezy wzig¢ prysznic i
zmienic¢ odziez. Kurtki, szaliki i czapki warto jest trzymac¢ z dala od innych ubran, najlepiej w osobnym
pomieszczeniu.

Ponizej przesytam link do strony, na ktérej znajdziecie znacznie wiecej ¢wiczen fizycznych, zachecam
do wejscia na strone i podjecia aktywnosci.
https://produktywnie.pl/3500/30-dniowe-wyzwanie-codzienne-cwiczenia-fizyczne/

Do zobaczenia w szkole ©
Marek Kaminski
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