Drodzy uczniowie, nauczyciele !

W zaistniatej sytuacji nie mozemy spotkac sie podczas tradycyjnych zaje¢ wychowania
fizycznego. Pewnie myslicie, ze ciezko jest zrealizowac¢ program Wychowania Fizycznego w domu
podczas kwarantanny. Zdaje sobie sprawe, ze bedziecie mieli mndstwo zajec z pozostatych
przedmiotéw, jednak znajdzcie chociaz 30 -40 minut dziennie na ¢wiczenia , nie tylko umystowe ,
ale i fizyczne.

Unikajcie duzych skupisk, nie unikajcie aktywnosci.

Dlaczego?
Kiedy ¢wiczysz :

®\Nzmacniasz miesnie i Sciegna

® Rozciggasz miesnie i nabierasz coraz wiekszej sprawnosci

®\Wzmacniasz plecy, co pomaga zapobiega¢ bélom plecow

® Spalasz kalorie

® Twoj umyst sie wycisza, a ciato relaksuje

® Mozesz spokojnie zaczgé ¢wiczy¢ samemu. Najwazniejsze, zeby nie czekac na idealny moment,

ktéry moze nigdy nie nadejsc.

Co tydzien bede umieszczat za pomoca dziennika elektronicznego zestaw éwiczen, trzy razy
w tygodniu, bede zamieszczat wytyczne dotyczace realizacji celu biegowego.
Prosze o realizacje poszczegdlnych zadan i rozliczanie sie z ich wykonania.

Pragne wam zaproponowac program obejmujacy okres 10-15 tygodni , ktéry pomoze Wam
przebiec 5 km bez zatrzymania, poprawi Waszg kondycje i sprawnos¢ fizyczna.

Bedziemy wirtualnie spotykali sie 3 razy w tygodniu , wykorzystujac media spotecznosciowe, oraz
komunikatory.

Treningi zaplanowane sg na trzy dni w tygodniu - poniedziatek, sroda i piatek.

W jednym z nich bedzie tzw. Dzien dtugiego biegu, tym dniem bedzie $roda.

Sugeruje , aby$smy spotkali sie ( jesli to bedzie mozliwe ) 30 maja w sobote i uczcili Wasz wysitek
wspolnym wyscigiem - biegiem spotecznosci ALO i TA, w ten sposob ukoronujemy Wasz sukces

i bedziemy swietowac pokonanie wtasnych stabosci , oraz to , ze mozemy wspélnie sie znowu
zobaczy¢.

Prosze o przesytanie zdje¢ Waszych postepdéw i Waszych éwiczen !
Niech kazdy z Was biega samodzielnie, unikajgc skupisk ludzi.
Rozpoczynamy 16 marca

Plan na pierwszy tydzien 16 -21 marca wyglada nastepujgco:

16 marca

Rozgrzewka 2 minuty.

Bieg 5 minut.

Cwiczenia rozluzniajgce 2 minuty.



Tydzien 1z 11

Bieg wzorcowy

Trening

Trening

Prosze rowniez, aby kazdy z Was w tym tygodniu wykonat nastepujace ¢wiczenia ksztattujace
migsnie brzucha, pozwolg one wzmocnié site tutowia. Trening ten buduje site miesni tutowia
poprzez najzwyklejsze ¢wiczenia na miesnie brzucha w technice pilates.

Kazde z éwiczen wykonujemy przez 45 sekund , 25 sekund odpoczynek , kolejne ¢wiczenie,
nastepnie 5 minut przerwy i robimy

2 powtdrzenia.

Zdjecia Waszych éwiczen prosze przesyta¢ do mnie na mail: michalpasiecznik@msn.com, lub
bezposrednio za pomocg massengera.

Cwiczymy 20 minut dziennie.

Wznosy ugietych kolan.

1.

Potdz sie na plecach z miednicg utozong w pozyciji neutralnej z ugietymi kolanami i stopami
ptasko spoczywajgcymi na podtozu.

Zrob wdech i napnij miesnie brzucha , by podnies¢ prawg noge w gére , tworzac kat 90
stopni.

Opusc¢ prawa noge robigc wydech.

Zrob wdech, a nastepnie wydech unoszac lewa noge w gore, az utworzysz kat 90 stopni.


mailto:michalpasiecznik@msn.com

Rozciaganie jednej nogi.

Potdz sie na plecach z nogami ugietymi pod katem 90 stopni i miednicg w pozycji neutralne;.
Zréb wydech, podnoszgc naprzéd gtowe i barki z podfoza.

Potdz rece na prawym kolanie podczas prostowania lewego kolana.

Nastepnie przetdz rece na lewe kolano, robigc wyprost prawej nogi.

PoON=

Rozciaganie obydwu nog.

Potdz sie na plecach z nogami ugietymi pod katem 90 stopni i miednicg w pozycji neutralne;j.
Zrob wydech, podnoszac gtowe i barki z podtoza i jednoczesnie wyciagajac rece w kierunku
tydek.

Wykonaj wdech i wyciagnij rece w kierunku uszu, a jednoczesnie wyprostuj nogi do przodu.
Zrob wydech, wykonujgc kolisty ruch ramion w kierunku tydek, potdz rece na tydkach i
przyciagnij nogi do klatki piersiowe;.

PO M=




Krzyzowe spiecia brzucha

1.

okrwN

Potdz sie ptasko na plecach z kolanami ugietymi pod katem 90 stopni. Utéz dtonie pod szyjg z
szeroko rozstawionymi tokciami.

Podnies gtowe i barki z maty.

Wykonaj wydech, przyciggajac lewy tokie¢ do prawego kolana.

Wykonaj wdech i przywrdc¢ tutdw do centrum.

Wykonaj wydech, przyciggajac prawy tokie¢ do lewego

kolana.

Nozyce.

1.

2.
3.
4. Zmien nogi, kladgc dtonie na drugiej tydce i opuszczajgc pierwszg noge w kierunku podtoza.

Potdz sie na plecach, stabilizujgc i lekko przechylajgc miednice z nogami ugietymi pod kgtem
90 stopni.

Podnies gtowe i barki z maty, prostujgc nogi i unoszac je w kierunku sufitu.

Przytrzymaj dtonmi jedng z ndg i opus¢ druga noge.



Pozycja budowania mostu

1. Rozpocznij w lezeniu tytem.

2. Ugnij kolana i pot6z stopy na podtozu na szeroko$¢ bioder. Ramiona utéz po bokach
wyciggniete w strone piet. Zewnetrzne krawedzie stop powinny by¢ ustawione réwnolegle do
siebie.

3. Wecisnij stopy (szczegdlnie kteby paluchow), wydtuz sie przez ko$¢ krzyzowa i unies biodra.

4. Splec¢ dtonie pod biodrami i - jesli pozycja ta jest wygodna - poruszaj raz jednym, raz drugim
barkiem, zblizajgc je. W tej pozycji wykonaj przynajmniej trzy gtebokie oddechy.




Obnizanie nég w podniesionej pozyciji ciata.

1.
2.
3.
4.

Pot6z sie na plecach, stabilizujac i lekko przechylajac miednice i umie$¢ rece na karku.
Podnies gtowe i barki z maty, prostujac nogi i unoszac je w kierunku sufitu.

Zrob wdech, obnizajgc nogi.

Zrob wydech, unoszac nogi.Zréb wydech, unoszac nogi.




