22.06.20- 25.06.20

Branzowa Szkota I Stopnia Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: [ t/hg, IT h

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zadania do wykonania w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Pozdrawiam Anna Warda
1. Zasady organizacji obwodu stacyjnego.

Zapoznajcie si¢:
Metoda obwodowa charakteryzuje si¢ tym, ze
wpltywa w duzym stopniu na zwi¢kszenie wytrzymalosci
i odpornosci organizmu na zmeczenie.
Wplywa réwniez na przerost czynno§ciowy migsnia sercowego
oraz doskonalenie funkcji kragzenia i1 oddychania.

Jest to metoda idealna dla poczatkujacych lub jako trening regeneracyjny lub
wprowadzajacy po przerwie lub kontuzji. W nieco mniejszym stopniu wplywa na wzrost przekroju
fizjologicznego migsni, jednak jest w zupetnosci wystarczajaca dla os6b poczatkujacych.

Trening obwodowy polega na wykonaniu zestawu ¢wiczen po kolei, jedno po drugim. Po
zakonczeniu wykonywania wszystkich ¢wiczen (obwod) odpoczywamy, po czym wykonujemy
kolejny obwdd zaczynajac od ¢wiczenia pierwszego w kolejnosci. Wykonujemy odpowiednia dla
naszego zaawansowania ilo$¢ obwodow.

Ogolne zalozenia treningu obwodowego:

Laczna ilos¢ ¢wiczen w treningu 8-12

Ilo$¢ serii w ¢wiczeniu 1

Ilo$¢ powtdrzen 10-20

Obcigzenia - 50-60 % cigzaru maksymalnego

Czas przerw migdzy ¢wiczeniami - brak. Migdzy obwodami 3-5 minut

Jeden obwod moze sktadacé si¢ z ¢wiczen na wszystkie partie ciala tzw. FBCW (z ang. Full Body
Circuit Workout, czyli obwodowy trening catego ciata) lub moze by¢ skierowany na specyficzne
cele czy partie ciata. Najlepiej kiedy nastepujace po sobie ¢wiczenia r6znig od siebie pozycja czy
wykorzystywanym do nich sprzetem.

Przykladowy zestaw ¢éwiczen:

1) Napinanie mi¢$ni brzucha lezac

2) Przysiady klasyczne

3) Napinanie mie¢sSni grzbietu w lezeniu na brzuchu
4) Podciaganie na drazku

5) Pompki klasyczne

6) Wyciskanie obciazenia siedzac

7) Uginanie ramion z obciazeniem

8) Pompki w podporze tylem

Realizacja - w praktyce wykonujemy jedno po drugim ¢wiczenia 1,2,3,4,5,6,7 i 8. Dopiero w
tym momencie odpoczywamy i zaczynamy kolejny obwod. Czyli, po wykonaniu wszystkich


mailto:r.warda@poczta.onet.pl

¢wiczen odpoczywamy i zaczynamy nowy obwdd. Po wykonaniu wszystkich zaplanowanych
obwodow konczymy trening.

2. Cwiczenia wzmacniajgce rdézne patie migsni.

Objasnienia:

lezenie przodem- lezenie na brzuchu, lezenie tylem- lezenie na plecach
PW- pozycja wyjsciowa

R- ruch

RR- rece, NN- nogi

PR- prawa rgka, LR- lewa reka

PN- prawa noga, LN- lewa noga

T- tutéw

mm- migsnie

Wykonajcie rozgrzewke- powtorzcie ¢wiczenia jeden raz lub wiecej:

ROZGRZEWKA:
Przysiad- wstanie z e . . . Lo .
nabrzemiennvm kobnieciem Imitacja walki z mini Przenoszenie ciezaru ciata z
P Y ) pnie workiem bokserskim boku na bok
N w przod
x 10 ok.30 sek. x16

ki iej NN k
Przysiad+ wstanie z uniesieniem kolana do tokcia Skip € w miejscu z szeroko

naprzemienni NP./NL x 20 ok.1min.
»Koci grzbiet" Naprzemienny wyprost PN i LR/ LN i PR
X6 x 16

Wykonajcie trening CALEGO CIAtA BEZ SPRZETU- SERIA x3: Praca 30"+ przerwa 10”. Jesli nie dasz
rady zrobic¢ 3 serii odpusé- zréb mnie;j.

Do mierzenia czasu zastosujcie timer 30+ 10, ktéry znajdziesz np. w Internecie.

Miedzy seriami zrébcie przerwe 30 sek.- 2 min., w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci.

B 1.Pompka- lezenie+ 2.ROBAK- - Sklon
wyprost i uniesienie w przod do podporu-
RR. "marsz " w przdd i

powrdt- wstanie.
3.Lezenie przodem- 4. Wykrok w przdod
jednoczesne wznosy RR (cigzar ciatana N
i NN+ RR wykonuja wykrocznej)-
ruch "zabki". IMITACJA
SZYBKICH
CIOSOW
BOKSERSKICH
5. DESKA na przedramionach 6.DESKA+
(NN szeroko). przeskoki szeroko/
wasko




Porozciagajcie sig:

ROZCIAGANIE:
Pozycja psa z
glowa w dot Przej$¢ do lezenia i pozycji:
na 3 sek.
Wytrzymac 3
sek.
Wykona¢ ok, 4 Skton w bok
ruchy NN
(uginanie/prosto Nastepnie
wanie przesung¢ T w tyl i usig$¢ na pietach 5 sek.
naprzemienne
kolan)
o . x 3 na kazda
te 3 poz. powtorzy¢ kolejno x3 strone

Ze stania wykonac klek podparty 1
naprzemienny wymach RR w podporzewrocié
do pw.

wytrzymac 10
sek.

wytrzymac 10

powtorzy¢ x6 sek.







