EEEEEEEEEEE

Program
dla nauczycieli
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Systemy
treningowe

Prace z ¢wiczeniami z niniejszej pomocy dydaktycznej oparlimy na 5 systemach.
Systemy sa propozycjg sposobu uktadania treningu i moga by¢ w dowolny sposéb
modyfikowane w zalezno$ci od czasu przeznaczonego na ¢wiczenia, poziomu zaawan-

sowania grupy czy indywidualnych potrzeb ucznidéw. Te systemy to:

1. Interwaty

2. Kumulacja

3. Testy i wyzwania
4. Praca ciggta

5. Powtérzen w serii (indywidualne potrzeby ucznia/grupy)

1. System interwatow

Uwzgledniajac czas trwania godziny lekcyjnej, wybraliSmy interwaty o intensywnosci
umozliwiajacej uzyskanie optymalnych efektoéw przy jak najkrétszym czasie poswieco-

nym na te cze$¢ treningu.

a) Wybierz 3 ¢wiczenia i zapetl je w interwale: 30 s pracy/10 s odpoczynku. Cato$¢ po-

wtarza sie 3 razy.

b) Wybierz 2 ¢wiczenia i zapetl je w interwale: 30 s pracy/bez odpoczynku. Cato$¢ po-

wtarza sie 3 razy.



c) Wybierz 3 ¢wiczenia i zapetl je w interwale: 30 s pracy/bez odpoczynku. Cato$¢ po-

wtarza sie 2 razy.

Dobér ¢wiczen powinien by¢ dopasowany od celu treningu. Zaaplikowanie w interwa-
tach, w ktérych nie ma przerwy, samych ¢wiczen sitowych moze by¢ zbyt intensywne.
Jesli jednak decydujesz sie na taka forme treningu, zwrdé uwage, aby ¢wiczenia
dotyczyty réznych czesci ciata. Cwiczenia mozna miksowaé dowolnie, wybierajac je
ze wszystkich grup. Najbardziej polecane przez nas sg kombinacje ¢wiczen sitowych
z poprawiajacymi mobilnos$¢. Jesli dotycza one tej samej partii ciata, to tworza Swietne
narzedzie do wzmacniania, ale takze usprawniania danego segmentu, np. przysiad +

aktywna praca w pozycji ,gotebia”.

Uwaga! Przed wtaczeniem poszczegdlnych ¢wiczerh do treningu upewnij sie, ze
uczefr zna technike ich wykonywania - wie co i jak powinien zrobié. Cwiczenia
w poszczegblnych grupach éwiczen sa rozpisane progresywnie - od najprostszego do

najtrudniejszego.

2. Kumulacja

Jest to réwniez trening interwatowy, ale o SciSle okreslonej formie. Polega on na tym,

ze z uptywajacym czasem ro$nie intensywnos¢ treningu - zmienia sie proporcja czasu
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pracy do czasu przerwy.

Przyktad:

Ustalasz, ze trening ma trwac 10 min.

Planujesz bloki treningowe (ramy czasowe interwatu) na 1 min. - to znaczy, ze w ciagu

catego treningu znajdzie sie 10 blokow.

Ustalasz, ze w pierwszym bloku treningowym zaczniesz od 1 powtdrzenia przysiadu,

oraz ze liczba przysiadéw z kazdym blokiem bedzie rosta o 1 powtdrzenie.

Zatem trening bedzie wyglgdat nastepujgco:
1. minuta - 1 przysiad

2. minuta - 2 przysiady

3. minuta - 3 przysiady

4. minuta - 4 przysiady

5. minuta - 5 przysiadéw

6. minuta - 6 przysiadow

7. minuta - 7 przysiadéw

8. minuta - 8 przysiadow

9. minuta - 9 przysiadéw

10. minuta - 10 przysiadéw
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Czas przerwy to czas, jaki minie od wykonania zadania w danym bloku do uptywu

czasu trwania bloku.

Taka forma interwatu, dzieki stopniowo rosnacej intensywnosci, czyni ten trening
idealna forma rozgrzewki. Jest réwniez Swietnym narzedziem do testowania sprawno-
$ci ucznia. Zatézmy, ze chcesz sprawdzi¢ poziom wytrzymato$ci w grupie. Przyjmujesz
ramy czasowe, co do ktérych zaktadasz, ze raczej nikt sie w nich nie zmiesci np. 15 min.

Z grupy ¢wiczen wybierasz element, ktory chcesz przetestowac.

Wybierasz np.: Padnij - powstan

Uczniowie zaczynajg od wykonania jednego powtdrzenia w 1. minucie i w kazdej ko-
lejnej wykonuja o jedno powtdrzenie wiecej. Stopniowo, wraz z rosnaca liczba powto-
rzen i skracajacym sie czasem przerwy, bedziesz u poszczegdlnych uczniéw zauwazac
niemozno$¢ kontynuowania wysitku. Na koniec powinien sie wytoni¢ najsprawniejszy
wytrzymatoSciowo uczen. Stanie sie tak jednak POD WARUNKIEM, ze powyzszy test
byt wykonany zgodnie ze standardami testéw i byt testem rzetelnym. Nie poddajemy
w watpliwo$é umiejetnosci liczenia ucznidw i ich uczciwosci, aczkolwiek narastajace

zmeczenie moze utrudni¢ im koncentracje na liczeniu powtérzen.

3. Testy i wyzwania

To najliczniejsza grupa, jesli chodzi systemy. Wynika to z tego, ze, na dobra sprawe,
kazdy powyzszy system mozna podciagnaé pod forme testéw. Wystarczy ,ubraé”
trening w odpowiednie standardy i wyznaczy¢ osobe, ktéra bedzie pilnowaé, aby
zostaty spetnione. To tyle, jesli chodzi o testy wytrzymatoSciowe. Oprécz testowania
samej kondycji mozna tez wykorzystac do testow ¢wiczenia sprawnosciowe, koordyna-
cyjne czy mobilnoSciowe. Do grupy koordynacyjnej zaliczamy réznego rodzaju ,pajace”
i umiejetno$¢ ptynnego przechodzenia przez ich formy. Choreografie mozna ustalaé
dowolnie. Do testow mobilno$ciowych mozna zaliczy¢ wszelkiego rodzaju prace nad
zwiekszaniem zakresu ruchéw w stawach, aczkolwiek trzeba pamietaé, aby wyznaczy¢
standardy i mie¢ mozliwo$¢ mierzenia postepéw. Miara moze by¢ zero-jedynkowa,
np. brak mozliwosci wyprostu kregostupa w pozycji ,psa z gtowg w dét” i nabycie
umiejetnosci prostowania kregostupa w pozycji ,psa z gtowg w dét” albo mierzona
juz doktadniej, np. odlegto$¢ od czubkéw pacdw rak do podtogi mierzona w centyme-
trach w opadzie ciata w przdd. Oczywiscie bardziej rzetelnym testem jest pomiar, ale
niepodwazalny progres ,,na oko” tez jest wystarczajacy do uwzglednienia go w ocenie

postepdw ucznia.

Sa réwniez testy, ktoére dotycza obydwu aspektéw, czyli mobilnosci i koordynacji. Ze

wzgledu na ich unikatowos$¢ zaliczamy je raczej do wyzwan niz do testow jako takich.



Mozemy tak je zdefiniowad, poniewaz pozwalajg uczniowi wykazac sie kreatywnoscia
w zrozumieniu ruchu. Do tejze grupy wtaczamy takie elementy jak: ,wieloptaszczyzno-
we krazenia ramionami”, ,tea cup - filizanka do herbaty”, czy ,deck squat - przysiad

z przetoczeniem do kotyski”.

4. Praca ciagta

Przewaznie charakteryzuje ja niska intensywno$¢ i zwiekszona objeto$¢ (dtuzszy czas
trwania). Elementy ruchowe wkomponowane w te forme treningu cechuje tatwos¢
wykonania duzej liczby powtdrzen - sa to np. elementy biegowe (skip ,A” mozna robié
w setkach powtdrzen, natomiast 100 wykrokéw bytoby dawka zabdjcza). Szczegblnie

polecamy zadania z grupy:

a) Biegowe oraz dynamika (z wytaczeniem wypaddw, przysiadow i podskokéw jedno-

néz).

Mozna z nich skomponowa¢ rutyne rozgrzewkowa, wybierajac ¢wiczenia i ich kolej-

nos¢, tak aby cata rozgrzewka nie zawierata przerw.
b) Mobilnos¢é.

Praca nad mobilnosciag w tym e-booku to przede wszystkim ¢wiczenia z akcentem
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sitowym. Mobilno$¢ ma dawad kontrole nad ciatem w skrajnych zakresach potozenia
koriczyn, a nie rozluznia¢ miesnie. Jesli, tak jak w przypadku elementéw biegowych,
potrafisz wybrac i stworzy¢ wtasna rutyne, pozwoli ci to zaoszczedzic czas, a uczniowie

wykonajg dobrg prace.

Przyktad tak skomponowanej rozgrzewki:

Zatozenie: praca 30 s z kazdym ¢wiczeniem.

Wybierz z elementéw biegowych: bieg w miejscu, skip A, skip N, skip C

Wybierz z elementéw dynamicznych: pajac: przodem, klasyczny, odwrdcony

Wybierz z elementéw mobilnoSciowych: krazenia ramionami, przejscie z podporu do
siadu, sieganie do przeciwlegtej koriczyny w pozycji ,,psa z gtowg w dét”...

...i miksuj ten zestaw, starajac sie dobrac kolejno$¢ tak, aby utatwic uczniowi przejscie

z pozycji do pozycji.

Forma pracy ciagtej sprawdza sie rowniez bardzo dobrze jako forma testu. Najbardziej

popularny test w formie ciagtej to test Coopera (12 min ciggtego biegu).

Jesli chodzi o inne testy w tej formie, bardzo atrakcyjne dla ucznidéw sg réznego rodzaju
biegi z przeszkodami i tory sprawno$ciowe. Jest to forma pracy z pierwiastkiem ry-
walizacji i szczyptg umiejetnosci dysponowania zapasami energii. Budowanie takich

treningdw, niestety, wybiega poza materiat tej ksigzki.
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5. Powtorzenia w serii

To system, ktory w przeciwienstwie do pracy ciagtej, bazuje na pracy wytrzymatoscio-
wej, sitowo-wytrzymatoSciowej. Faworyzujemy tutaj elementy z grupy: sitowej oraz dy-
namike z wytgczeniem ,pajacow”. Taka forma treningu ma stuzy¢ poprawieniu tezyzny,
dlatego skupiamy sie na ¢wiczeniach, ktérych wykonanie wymaga zauwazalnego

wydatku energetycznego w pojedynczym ruchu np. pompka, przysiad ,krewetka”.

W zaleznosci od celu treningu mozna dobiera¢ ¢wiczenia na te sama partie ciata, np.

nogi, albo globalne - w celu poprawienia sprawnosci catego uktadu ruchu.

Treningi na jedng partie ciata sa bardzo dobrym pomystem dla ucznidéw z widocznymi
lub zdiagnozowanymi wadami postawy. Zawsze mozesz ¢wiczenia dobiera¢ indywidu-
alnie w czasie treningu, uwzgledniajac potrzeby uczniéw. Indywidualne podejscie do

ucznidw daje ci pewnos¢, ze trening przyniesie im wiecej korzysci.




Oddech

Oddech jest kluczowy w budowaniu zdrowego i sprawnego uktadu ruchu. Poprzez
aktywacje przepony, mozna regulowac uktad napie¢ w ciele i znosic¢ ich patologiczne
wzorce. Brak wykorzystania przepony w czasie oddechu skutkuje ,zamknieciem”
klatki piersiowej, wysunieciem gtowy w przdd (protrakcja gtowy), pogtebieniem
lordoz (szyjnej i ledzwiowej), ostabieniem mieéni brzucha, przecigzeniem rotatoréw
zewnetrznych bioder (stopy na zewnatrz, kolana do Srodka), pozornym ptaskostopiem,

ostabieniem dziatania catego uktadu ruchu, ktére wywotane jest brakiem umiejetnosci
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ustabilizowania pozycji pod obcigzeniem. | teraz schemat odwracamy... Kazda z wy-
mienionych konsekwencji niewykorzystywania przepony podczas oddychania dziata
w sprzezeniu zwrotnym na wzorzec oddechowy, jeszcze bardziej go upo$ledzajac.
Sposdb oddychania wptywa na uktad stopy - stopa wptywa na wzorzec oddechu - i tak
w koétko. To przyktad tzw. mechanizmu samopodtrzymujacego sie. Dodatkowo, na
sposéb, w jaki oddychamy, wptywajg réwniez stany emocjonalne, ale to zagadnienie

zostawmy psychologom.
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Jak oddychac?

Najbardziej spopularyzowanym sposobem aktywacji przepony jest oddech torem
brzusznym. Jest to jednak tylko pozorna aktywacja, poniewaz nie rozszerza zeber i tym
samym nie stwarza miejsca do zejécia przepony w dét. Dodatkowym minusem takiego
sposobu oddychania jest rozciaganie przedniej Sciany powtok brzusznych i ostabianie
miesni brzucha. Jezeli masz do czynienia z uczniem z rozejéciem kresy biatej, to mozesz

najzwyczajniej w Swiecie zrobi¢ mu w ten sposéb krzywde.

Proponujemy wykorzysta¢ sposéb aktywacji przepony, ktory jest rowniez opisany
w sekgji ,2wyciszenie”. Aktywacje te najtatwiej jest wykonywac w lezeniu tytem, nogi
ugiete, rece na bokach tutowia mniej wiecej na wysokosci dolnych zeber, dotykaja ich
strong dtoniowa. Kregostup powinien by¢ ustawiony tak, aby zachowywat naturalne
krzywizny, wiec nie ma potrzeby dociskania odcinka ledzwiowego do podtogi. Na-
turalne krzywizny mozna ,znalez¢” ustawiajac kolce biodrowe przednie i tylne w linii

prostopadtej do podtoza.

Kiedy uda sie osiggnal prawidtowe ustawienie kregostupa, ¢wiczacy robi wdech
i stara sie ,od wewnatrz” rozepchnaé zebra na boki, tak zeby poczué ich ruch pod

dtormi - dtonie oddalaja sie od siebie. Podczas wydechu nastepuje powrét do pozycji

wyjSciowej - dtonie zblizaja sie do siebie. W czasie ¢wiczenia oddechu nalezy utrzymac
opuszczone barki (daleko od uszu). Jesli uczer rozumie i potrafi wykonywaé ruch
bez pomocy punktu odniesienia, jakim s3 dtonie, nalezy poleci¢ mu utozenie ramion

wzdtuz ciata, utatwiajgc mu tym samym utrzymanie prawidtowej pozycji topatek.

Warto mie na uwadze, ze wstepna aktywacja przepony na rozgrzewce moze nie dac
dtugotrwatej zmiany w sposobie oddychania, ale w krétkiej perspektywie czasu przeto-
zy sie na poprawe wydolnosci. To z kolei ma znaczenie dla wszelakich aktywnosci - od
intensywnych interwatéw, po wyciszenie. Oto kolejne narzedzie - mamy nadzieje, ze

bedziesz z niego korzystac.



Odpowiednie
obuwie

Jako pedagog wyspecjalizowany w promowaniu aktywnosci ruchowej wsrdd ucznidw
doskonale zdajesz sobie sprawe, ze kazda forma ruchu charakteryzuje sie indywidual-
nymi wymaganiami, jezeli chodzi o sprzet specjalistyczny. Takim sprzetem s3 miedzy
innymi buty. Dobrze dobrane pod katem specyfiki danej dyscypliny sportu obuwie
moze przyczynié sie do poprawy wynikdéw sportowych oraz przektada sie na zmini-
malizowanie ryzyka wystapienia kontuzji. Niestety zajecia ogdlnorozwojowe, ktore
odbywaja sie w szkole w ramach zaje¢ obowigzkowych WF, nie sa ukierunkowane na
jedna forme pracy z ciatem. Méwimy ,niestety” tylko w kontekscie doboru obuwia.
Wszechstronno$¢ zaje¢ wychowania fizycznego sprawia, ze uczniowie zmuszeni sg do
wyboru butdéw jak najbardziej uniwersalnych, wielozadaniowych. Dodatkowo zakupu

obuwia sportowego nie utatwia wymaganie butéw z biatg niebrudzaca podeszwa.
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Ponizej znajdziesz instrukcje odno$nie doboru obuwia do elementéw, ktére znajduja
sie w podreczniku: ¢wiczenia sitowe, dynamiczne, pod katem gibkosci. Jest to tylko
naswietlenie tematu, dlaczego specjalistyczne obuwie jest wskazane przy takiej, a nie
innej, formie pracy. Marzy nam sie sytuacja, kiedy kazdy uczen miatby do dyspozycji
odpowiednie obuwie do kazdej dyscypliny, ale mamy tez Swiadomo$¢, ze jest to nie-
realne. Nie kazdy rodzic ma wystarczajacy budzet i nie kazdy widzi sens w kupowaniu
pieciu par butéw na zajecia WF, tym bardziej, ze mtodziez bardzo szybko z obuwia
wyrasta. Jezeli w twoim warsztacie pracy przewaza jakas forma aktywnosci i wiesz, ze
ponad 50% godzin lekcyjnych przepracujesz w konkretnym nurcie/formie, wtedy warto
by byto, aby$ zwrdcit uwage swoim uczniom, zeby dopasowali obuwie do tejze wtasnie

przewazajacej dyscypliny.
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Nasze sugestie wygladaja nastepujaco:

Elementy sitowe oraz z sekcji gibko$¢ najlepiej bytoby wykonywaé na bosaka, bez
skarpet, ewentualnie w butach z minimalistyczna, gietka podeszwa. But powinien
dawac wystarczajgco swobody, zeby stopa mogta sie utozy¢ naturalnie. Umozliwia to
wiekszy udziat miesni stopy w stabilizacji ciata, co przektada sie pozytywnie na kondy-

cje stawdw kolanowych.

Elementy dynamiczne natomiast powinny by¢ wykonywane z obuwiu do tego prze-
znaczonym. Powinny stabilizowa¢ stawy stopy, co zapewnia podeszwa usztywniona,
z dodatkowymi systemami amortyzacyjnymi. Nie kazdy uczer opanuje idealnie amor-
tyzacje powstajacych w ciele sit i dobrze by byto, zeby stawy miaty wtedy wsparcie

w obuwiu.

W swojej przygodzie ze sportem i ruchem spotkalismy sie ze zdaniem, ze im bardziej
zaawansowane obuwie tym mniej zaawansowany atleta. Wynika to z tego, ze jezeli
obuwie pomaga ,,przeskoczy¢” pewne wymagania stawiane ciatu przez ruch, wtedy nie
ma potrzeby opanowania umiejetnosci pozwalajacej stawi¢ czota tymze wymaganiom.

W efekcie uposledza to w pewnym stopniu sprawno$¢ ogdlng osoby ¢wiczace;j.

Zwracaj uwage na to, w jakim obuwiu jaka forme aktywnoSci uprawiaja uczniowie

i, jesli tylko jest taka mozliwo$¢ (uczen poprawnie wykonuje zadanie, nie ma zagraza-
jacej tkankom intensywnosci), popro$ aby pracowat bez obuwia. Nawet jesli sa to ele-
menty dynamiczne. Wyjasnienie dlaczego chcemy, zebys tak zrobit, znajdziesz w opisie
obuwia pod katem pracy sitowej i gibkoSci. Waznym szczegbtem, o ktérym warto wspo-
mnieé, jest rowniez odpowiednie wigzanie obuwia. Wéréd ucznidw istnieje tendencja
do robienia z butéw sznurowanych tzw. wsuwek. Taki but nie trzyma sie stopy, ,zyje
swoim zyciem” i nie spetnia powierzonej mu funkgcji. But ma przylegaé do stopy i pra-
cowac razem z nig, ale tez musi daé swobode przeptywu krwi i ptyndéw ustrojowych do

konczyny, wiec nie ma tez co przesadzad w druga strone.



Podziat na
grupy wiekowe

Dtugo nie moglismy doj$¢ do porozumienia, w jaki sposdb przypisaé elementy ruchowe
do konkretnej grupy wiekowej. Z mysla o edukacji wczesnoszkolnej przygotowalismy
elementy sitowe w postaci czworakowania. Szybko jednak doszliSmy do wniosku, ze
takie ¢wiczenia sa Swietna forma ruchu takze dla starszych uczniéw i przypisanie jej
najmtodszym bytoby btedem. Podazajac dalej tym tokiem rozumowania, postanowili-

Smy ten podrecznik dostosowac do naturalnych potrzeb ruchowych ludzkiego ciata.

Jestem niezmiernie szczesliwa, ze moge tworzyé
to wyjgtkowe rozwigzanie razem z najlepszymi
ekspertami, ktorym, tak samo jak mi, zalezy

na zdrowiu kobiet, dzieci i mtodziezy.

Ewa Chodakowska
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Czy pracujesz z uczniami klas 1-3, czy starszymi, potrzeba ruchu jednych i drugich jest
bardzo podobna. Rdznica na pewno bedzie w jakosci, stabilizacji, rozumieniu ruchu
oraz sile, ale to juz od ciebie zalezy, jakie beda twoje wymagania odnosnie techniki
ruchu prezentowanej przez ucznidéw. Teoretycznie mozesz wymagac wiecej od ucznidw
starszych, ale jesli jeste$ nauczycielem z dtuzszym stazem, to na pewno zauwazytes,
ze wiek nie zawsze ma kluczowe znaczenie. Czesto mozna spotkac sie z sytuacja, gdy
8-latek jest w stanie lepiej technicznie sie poruszac i kontrolowa¢ swoje ciato niz cho-

ciazby 14-latek.

Stad nasz apel, aby nie ograniczac sie z konkretnymi technikami dla konkretnej grupy
wiekowej. Podrecznik ma pobudzi¢ twojg kreatywnos¢ przy planowaniu zajeé, a nie
j3 ograniczal. Podsuwamy ci tylko pomysty, jak mozesz uczynié¢ swojg prace bardziej
efektywna, a przy okazji urozmaicié zajecia dla ucznidw. Liczymy na to, ze skoro juz
zdecydowates sie siegnac po ten podrecznik, to znaczy, ze jeste$ gtodny wiedzy, czego$

ci brakuje i, prawde powiedziawszy, mamy ogromna nadzieje, ze tutaj to znajdziesz.
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EWA CHODAKOWSKA
Fitness Expert

Ewa Chodakowska - pionierka fitnessu w Polsce, trenerka personalna i ekspertka
w zakresie zdrowego stylu zycia. Od 10 lat motywuje setki tysiecy Polakéw do
aktywnosci fizycznej. Pomogta milionom kobiet uwierzy¢ w siebie i przekonata je do
tego, ze sport sprzyja nie tylko lepszej sprawnosci fizycznej, ale tez przektada sie na
zmniejszony poziom stresu i lepsze samopoczucie. Zrewolucjonizowata polski rynek
sportowy poprzez popularyzacje fitnessu. Ma na swoim koncie rekord Guinnessa
w najwiekszym na Swiecie otwartym treningu fitness. Specjalizuje sie w treningu
funkcjonalnym oraz intensywnych treningach interwatowych. Jest absolwentka
Pilates Academy Athens, IAFA College Athens oraz PAS (Polskiej Akademii Sportu w

Warszawie). Po studiach wrdcita do Polski z planem wsparcia kobiet we wprowadzaniu

pozytywnych zmian w zycie poprzez sport i zdrowe nawyki. Realizuje swojg misje
dbania o zdrowie Polakdw, dostarczajgc im praktyczne, efektywne narzedzia. Wydata
ponad dwadzieScia ptyt DVD z programami treningowymi. Jej ksiazki i programy
treningowe nie schodza z list bestsellerow. W 2017 roku stworzyta pierwsza i najwieksza
w Polsce platforme treningowg fitness on demand. Posiada ogromne do$wiadczenie
w tworzeniu autorskich programéw sportowych, ktére wyrdzniaja sie efektywnoscia
i wysokim poziomem bezpieczenstwa. Jej profesjonalizm i determinacja w potaczeniu
z pasja sprawity, ze jest uznawana za jedna z najbardziej rozpoznawalnych trenerek

fitness w Polsce.



BE ACTIVE KID

ALEKSANDER PAWLEOWSKI
Trener personalny

Ekspert w zakresie zdrowego stylu zycia, trener personalny, pasjonat ruchu. Twérca
tresci edukacyjnych na stworzonej przez Ewe Chodakowskay platformie fitness
on-demand BeActiveTV. Zwigzany z branza fitness od ponad 12 lat. Swéj warsztat
trenerski szlifowat pod okiem jednych z najlepszych nauczycieli ruchu na $wiecie, m.in.
Ido Portala (trenera Conora McGregora). Wiedze merytoryczna w zakresie prowadzenia
bezpiecznych i efektywnych zaje¢ wychowania fizycznego zdobywa réwniez w ramach
studidw na Wyzszej Szkole Kultury Fizycznej i Turystyki im. Haliny Konopackiej.
Specjalizuje sie w Swiadomym, holistycznym procesie wdrazania zdrowych nawykéw
poprzez aktywnos$¢ fizyczna, prace z koncentracja, oddechem i emocjami. Jego

doSwiadczenie i wiedza w zakresie edukacji sportowej sprawity, ze jest jednym

z czotowych edukatoréw pierwszej oraz najwiekszej w Polsce platformy treningowej
BeActiveTV. ,Moja misjg jest uswiadomienie ludziom, jak duzo zalezy od nich samych
- chciatbym, zeby zrozumieli, ze rozwigzanie wiekszoSci problemdéw zwigzanych ze

zdrowiem (fizycznym, jak i psychicznym) lezy w ich kompetencjach”.



BE ACTIVE KID

Cwiczenia
sitowe

Tutaj znajdziesz ¢wiczenia, ktérych wykonanie wymaga wzmozonej pracy uktadu SeI(Cja przySiady, WykrOI(i, Wypady

miesniowego. W tej grupie zadan zwarli§my ¢wiczenia z sekgji przysiad, ciag, core oraz
czworakowanie. Prace z tg sekcja dzielimy na grupy wiekowe. W sekcji przysiady znajdziesz elementy ,,pchajace” dla kornczyny dolnej. W wiekszosci
przypadkdw s3a to elementy, w ktérych przewaza praca miesni czworogtowych uda
i zginaczy stawdéw biodrowych. Poniewaz sa to miesnie, ktre ostabiaja prace miesni
brzucha, a ich nadaktywno$¢ prowadzi do zaburzei w postawie, nalezy zwracaé uwage
na to, aby réwnowazy¢ ¢wiczenia z tej grupy z ¢wiczeniami na tasme tylna, ktére
wzmacniaja miesnie tytéw ud oraz posladkdw. Takie ¢wiczenia znajdziesz w sekcji ciagi,

wspiecia na palce oraz core.




Oddech

BE ACTIVE KID

w elementach sitowych

Podczas pracy sitowej oddychamy w rézny sposéb w zaleznosci od intensywnoSci
zadania i jego celowosci. Pod kazdg sekcjg ¢wiczen znajdziesz rozpisany wzorzec od-
dechowy, ktérym chcieliby$my, zebys sie postugiwat. ChcielibySmy tez, zebys$ wiedziat,
z czego wynika réznica miedzy nimi i dlaczego zalezy nam, aby rytm oddychania wy-
gladat tak, jak sugerujemy. Przy pracy wytrzymatos$ciowo-sitowej, podczas ktérej tor
ruchu z reguty jest dtugi i wymaga zaangazowania wielu segmentéw ciata (przysiad,
pompka), najefektywniej bytoby oddychaé wykonujac wdech w ekscentrycznej (kon-
trolowane wydtuzanie miesnia) fazie ruchu, a wydech w trakcie fazy koncentrycznej
(kontrolowane skracanie miesnia). Moze sie jednak zdarzy¢, ze wykonanie okreSlonej
liczby powtérzen ¢wiczenia ma jednak wydzwiek sitowy i wtedy wiekszo$¢ ruchu jest

wykonywana zwykle na bezdechu. Umozliwia to utrzymanie silnego napiecia miesni

catego uktadu ruchu, co pomaga ustabilizowad pozycje i wygenerowaé wiecej sity.
Czyli: wdech odbywa sie w pozycji wyjSciowej, a wydech w skrajnym zakresie fazie

koncentrycznej.

Jest jeszcze jeden wzorzec oddechowy w tym rozdziale, ktéry dotyczy éwiczen z sekgji
score”. Z racji tego, ze s3 to elementy, ktérych wykonanie powinno by¢ precyzyjne
i odbywaé pod kontrola, caty ruch (koncentryczny i ekscentryczny) wykonuje sie na
wydechu - po to, aby méc skupié sie na utrzymaniu prawidtowych napieé¢ w centrum
ciata (brzuch, posladki, miesnie pasa biodrowego), a praca kofczyn jest tylko wykorzy-

stywana do intensyfikacji i utrzymania tych napieé.
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Cwieréprzysiad

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjéciowa - stan w rozkroku ze stopami roz-
stawionymi na szeroko$¢ barkéw. W przypadku brakéw
w mobilnosci mozesz stanac szerzej. Wazne, zeby stopy byty
rozstawione symetrycznie. Obcigzenie roztozone jest na cate
stopy (przdd/ tyt) (A).

2. Przebieg ruchu - ruch zaczyna sie od zgiecia w biodrach
z jednoczesnym ugieciem kolan. Obnizaj pozycje utrzymu-
jac ciezar ciata na catych stopach, tutéw w miare pionowo.
Kontynuuj az do uzyskania wymaganej w danym ¢wiczeniu/
elemencie pozycji. W przypadku Cwieréprzysiadu jest to
wysokos¢, kiedy katy w biodrach i kolanach sg rozwarte.
Powrét do pozycji wyjsciowej przebiega po tym samym torze
ruchu (B).

* Przysiady wykonywane w niepetnym zakresie ruchu tzn. ', ¥ (éwieréprzysiady,
pétprzysiady) sq przydatne do pracy dynamicznej, tzn. przysiadu z wyskokiem.
$wietnie sprawdzajq sig przy budowaniu skocznosci w grach zespotowych takich

jak koszykéwka czy siatkéwka.

Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 15-18

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych koficzyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gérny, rzepka
orazdrugi palec stopy znajduja
sie na przebiegu linii prostej.
Najczesciej popetnianym btedem
jestem zejscie sie kolan do $rodka,
cotamie te linie - chodzi o tzw.
koslawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczer nie rozumie ruchu
lub pojawiaja sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
déw (obunéz, jednondz), wykrokéw,
takze ciggdw, a na dobrg sprawe
wszystkich éwiczen, ktére angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko koslawienia kolan.




Cwieréprzysiad

~Kre

etka”

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - stan na jednej nodze. Noga,
ktéra nie ma kontaktu z podtozem, jest ugieta
w kolanie. Ciezar ciata jest roztozony réwnomiernie

na catej stopie (A).

2. Przebieg ruchu - jednoczesnym ruchem zgiecia
biodra i ugiecia kolana obniz pozycje do interesu-
jacej cie w danej technice wysoko$ci. W przypadku
Ya przysiadu ,krewetki” bedzie to pozycja, kiedy
katy w biodrze i kolanie nogi postawnej pozostaja
rozwarte. W trakcie przebiegu catego ruchu staraj
sie trzymaé tutdbw w miare pionowo. Powrdt do
pozycji wyjsciowej odbywa sie po tym samym torze
ruchu (B).

Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 15-18

BE ACTIVE KID

* Przysiady wykonywane

w niepetnym zakresie ruchu

tzn. Y, ¥: (éwieréprzysiady,
pétprzysiady) sq przydatne do
pracy dynamicznej, tzn. przysiadu
zwyskokiem. Swietnie sprawdzajg
sie przy budowaniu skocznosci

w grach zespotowych takich jak

koszykowka czy siatkéwka.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych koficzyny dolne wazne
jestutrzymanie tzw. prawidtowego
toru ruchu rzepki. Jest to ustawienie,
w ktérym kolec biodrowy przedni
gorny, rzepka oraz drugi palec

stopy znajduja sie na przebiegu linii
prostej. Najczesciej popetnianym
btedem jestem zejscie sie kolan do
$rodka, co tamie te linie - chodzi

o tzw. ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiajg sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakgcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
déw (obunéz, jednondz), wykrokdw,
takze ciaggdw, a na dobra sprawe
wszystkich ¢wiczen, ktdre angazuja
konczyne dolna, i w ktorych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.
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Gteboki
przysiad
~krewetka”

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - stan na jednej nodze. Noga, ktéra nie ma kontaktu
z podtozem, jest ugieta w kolanie. Ciezar ciata jest roztozony rbwnomiernie

na catej stopie (A).

2. Przebieg ruchu - poprzez jednoczesne zgiecie biodra i ugiecie nogi
w kolanie obniz pozycje do interesujacej cie w danej technice wysokosci.
W przypadku gtebokiego przysiadu ,krewetki” bedzie to pozycja, kiedy katy
w biodrze i kolanie beda ostre. W trakcie przebiegu catego ruchu staraj sie
trzymad tutéw w miare pionowo. Powrdt do pozycji wyjsciowej odbywa sie

po tym samym torze ruchu (B).

Grupa wiekowa: 10-14, 15-18

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych konczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktorym kolec
biodrowy przedni gorny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiaja sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
doéw (obundz, jednondz), wykrokow,
takze ciggdw, a na dobrg sprawe
wszystkich éwiczen, ktére angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko koslawienia kolan.
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*Przysiady wykonywane
w niepetnym zakresie ruchu

' . tzn. Y, ¥; (éwieréprzysiady,
pétprzysiady) sq przydatne do
P rz pracy dynamicznej, tzn. przysiadu
zwyskokiem. Swietnie sprawdzajq

sie przy budowaniu skocznosci

w grach zespotowych takich jak

koszykéwka czy siatkowka.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych koficzyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gdrny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na

na szeroko$¢ barkéw. W przypadku brakéw w mobilnosci mozesz przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - staii w rozkroku ze stopami rozstawionymi

stang( szerzej. Wazne, zeby stopy byty rozstawione symetrycznie.
Obciazenie roztozone jest na cate stopy (przéd/tyt) (A).

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
2. Przebieg ruchu - jednoczesnie zginajac biodra i kolana obniz lub pojawiaja sie braki wsile lub

pozycje, utrzymujac ciezar ciata na catych stopach. W trakcie mobilnosci.

catego przebiegu ruchu staraj sie trzymaé tutdéw w miare pionowo. Zdjecie jest pogladowe, a samo
b Obnizaj biodra az do uzyskania niezbednej w danym elemencie Zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-

pozycji. W przypadku "2 przysiadu jest to wysokos$¢, kiedy biodra déw (obunéz, jednonés), wykrokéw,
znajda sie na wysokosci kolan (B, C). takze ciagbw, a na dobra sprawe
wszystkich ¢wiczen, ktore angazujg
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.

& IJF-‘"’

c Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 14-18
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Przysiad
gteboki

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyj$ciowa - stan w rozkroku ze stopami rozstawionymi na szer-
oko$¢ barkow. W przypadku brakéw w mobilnosci mozesz stanad szerzej.
Wazne, zeby stopy byty rozstawione symetrycznie. Obcigzenie roztozone
jest na cate stopy (przéd/tyt) (A).

2. Przebieg ruchu - ruch zaczyna sie od zgiecia w biodrach z jednocze-
snym ugieciem kolan. Obnizaj pozycje utrzymujac ciezar ciata na catych
stopach, tutéw w miare pionowo. Kontynuuj az do uzyskania pozadanej
w danym elemencie pozycji. W przypadku gtebokiego przysiadu jest to
wysoko$é, kiedy biodra znajda sie ponizej linii kolan. Powrét do pozycji
wyjéciowej odbywa sie po tym samym torze ruchu (B).

Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 15-18

*Przysiad gteboki, ze wzgledu na
swojq specyfike, jest idealnym
narzedziem do budowania mobil-
nosci koriczyny dolnej w sposéb
globalny. Jesli w takim celu
wykonuje sie ten element, mozna
pozwolié¢ uczniowi na delikatne
odchylenie od normy trakcji kolana.
Trzeba jednak pamietaé, ze wszyst-
ko ma swoje granice i nie nalezy
forsowaé stawéw w skrajnych

pozycjach.
Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych koriczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gorny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczer nie rozumie ruchu
lub pojawiajg sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
dow (obunéz, jednondz), wykrokow,
takze ciaggdéw, a na dobra sprawe
wszystkich ¢wiczen, ktore angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.

o
-
<L >




rzysiad SUMO

b

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjéciowa - stan w rozkroku ze stopami rozstawionymi
zdecydowanie szerzej niz na szeroko$¢ barkdw. Najszerszym mozli-
wym rozstawem jest rozstaw, w ktérym uczen potrafi jeszcze kon-
trolowaé prawidtowy tor ruchu rzepki. Jesli posladki sg zbyt stabe
i trakcja nie jest zachowana, nalezy zmniejszy¢ rozstaw. Wazne jest,
zeby stopy byty rozstawione symetrycznie. Obcigzenie roztozone
jest na cate stopy (przdéd/tyt) (A).

2. Przebieg ruchu - ruch zaczyna sie od zgiecia w biodrach z jedno-
czesnym ugieciem kolan. Obnizaj pozycje utrzymujac ciezar ciata
na catych stopach, tutéw w miare pionowo. Kontynuuj az do uzy-
skania pozadanej w danym elemencie pozycji. Powrdt przebiega

tym samym torem ruchu (B).

Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 15-18

BE ACTIVE KID

*W przypadku przysiadéw SUMO
dziatamy wedtug protokotéw
zprzysiadu klasycznego, tzn.: %,

% oraz przysiad gteboki. Przysiad
SUMO jest Swietnie sprawdzajgcym
sie elementem, kiedy techniki
klasyczne nie mogq by¢ wyegze-
kwowane z powodu ograniczenia

ruc Sci w stawie ym.

Jest za to wigkszym wyzwaniem
dla migsni posladkowych i przy-

wodZzicieli.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych koriczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gorny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiajg sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
dow (obunéz, jednondz), wykrokow,
takze ciaggdéw, a na dobra sprawe
wszystkich ¢wiczen, ktdre angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.

o

<L »
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Wykrok
W miejscu

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - stan w wykroku i ustaw kolano nogi wykrocznej
nad jej pieta. Dtugo$¢ wykroku bedzie zalezata od budowy ana-
tomicznej ucznia, a konkretniej od dtugosci jego koriczyn dolnych (A, B).

Zalecany jest rozstaw, kiedy w pozycji dolnej katy ugiecia obu kolan
wynosza 90°. Mozna ten dystans tatwo osiggnal poprzez przyjecie
pozycji kleku jednondz przed przystgpieniem do wykonania zadania.
W ten sposéb mozna zweryfikowad, jak beda wygladaty wspomniane

katy w trakcie pracy wtasciwej.

2. Przebieg ruchu - utrzymujac kolano nogi wykrocznej nad pieta ugnij
kolano nogi zakrocznej, stopniowo przyblizajac je do podtogi. Gwaranc-
ja powtarzalnosci ruchu pod wzgledem jego zakresu jest delikatny
kontakt kolana z podtoga. Nalezy zwrdci¢ uwage, czy uczen rozumie
stowo ,delikatny” i nie obija sobie rzepki o podtoze. Powrét do pozycji
wyjSciowej przebiega po tym samym torze ruchu (C).

Grupa wiekowa: 10-13, 14-17

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych koriczyny dolne wazne
jest utrzymanie tzw. prawidtowego
toru ruchu rzepki. Jest to ustawienie,
w ktérym kolec biodrowy przedni
gbrny, rzepka oraz drugi palec stopy

znajduja sie na przebiegu linii prostej.

Najczesciej popetnianym btedem
jestem zejscie sie kolan do $rodka,
cotamie te linie - chodzi o tzw.
ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiajg sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik
przysiadéw (obundz, jednondz),
wykrokow, takze ciagdw, a na dobra
sprawe wszystkich ¢wiczen, ktére
angazujg koficzyne dolna, i w ktdrych
istnieje ryzyko koSlawienia kolan.

*Wykrok w miejscu, ze wzgledu na swojq specyfike,
jestdoskonatym narzedziem do pracy
zniektérym urazami w obrebie kolana.
Dzieje sie tak, poniewaz wzmacnia
w rozciggnieciu migénie czworogtowe,
ktére w skréceniu majq tendencje
do przyciskania rzepki do kosci udowej,

wywotujqc bél.




Wykrok w przod

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyj$ciowa - stan ze stopami ustawionymi réwnolegle
i na szeroko$¢ bioder. Zadecyduj, ktéra noga przybierze charakter

nogi wykrocznej (A).

2. Przebieg ruchu - oderwij od podtogi noge wykroczng i delikatnie
wytracajac rbwnowage przenie$ ciezar ciata w przéd. W chwili
zapoczatkowania ruchu zacznij delikatnie ugina noge postawna,
a noge wykroczna wykorzystaj do wyhamowania ruchu. Miejsce,
w ktérym zamierzasz postawi¢ noge wykroczna, powinno byé
wczesniej okreslone. Powrdt do pozycji wyjsciowej przebiega po
tym samym torze ruchu, a jest zapoczatkowany mocnym wybiciem

znogi wykrocznej (B, C).

Grupa wiekowa: 10-14, 15-18

BE ACTIVE KID

*Wykrok w przéd jest technikq wy-

i i
q
'jqcq oap gop

sity mig$ni czworogtowych. Ze
wzgledu na swojq specyfike nie jest
zalecany uczniom, ktérzy skarzq
sie na jakiekolwiek dolegliwosci
bélowe okolicy kolan. W takim
przypadku warto jest w treningu
zastqpic to éwiczenie wykrokiem

w miejscu.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych korczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gorny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiajg sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
dow (obunéz, jednondz), wykrokow,
takze ciaggdw, a na dobra sprawe
wszystkich ¢wiczen, ktére angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.
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Wykrok w tyt

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjéciowa - stai ze stopami ustawionymi réwnolegle i na
szeroko$¢ bioder. Zadecyduj, ktéra noga przybierze charakter nogi

zakrocznej (A).

2. Przebieg ruchu - odrywajac od podtoza noge zakroczng przenies
Srodek ciezkosci ciata w tyt, cofajac przy tym noga zakroczna. Kiedy
stabilnie postawisz ja na podtodze, zacznij jg ugina¢ w kolanie przecho-
dzac do fazy zakroku. Powrét do pozycji wyjSciowej przebiega po tym
samym torze ruchu, a jest zapoczatkowany przez prébe ,zagarniecia”
podtoza pod siebie przy pomocy nogi wykrocznej (B, C).

Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 15-18

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych konczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gérny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajdujg si¢ na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do Srodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. koSlawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiaja sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
déw (obunéz, jednondz), wykrokéw,
takze ciagdw, a na dobra sprawe
wszystkich ¢wiczen, ktére angazuja
koriczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.

*Zakrok, ze wzgledu na swojq specyfike, moze by¢é wykorzystywany w treningu ukierunkowanym na dynamiczne wyjscie

adké

i

w przéd (biegi, skoki) - chodzi o ie migsnip oraz tytéw ud odp ych za pr i anie

ciata w przéd. Zakroki sq tez ni ym el tem treningu ukierunkowanego na zbalansowanie napigcia migdzy

przodem, a tytem uda w momencie, kiedy pojawia sie ktopot z przecigzeniem miesni czworogtowych.



Wypad w bok

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢
mieszczacy sie pomiedzy szerokoscia bioder a barkow. Stopy usta-
wione symetrycznie. Zadecyduj, na ktéra noge zamierzasz robié

wypad (A).

2. Przebieg ruchu - delikatnie wytracajac ciato z réwnowagi
w strone, w ktéra zamierzasz robi¢ wypad, oderwij od podtoza
noge prowadzaca ruch, odstaw ja do boku i wyhamuj nig ruch.
Noga, ktora bez przerwy pozostaje w kontakcie z podtozem, jest
caty czas wyprostowana w kolanie. Wyhamowujgc ruch obniz
pozycje do pozycji wypadu. Powrét odbywa sie po tym samym
torze ruchu, a jego zapoczatkowanie wymaga intensywnej pracy
miesni posladkowych i czworogtowych uda (B, C).

Grupa wiekowa: 10-14, 15-18

BE ACTIVE KID

*Wypady sq elementami spe-
cyficznymi, egzekwowanymi

w skrajnych zakresach ruchu
koriczyn dolnych. Bez wzgledu na
forme wypadu, jesli ruch bedzie
wykonywany z kontrolg, prakty-
cznie zawsze da si¢ zaobserwowaé

progres w mobilnosci.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujgcych koriczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gorny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. koslawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiaja sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
déw (obunéz, jednondz), wykrokéw,
takze ciggdw, a na dobra sprawe
wszystkich ¢wiczen, ktére angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.
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Wypad w miejscu

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - stan w dalekim wykroku, utrzymujac stopy co najmniej na szeroko$¢ bioder (utatwi to utrzy-

manie rbwnowagi). Pozycja wyjSciowa przypomina te zwykroku w miejscu, z tym ze jest od niej obszerniejsza (A).

2. Przebieg ruchu - utrzymuj tutéw w miare pionowo, a kolano nogi zakrocznej jak najblizej wyprostu. Uginajac
kolano nogi wykrocznej, przenie$ je jak najdalej w przdd. Powrdt odbywa sie po tym samym torze ruchu (B).

Grupa wiekowa: 10-14, 15-18

*Wypady sq elementami spe-
cyficznymi - egzekwowanymi

w skrajnych zakresach ruchu
koriczyn dolnych. Bez wzgledu na
forme wypadu, jesli ruch bedzie
wykonywany z kontrolq, prakty-
cznie zawsze da si¢ zaobserwowaé

progres w mobilnosci.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujgcych korficzyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gérny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczef nie rozumie ruchu
lub pojawiajg sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakgcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
déw (obundz, jednondz), wykrokdw,
takze ciggdw, a na dobra sprawe
wszystkich cwiczen, ktére angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.

¥
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Cwiczenia
sitowe

W tej grupie znajdziesz elementy, ktérych wykonanie wymaga wzmozonej pracy uktadu
miesniowego. S to ¢wiczenia z sekgji: przysiad, cigg, core oraz czworakowanie. Prace z

ta sekcja dzielimy na grupy wiekowe.

BE ACTIVE KID

Sekcja ciagi i wspiecia na palce

W tej sekcji znajdziesz ¢wiczenia, ktére w odrdznieniu od przysiadéw angazujg mocniej
tylng cze$¢ ud. Dodatkowo znalazty sie tu ¢wiczenia wzmacniajace miesnie tydek.
Wynika to z bezposSredniej zaleznosci miedzy tymi segmentami ciata. Z racji tego, ze
ciagi sa elementami wzmacniajgcymi tyty ud w rozciggnieciu, mozna z powodzeniem

zastosowac je w pracy nad mobilnoscia.
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Ciag klasyczny

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyj$ciowa - stan ze stopami ustawionymi réwnolegle
i na szeroko$¢ bioder. Sylwetka wyprostowana, ciezar ciata rozto-

zony rbwnomiernie na stopach (A).

2. Przebieg ruchu - utrzymujgc wyprostowany kregostup, powoli
zacznij uginaé biodra. Standard prostych plecow wymusi delikat-
ne wychylenie tutowia w przdd. Kolana uginaj nieznacznie, tak
zeby méc zostawic je nad pietami. Zginanie biodra jest kontynu-
owane do momentu, kiedy pojawi sie wrazenie rozciggania z tytu
ud, a zachowanie naturalnych krzywizn kregostupa zacznie sta-
nowi¢ wyzwanie. Zatrzymaj ruch. Przenie$ ciezar ciata delikatnie
na piety (bez odrywania przodostopia od podtoza), co spoteguje
odczucia z tytu uda. ,Wypychajac” posladkami biodra, wr6¢ do

pozycji wyjsciowej (B).

Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 14-18

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych konczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gorny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiajg sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
déw (obunéz, jednonéz), wykrokéw,
takze ciagdw, a na dobra sprawe
wszystkich éwiczen, ktére angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.

& l.hlﬁ'

*Ruch zawiasowy w biodrze bez ciezaru potocznie nazywany jest ,,sktonem dzieri dobry”. Na potrzeby ujednolicenia nomenklatury
i zeby utatwié ci poruszanie si¢ po e-booku, wrzuciliSmy go jednak do ,,worka” z ciggami. W grupach starszych, w ktérych uczniowie
majq dostep do sitowni, mozesz wykorzystywa¢ to éwiczenie do budowania sity i stabilizacji prostownikéw kregostupa. Wystarczy

ujgé w dtonie sztange lub dowolne obcigzenie zewnetrzne, a reszte pracy wykonaé w opisany wyzej sposéb.

Ze wzgledu na prace w rozciggnigciu miesni mozesz réwnie dobrze wykorzystywaé ten ruch w pracy nad mobilnoscig.
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*Martwy cigg na jednej nodze jest
doskonatym elementem rozwija-
jgcym sprawnosé na wielu polach:
sita, stabilizacja, koordynacja.

W poczqtkowej fazie nauczania ru-

Ciag na jednej
nodze ,jaskotka” -

chu mozna wykorzystaé dodatkowe
wsparcie, np. stanqé obok Sciany
iw razie potrzeby oprzeé na niej
reke dla zachowania réwnowagi.
Pozwoli to skupié si¢ na odczuciach

ptynqcych z migsni.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
Instrukcja wykonania angazujgcych koriczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
1. Pozycja wyjéciowa - stai na jednej nodze, druga noga lekko ugieta. Ciezar ciata roztozony réwnomiernie biodrowy przedni gérny, rzepka oraz
. X X o o, . drugi palec stopy znajduja sie na

na catej stopie, ramiona moga by¢ roztozone na boki w celu utatwienia utrzymania rownowagi (B). przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie

. . X o . . - chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.
2. Przebieg ruchu - utrzymujac wyprostowany kregostup, powoli zacznij zginaé biodro nogi postawnej.
Dzieje sie tak przewaznie wtedy,

W momencie kiedy tutéw zacznie sie delikatnie pochyla¢ w przdd, wyprostuj noge, ktdra jest w powietrzu,
X X . i L . ) L . kiedy uczef nie rozumie ruchu
i tym samym zbuduj przeciwwage dla tutowia. Pozwoli ci to zejs¢ tutowiem nizej bez zaburzenia standar- a ub pojawiaja sie braki wsile lub
doéw, a tym samym zwiekszy bodziec dla tytu uda. Zatrzymaj sie i upewnij, ze biodra sa na tej samej wy- mobilnosci.

sokosci. Przenie$ nieznacznie ciezar ciata na piete (bez odrywania przodostopia) i powoli wré¢ do pozycji Zdjecie jest pogladowe, asamo

wyjsciowej, ,pchajac” posladkiem biodro do wyprostu (B). zjawisko utrzymania trakgji kolana
dotyczy wszystkich technik
przysiadéw (obundz, jednonéz),
wykrokow, takze ciggdw, a na
dobra sprawe wszystkich éwiczen,
ktére angazuja koriczyne dolna,
iw ktérychistnieje ryzyko
ko$lawienia kolan.

%
a4 =

Grupa wiekowa:7-9, 10-14, 14-18
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Ciag SUMO

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - stan ze stopami ustawionymi zdecydowanie
szerzej niz na szeroko$¢ barkéw. Stopy powinny by¢ ustawione sym-
etrycznie, a ciezar ciata powinien by¢ na nich roztozony rownomiernie
(A, B).

2. Przebieg ruchu - utrzymujac wyprostowany kregostup, powoli
zacznij zgina¢ biodra. Standard prostych plecéw wymusi wychylenie
tutowia w przdd. Kolana uginaj minimalnie, tak zeby méc zostawic je
nad pietami. Dodatkowo, aby utrzymac kolana we wtasciwym miejscu,
w tej technice trzeba zrotowaé uda na zewnatrz, zwiekszajac tym
samym dystans miedzy kolanami. Zginanie bioder jest kontynuowane
do momentu, kiedy pojawi sie wrazenie rozciggania w tylnej lub po
wewnetrznej stronie ud, a utrzymanie naturalnych krzywizn kregostu-
pa zacznie stanowi¢ wyzwanie. Zatrzymaj ruch i przenie$ ciezar ciata
delikatnie na piety (bez odrywania od podtoza przodostopia), co
spoteguje odczucia z tytu ud. ,Phajac” posladkami biodra z powrotem

do wyprostu, wré¢ do pozycji wyjsciowej (C, D).

Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 15-18

*Martwy ciqg jest doskonatym ele-
mentem rozwijajgcym sprawno$é
na wielu polach: sita, stabilizacja,
koordynacja. W poczgtkowej

fazie nauczania ruchu mozna
wykorzystaé dodatkowe wsparcie,
np. stanqé obok $ciany i w razie
potrzeby oprzeé na niej reke dla
zachowania réwnowagi. Pozwoli to
skupié si¢ na odczuciach ptynqcych

zmigsni.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujgcych koriczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gorny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do $rodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. ko$lawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiaja sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
déw (obunéz, jednondz), wykrokéw,
takze ciagdw, a na dobra sprawe
wszystkich éwiczen, ktdre angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.

<d b




BE ACTIVE KID

WS p I Q C I a n a *Wspiecia na palce dzielimy na

wspiecia z kolanem wypros-

towanym i ugietym. Zmienia to
catkowicie sposéb zaangazowania
miesni tydki w ruch.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych koriczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
Instrukcja wykonania biodrowy przedni gérny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie

1. Pozycja wyjsciowa - w tym Ewiczeniu wykorzystujemy pozycijg sig kolan do $rodka, co tamie te linie
wyjSciowa wykroku w miejscu. Rozni sie ona jednak od oryginatu - chodzi o tzw. koslawienie kolan.
tym, ze praca w stawie skokowym odbywa sie w utrzymywanej Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
niskiej pozycji w wykroku (A). kiedy uczen nie rozumie ruchu

lub pojawiajg sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
wespnij sie na palce nogi wykrocznej. Powrét do pozycji wyjSciowej dotyczy wszystkich technik

2. Przebieg ruchu - bez zmiany w ustawieniu pozycji wyjSciowej

przebiega po tym samym torze ruchu i z kontrola - nie pozwél, aby przysiadéw (obunéz, jednonéz),
. . wykrokow, takze ciggdw, a na
ieta swobodnie opadta na podtoge (B).

P& P P g (B) dobra sprawe wszystkich éwiczen,
ktére angazuja konczyne dolna,
iw ktérychistnieje ryzyko
koslawienia kolan.

S e

a b Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 15-18
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Wspiecia
na palce obunoz, stojac

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - stan ze stopami ustawionymi réw-
nolegle i na szeroko$¢ bioder. Jesli pojawia sie asymetria,
tzn. jedna noga pracuje wyraznie inaczej od drugiej, wtedy
mozesz poleci¢ uczniowi zeby ztgczyt nogi w pozycji wyjscio-
wej. Utatwi to rownomierne obcigzenie koriczyn (A).

2. Przebieg ruchu - utrzymujac wyprostowanag sylwetke
powoli wespnij sie na palce obu ndég. Powrét przebiega po
tym samym torze ruchu i z kontrola - nie pozwdl na swobod-
ne opadniecie piet na podtoge (B).

Grupa wiekowa: 7-9, 10-14, 14-18 a

*Wpiecia na palce dzielimy na
wspiecia z kolanem wyprostowa-
nymiugietym. Zmienia to catkowi-
cie sposéb zaangazowania mie$ni

tydki w ruchu.

Uwaga!

W trakcie wykonywania technik
angazujacych kofczyny dolne
wazne jest utrzymanie tzw.
prawidtowego toru ruchu rzepki.
Jest to ustawienie, w ktérym kolec
biodrowy przedni gorny, rzepka oraz
drugi palec stopy znajduja sie na
przebiegu linii prostej. Najczesciej
popetnianym btedem jestem zejscie
sie kolan do Srodka, co tamie te linie
- chodzi o tzw. koslawienie kolan.

Dzieje sie tak przewaznie wtedy,
kiedy uczen nie rozumie ruchu
lub pojawiaja sie braki w sile lub
mobilnosci.

Zdjecie jest pogladowe, a samo
zjawisko utrzymania trakcji kolana
dotyczy wszystkich technik przysia-
déw (obunéz, jednondz), wykrokdw,
takze ciggdw, a na dobra sprawe
wszystkich éwiczen, ktére angazuja
konczyne dolna, i w ktérych istnieje
ryzyko ko$lawienia kolan.

¢
<A Is




BE ACTIVE KID

Cwiczenia
sitowe

W tej grupie znajdziesz ¢wiczenia, ktérych wykonanie wymaga wzmozonej pracy

Sekcja CORE

uktadu mie$niowego. Sa tu zadania z sekgji przysiad, ciag, ,core” oraz czworakowanie.
W tej sekcji znajdziesz elementy sitowe wzmacniajace mieénie tutowia. Rozbudowa-
Prace z tg sekcja dzielimy na grupy wiekowe.
lismy definicje ,mie$ni korpusu” o miesnie obstugujace topatke oraz o miesnie po-
Sladkéw. Wynika to z faktu, ze nie tylko miednie brzucha i prostowniki grzbietu dbaja

o stan kregostupa. Kondycja mieéni Srodkowej czesci grzbietu oraz posladki takze maja

ogromne znaczenie.

Wiekszos¢ ¢wiczen w tej sekcji to pozycje statyczne wykonywane na czas, ale znaj-

dziesz tu réwniez éwiczenia dynamiczne, testujace umiejetnos¢ utrzymania sylwetki.
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Potowka
hollow

Ustawienie pozycji.

Przyjmij pozycje lezenia tytem, nogi ugiete w kolanach, stopy na podtodze, ramiona
wzdtuz ciata. Oderwij od podtogi ramiona, ustawiajac topatke w protrakcji, tym
samym ,zamykajac” klatke piersiowa i utatwiajac odcinkowi piersiowemu kregostu-
pa zgiecie. Ustaw miednice w tytopochyleniu - zaangazujesz tym samym dolne
partie brzucha. Nastepnie z wydechem wykonaj spiecie brzucha, unoszac przy tym
gtowe i cze$¢ Srodkowa grzbietu nad podtoge. Wytrwaj w pozycji przez wyznaczony

czas (A).

Hollow
podwiniete

Ustawienie pozycji.

Wykorzystaj ustawienie z potdwki hollow. Kiedy bedziesz pewien, ze pozycja jest
prawidtowa, najpierw przyciagnij do klatki piersiowej jedno, a pézniej drugie kolano.
Zwrdé uwage, czy przy tej technice miednica jest wcigz w tytopochyleniu, a kosé
ogonowa nie dotyka do podtogi. Jesli nie utrzymasz tego standardu, to ten wariant

hollow nie jest jeszcze dla ciebie (A).




BE ACTIVE KID

Spiecia brzucha skosne
w pozycji hollow

Sposob wykonania zadania

Wykorzystaj pozycje z potéwki hollow. W chwili, w ktérej bedziesz pewny,
ze pozycja jest prawidtowa, wykonaj skton tutowia do boku, jakby$
prébowat siegnaé dtonia do stopy po tej samej stronie ciata. Wr6¢ do

pozycji wyjéciowej, powtdrz na druga strone (A, B, C).




BE ACTIVE KID

»Sikajacy pies”

Zadecyduj, ktéra noga ma pracowac. W pozycji kleku podpartego oderwij kolano tej nogi od podtogi

i, bez zmiany w potozeniu bioder, odwiedz ugieta w kolanie noge jak najdalej w bok (A, B).

*Ta technika ma wiele zalet i moze by¢ z powodzeniem wykorzystywana w treningu sitowym i przy mobilizacjach.

Wyprost biodra

Sposéb wykonania zadania

Zadecyduj, ktéra noga ma pracowac. W pozycji kleku podpartego oderwij kolano tej nogi od podtogi. Bez
zmiany w potozeniu bioder wyprostuj biodro po stronie pracujacej nogi. Zwré¢ uwage na utrzymanie kata
prostego w kolanie - decyduje to o zaangazowaniu miesni tylnej czesci uda (A, B).

*Ta technika ma wiele zalet i moze by¢ z powodzeniem wykorzystywana w treningu sitowym i przy mobilizacjach.




BE ACTIVE KID

Z kleku podpartego do
»psa z gtowa w dot”

Sposob wykonania zadania

Z pozycji kleku podpartego oderwij od podtogi jednoczesnie obydwa kolana. Stopniowo je prostujac, zacznij wynosi¢ biodra do gory.
W tym czasie ramiona pracuja w kierunku do zgiecia (przodem nad gtowe) - tutéw ustawia sie w linii prostej z ramionami. Zwré¢é uwage, ze
czesciej proponujemy warianty ,psa z gtowg w dot” z kolanami ugietymi. Jest to spowodowane faktem, iz chcemy, zeby techniki mocniej
wptywaty na biodra niz na stawy krzyzowo-biodrowe (potaczenie kregostupa z miednicg). Powrdt do pozycji wyjSciowej odbywa sie po

tym samym torze ruchu (A, B, C).




BE ACTIVE KID

Plank na kolanach
i przedramionach (krotki plank)

Ustawienie pozycji

Chcac efektywnie wej$¢ w pozycje krétkiego planku, zacznij
od umiejscowienia przedramion na macie. Upewnij sie, ze
barki masz nad tokciami, a ramiona sa ustawione prostopa-
dle do podtogi. Nastepnie wyciagnij nogi w tyt jak do pozycji
klasycznego podporu przodem (tzw. plank). Gdy obydwie
stopy beda miaty kontakt z podtoga, ugnij nogi w kolanach
do momentu, az ciato utworzy tuk zaczynajacy sie na
kolanach, a kofczacy na gtowie. Nanie$ niezbedne korekty
na ustawienie miednicy, tzn. ustaw ja w tytopochyleniu.
Wytrwaj w pozycji okreslony czasu (A).




BE ACTIVE KID

topatka T

Sposéb wykonania zadania

Zacznij z pozycji lezenia przodem, ramiona odwiedzione
do kata 90°. Cate ciato tworzy ksztatt litery ,,T”. Ustabilizuj
pozycje, napinajac poSladki i spinajac brzuch, tak jakby$
chciat ustawi¢ miednice w tytopochyleniu. Na tak zbudowanga
pozycje natéz prace ramion i topatek, odrywajgc koriczyny
gérne od podtogi. Staraj sie, zeby technika angazowata
miesnie obreczy korczyny gbrnej - nie powinny pojawiaé
sie kompensacje wyginajace kregostup. Powrdt do pozycji
wyjs$ciowej odbywa sie pod kontrolg (A, B).




BE ACTIVE KID

topatka Y

Sposéb wykonania zadania

Zacznij z pozycji lezenia przodem, ramiona wyciagniete
nad gtowe, dtonie ustawione nieco szerzej niz na szeroko$¢
barkdéw. Cate ciato tworzy ksztatt litery ,Y”. Ustabilizuj
pozycje, napinajac posladki i spinajac brzuch, tak jakby$
chciat ustawi¢ miednice w tytopochyleniu. Na tak zbudowang
pozycje natéz prace ramion i topatek, unoszac konczyny
gbrne nad podtoge. Staraj sie, zeby technika angazowata
miesnie obreczy konczyny gbrnej - nie powinny pojawia
sie kompensacje wyginajace kregostup. Powrdt do pozycji
wyjSciowej odbywa sie pod kontrolg (A, B).



BE ACTIVE KID

topatka A

Sposob wykonania zadania

Zacznij z pozycji lezenia przodem, ramiona spoczywaja po
bokach ciata i sa delikatnie odwiedzone - ich ustawienie
przypomina ksztatt litery ,,A”. Ustabilizuj pozycje, napinajac
posladkiispinajac brzuch, tak jakbys chciat ustawi¢ miednice
w tytopochyleniu. Na tak zbudowang pozycje natéz prace
ramion i topatek, odrywajac konczyny gbrne od podtogi,
a nastepnie Sciggajac topatki w kierunku posladkéw tak,
zeby optycznie wydtuzyé szyje. Staraj sie, zeby technika

angazowata miesnie obreczy koriczyny gornej - nie powinny
pojawial sie kompensacje wyginajace kregostup. Powrdt do
pozycji wyjsciowej odbywa sie pod kontrolg (A, B).




BE ACTIVE KID

Naprzemianstronne
wznosy konczyn

Sposéb wykonania zadania

Zacznij z pozycji lezenia przodem. Ramiona wyciggniete nad gtowe znajduja sie blisko uszu. Cate ciato
przypomina ksztattem litere ,|”. Prace zacznij od spiecia posladkéw, zapewniajac transfer napieé
z posladka na topatke i na odwrét. Nastepnie unie$ dwie naprzemianlegte konczyny, tzn. lewa reke

i prawa noge. Ruch prowadz jak najwyzej, ale bez nadmiernej rotacji tutowia czy przesadnego wyprostu
w odcinku ledZzwiowym kregostupa (A, B).

*To éwiczenie jest Swietnym narzedziem do usprawniania miesni przykregostupowych. Zpowodzeniem mozna, a nawet trzeba,

b wykorzystywaé je w pracy z grupami mtodszymi, zeby wyrobié w nich Swiadomosé prawidtowej postawy.



BE ACTIVE KID

Wyprost bioder
z odwiedzeniem

Sposéb wykonania zadania

Zacznij z pozycji lezenia przodem. Dtonie splecione pod czotem, twarz skierowana do podtogi. Prace zacznij
od spiecia posladkéw. Pozwoli to zachowaé prawidtowa kolejno$¢ napieé we wzorcu prostowania biodra.
Nastepnie kontrolowanym ruchem oderwij obydwie konczyny dolne od podtogi i staraj sie je unie$¢ jak
najwyzej bez wykorzystania do ruchu prostownikdéw odcinka ledzwiowego. Jesli do tego dojdzie, zaczniesz
odczuwac silne napiecie w dolnej czesci grzbietu. Po uzyskaniu zadowalajacej wysokosci zacznij odwodzié
uda, spinajac przy tym co raz mocniej posladki. Utrata wysokos$ci przy odwiedzeniu jest czyms$ naturalnym.

Bardziej skup sie na tym, zeby nie przeciazy¢ prostownikow odcinka ledzwiowego (A, B, C).

*To éwiczenie jest Swietnym narzedziem do usprawniania migsni przykregostupowych. Zpowodzeniem mozna, a nawet trzeba,

wykorzystywaé je w pracy z grupami mtodszymi, zeby wyrobié w nich Swiadomosé prawidtowej postawy.



BE ACTIVE KID

Wyprost biodra

Sposéb wykonania zadania

Zacznij z pozycji lezenia przodem. Dtonie splecione pod czotem, twarz
skierowana do podtogi. Prace rozpocznij od spiecia posladkéw. Pozwoli
to zachowac prawidtowa kolejnos$¢ napie¢ we wzorcu wyprostu biodra.
Nastepnie kontrolowanym ruchem oderwij jedng konczyne dolna
od podtogi i staraj sie jg unie$¢ jak najwyzej bez wspomagania ruchu
skretem tutowia czy sita ktorejkolwiek innej konczyny niz ta, ktbra
powinna pracowac. Po kontrolowanym powrocie do pozycji wyjSciowej

wykonaj ¢wiczenie na druga strone (A, B).

s

*To éwiczenie jest Swietnym narze do uspr iania migsni przykregostupowych.
Z powodzeniem mozna, a nawet trzeba, wykorzystywacé je w pracy z grupami mtodszy-

mi, zeby wyrobié w nich Swiadomosé prawidtowej postawy.




BE ACTIVE KID

Wyprost kregostupa.
Ramiona A

Sposéb wykonania zadania

Pozycja wyjSciowa do tej techniki jest lezenie przodem. Ramiona
spoczywajg po bokach ciata i sg nieznacznie odwiedzione. Prace
zacznij od napiecia posladkéw, tworzac w ten sposdb fundament dla
pracy prostownikdw grzbietu. Nastepnie oderwij od podtogi ramiona
i oddal barki od uszu, wydtuzajac optycznie szyje. Kiedy pozycja bedzie
solidna, unie$ mostek nad podtoze. Dojdz tylko do takiej wysokosci,
kiedy stopy jeszcze maja kontakt z podtoga (A, B). Kontrolowanym
ruchem opus¢ tutéw i ramiona do pozycji wyjsciowe;.

*Toéwiczeniejestswietnymnarzedziemdousprawnianiamiesniprzykregostupowych.

Zpowodzeniem mozna, anawet trzeba, wykorzystywaéje w pracy zgrupami mtodszy-

mi, Zeby wyrobi¢ w nich wiadomosé prawidtowej postawy.



BE ACTIVE KID

Wyprost kregostupa.
Ramiona ,,motylki”

Sposéb wykonania zadania

Pozycja wyjsciowa jest pozycja lezenia przodem z palcami dtoni przy
uszach lub dtonmi zaplecionymi za gtowa. Jesli decydujesz sie na
wariant drugi, zwrd¢ szczegdlng uwage, zeby dtonie nie pchaty gtowy,
ale gtowa moze przepychac dtonie w tyt. Przed uniesieniem klatki pier-
siowej napnij posladki. Da to solidny fundament dla pracy prostow-
nikdw grzbietu. Jesli jeste$ pewien solidnej pozycji, zacznij odrywaé
mostek od podtogi, ale unie$ go tylko do takiej wysokosci, w ktorej

jeszcze masz stopy na podtodze (A, B). Kontrolowanym ruchem opusé

klatke piersiowa do pozycji wyjSciowe;j.

*ToéwiczeniejestSwietnymnarzedziemdousprawnianiamiesniprzykregostupowych.

Zpowodzeniem mozna, anawet trzeba, wykorzystywaéje w pracy zgrupamimtodszy-

b mi, zeby wyrobié¢ w nich wiadomosé prawidtowej postawy.



BE ACTIVE KID

Wyprost
bioder

Sposéb wykonania zadania

Zacznij z pozycji lezenia przodem. Dtonie splecione pod czotem. Twarz
skierowana do podtogi. Prace zacznij od spiecia posladkéw. Pozwoli to
zachowa¢ prawidtowa kolejnos¢ napieé we wzorcu wyprostu biodra.
Nastepnie kontrolowanym ruchem oderwij koniczyny dolne od podtogi
i staraj sie je unie$¢ jak najwyzej bez wykorzystania do ruchu prostow-
nikéw odcinka ledZzwiowego. Bedziesz wiedziat, ze wtaczaja sie do

pracy, odczuwajac silne napiecie w dolnej czesci grzbietu (A, B).

*ToéwiczeniejestSwietnymnarzedziemdousprawnianiamiesniprzykregostupowych.

Zpowodzeniem mozna, a nawet trzeba, wykorzystywaéje w pracy zgrupamimtodszy-

mi, zeby wyrobi¢ w nich §wiadomosé prawidtowej postawy. b



BE ACTIVE KID

Wyprost kregostupa.
Ramiona Y-

Sposéb wykonania zadania

Zacznij z pozycji lezenia przodem, ramiona wyciggniete nad gtowe,
dtonie ustawione szerzej niz na szeroko$¢ barkéw. Uktad ciata przy-
pomina litere ,Y”. Przed przystapieniem do ¢wiczenia zbuduj stabilng
pozycje poprzez napiecie posladkéw. Nastepnie oderwij ramiona od
podtogi. Unie$ mostek nad podtoze i ugnij ramiona w tokciach przezich

Sciggniecie w kierunku posladkow (A, B).

*To éwiczenie jest Swietnym narzedziem do uspr iania mig$niprzykregostupowych.

Z powodzeniem mozna, a nawet trzeba, wykorzystywacé je w pracy z grupami mtodszy-

mi, zeby wyrobi¢ w nich $wiadomosé prawidtowej postawy.



BE ACTIVE KID

Cwiczenia
sitowe

W tej grupie znajdziesz Cwiczenia, ktorych wykonanie wymaga wzmozonej pracy

uktadu miesniowego. ZawarliSmy tu ¢wiczenia z sekcji: przysiad, ciag, ,core” oraz SEija CZWO RAKOWANIE

czworakowanie. Prace z tg sekcja dzielimy na grupy wiekowe.

To sekcja przygotowana z myslg o uczniach klas 1-3. Sprawdzi sie jednak takze
w przypadku starszych rocznikéw nie tylko jako forma rozgrzewki, ale tez podczas
pracy nad mie$niami tutowia/posturalnymi (CORE) oraz jako urozmaicenie w trakcie
interwatow. W tej sekcji znajduja sie ¢wiczenia mobilizacyjne, stabilizujace oraz sitowe

i dynamiczne - cate spektrum zadan ruchowych niezbednych w rozwoju motorycznym




BE ACTIVE KID

Czotganie

Sposéb wykonania zadania

Zaczynij od pozycji lezacej. Cwiczenie
polega na przemieszczaniu sie, petzajac
jak najblizej podtogi. Staraj sie zadanie
wykonywa¢ efektywnie, czyli sprawnie
przemieszczal sie w przdd. Najpopular-
niejsza technika jest jednoczesne poru-
szanie przeciwstawnymi kofnczynami, tzn.
z prawa reka pracuje lewa noga, a z lewa
reka pracuje prawa noga. Najlepiej jest
angazowac cate ciato i unosi¢ konczyny
w trakcie ruchu - zminimalizuje to ryzyko
otarcia naskérka (A, B).

*Technika ta jest Swietnym ¢wicze-
niem nie tylko dla najmtodszych
grup. Dzieki duzemu odwiedzeniu
stawu biodrowego mobilizowane
sq migsnie przywodziciele ud. Czyni
to z tego zadania idealne wiczenie

mobilizujqce dla grup starszych.

Uwaga!

Przed wykonaniem tej techniki
upewnij sie, z jakim podtozem masz
do czynienia. Pamietaj, ze narazasz
¢wiczacego na kontakt z podtoga
inajego ciele moga sie pojawic
otarcia albo siniaki.




BE ACTIVE KID

Czworakowanie
bokiem

Sposéb wykonania zadania

Pozycja wyjsciowa do tej techniki jest klek podparty. Unie$ kolana nad
podtoge, tak zeby ustawi¢ je na wysokosci piet. Zadanie polega na prze-
mieszczaniu sie bokiem z jak najmniej zauwazalng praca tutowia. W tej
wersji proponujemy odrywanie od podtoza jednoczesnie obu konczyn
po jednej stronie ciata, tzn. lewa noga - lewa reka i prawa noga - prawa
reka. Uczy to uktad ruchu stabilizacji jednostronnej. Opieranie kofnczyn
na podtozu powinno by¢ ciche i zamortyzowane. Nie nalezy opierad
ciata na rekach w petni wyprostowanych w tokciach (A, B, C, D).




BE ACTIVE KID

LJJaszczurka”

Sposéb wykonania zadania

Zacznij z pozycji kleku podpartego. Unie$ nieznacznie kolana i zréb krok w przdd, uzywajac przeciwstawnych koniczyn (lewa reka - prawa noga). W momencie kiedy powt6rzysz ten sam schemat ruchu druga parg kofczyn, znaj-
dziesz sie w pozycji do kontynuowania czworakowania. Ostatnim standardem, kt6ry chcemy dotozy¢ do tej techniki, jest rotacja tutowia w strone nogi wykrocznej. Dzieki utrzymaniu wszystkich wyzej wymienionych standardow

¢wiczacy moze czerpad wiele korzysci z jednego ¢wiczenia. Oprdcz ksztattowania sity wiczenie moze spetniac takze funkcje mobilizacyjna.

Wraz ze wzrostem sity ¢wiczacy powinien wykonywac zadanie z ciatem ustawionym jak najblizej podtogi (A, B, C, D).




Kaczy chod

Sposéb wykonania zadania

Technika polega na przemieszczaniu sie w pozycji kucznej. Jesli ruchomo$é koriczyn
dolnych na to pozwala, ¢wiczacy powinien staraé sie podczas kazdego kroku prze-
taczac cata stope po podtodze. Plecy powinny pozostawaé wyprostowane. Jezeli
zejScie do gtebokiej pozycji uniemozliwia utrzymanie prostych plecéw, znaczy to, ze
pozycja jest za gteboka albo uczen nie rozumie, na czym polega prawidtowe usta-
wienie sylwetki. W takim przypadku mozna raz jeszcze ¢wiczacemu wyttumaczyé

poprawna technike wykonania ruchu lub zaleci¢ utrzymanie wyzszej pozycji bioder.

*Technika ta jest Swietnym ¢wiczeniem nie tylko dla uczniéw w najmtodszych grupach wiekowych.
Dzigki konieczno$ci wykonywania ruchu ze skrajnych zakreséw ruchu bioder, mobilizowana jest bal-
istycznie (eksplozywnie) cata korficzyna dolna. Czyni to z tego elementu idealne éwiczenie mobilizu-

Jjgce takze dla starszych grup wiekowych.

BE ACTIVE KID



BE ACTIVE KID

»Krolik”

Sposob wykonania zadania

Pozycja wyjSciowa jest pozycja kuczna, dtonie dotykaja podtogi. Ciezar
ciata roztozony jest na czterech punktach podparcia. Jesli ruchomosé
ciata na to pozwala, nalezy wykorzystaé pozycje gtebokiego przysiadu
z pietami na podtodze. Nie jest to jednak priorytet.

W pozycji kucznej wyciagnij przed siebie rece. Postaraj sie siegnaé
najdalej jak mozesz. Oprzyj pewnie dtonie na podtodze i przeskocz
stopami w kierunku dtoni. Postaraj sie zamortyzowa¢ skok, powoli

opuszczajac biodra do pozycji wyjiciowej (A, B, C).

*Technika ta jest Swietnym éwiczeniem nie tylko dla uczniéw w najmtodszych grupach
wiekowych. Amortyzacja wyskoku, czyli dynamiczne wejscie w pozycje kucznq, mobili-
zuje balistycznie (eksplozywnie) catq koriczyne dolng. Czyni to z tego elementu idealne

éwiczenie mobilizujqce takze dla starszych uczniéw.




BE ACTIVE KID

Niedzwiedz”

Sposéb wykonania zadania

Czworakowanie w pozycji niedzwiedzia charakteryzuje wysoka pozycja bioder. Jak wiek-
szo$¢ technik odzwierzecych, zaczyna sie ja od kleku podpartego. Unie$ kolana i biodra
niemalze do petnego wyprostu nég w kolanach. Krok wykonuj uzywajac przeciwstawnych
koriczyn (prawa reka - lewa noga). Przez caty czas pracy staraj sie trzymac niezmieniony
kat ugiecia kolan. Ruch lokomocyjny wychodzi z bioder. Dzieki temu mozna zmobilizowaé
do pracy posladki, a nie tylko miesnie czworogtowe. OczywiScie ten standard dotyczy

gtéwnie starszej mtodziezy, bardziej Swiadomej swojego ciata (A, B).




BE ACTIVE KID

~Stoliczek”

Sposéb wykonania zadania

Najtatwiej pozycje wyjsciowa bedzie zrozumieé przez obycie z pozycja stolicz-
ka z sekcji CORE. UsigdZ w siadzie podpartym z nogami ugietymi w kolanach.
Zanim uniesiesz biodra do wysokosSci barkdéw, upewnij sie, ze topatki sa
Sciggniete, a plecy wyprostowane. Unie$ wysoko biodra, wykorzystujac prace
ramion i posladkow. Z tej pozycji, uzywajac naprzemianlegtych konczyn (lewa
reka - prawa noga), przemieszczaj sie w przdd. Caty czas staraj sie utrzymaé
maksymalng wysoko$¢ bioder (A, B, C).




BE ACTIVE KID

Tygrys

Sposéb wykonania zadania

Czworakowanie w pozycji tygrysa charakteryzuje utrzymywanie bioder na wysokosci barkéw i préba
wytaczenia z ruchu rotacji miednicy i kregostupa. Tak jak przy wiekszosci technik odzwierzecych, pozycje
buduje sie zkleku podpartego. W tej technice jest to o tyle tatwe, ze wystarczy oderwac kolana od podtogi,
aby uzyskaé pozadana pozycje wyjsciowa.

Krok wykonuj wykorzystujac jednoczesng prace naprzemianlegtych kofczyn (lewa reka - prawa noga,
prawa reka - lewa noga). Podczas przemieszczania sie staraj sie utrzymaé tutéw nieruchomo. Zadanie
utatwia wykonywanie wielu matych kroczkéw i skrécenie czasu przebywania na dwéch punktach pod-
parcia. Ze wzrostem sity i stabilizacji mozna wydtuzaé czas przebywania na dwéch punktach podparcia
iwydtuzad krok (A, B, C).




BE ACTIVE KID

Zaba"

Sposéb wykonania zadania

Zaba jest progresja techniki ,krélika”. Gtéwna réznica jest tu pojawienie sie fazy lotu. Pozycja
wyjSciowa jest pozycja kuczna lub gtebokiego przysiadu, tak samo jak w kréliku, rece nato-
miast nie maja kontaktu z podtozem. Na poczatku nalezy ustali¢ punkt, w ktérym powinny
,wyladowaé” dtonie. Trzeba dopasowad dtugos$¢ skoku do wtasnych mozliwosci. Najlepiej

w tym pomoze obycie z wczesniej juz wspomniana technika , krélika”.

Zaba zaczyna sie wybiciem z nég w przdd - to poczatek fazy lotu, kiedy ani dtonie, ani stopy,
nie majg kontaktu z podtozem. Pierwsze kontakt ten powinny uzyskac dtonie i to one na po-
czatku wyhamowuja ruch. Zaraz po krétkim kontakcie dtoni z podtozem nalezy je od niego
oderwac. Reszte energii przyjmuja biodra - ,wskakuja” dynamicznie w pozycje przysiadu lub
kuczna (A, B).

*Technika ta jest $wietnym éwiczeniem nie tylko dla uczniéw w najmtodszych grupach wiekowych. Dzigki zam-
ortyzowaniu wyskoku poprzez dynamiczne wejscie w pozycje kuczng, mobilizowane balistycznie/eksplozywnie e —

sq cate koriczyny dolne. Czyni to z tego zadania idealne éwiczenie mobilizujqce dla starszych grup wiekowych.



BE ACTIVE KID

Zaba"
Z nogami razem

Sposéb wykonania zadania

Nie trudno sie domysli¢, czego wariantem jest ta technika. Wykorzystaj ustawienie i sposdb wykonania
zadania z techniki ,zaby” z tg drobna réznica, ze tym razem stopy sa ztaczone. Ustal miejsce, w ktorym
chcesz ,wyladowac dtorimi”. Zacznij ruch od delikatnego wybicia sie z ndg i wejscia w krétka faze lotu.
Najpierw ,laduja” dtonie, wyhamowujac ruch. Zanim postawisz stopy, postaraj sie oderwac¢ dtonie.
(A, B).

*Technika ta jest Swietnym éwiczeniem nie tylko dla uczniéw w najmtodszych grupach wiekowych. Dzigki zamortyzowaniu
wyskoku poprzez dynamiczne wejscie w pozycje kucznq, mobilizowane balistycznie/eksplozywnie sq cate koriczyny dolne. E -

Czyni to z tego zadania idealne éwiczenie mobilizujqce dla starszych grup wiekowych.



BE ACTIVE KID

C'wiczgnia
gibkosci

W tej grupie znajdziesz ¢wiczenia, ktére wspomagaja prace uktadu miesniowego, M 4 <
e J & : Sekcja mobilizacje

dbajac o jego elastyczno$é oraz prawidtowe zakresy ruchu w stawach.
ZawarliSmy tu elementy mobilizujagce poszczegdlne segmenty ciata. Prace nad mobil-
noscia ujeliSmy w ramy ¢wiczen sitowych. Ich zadaniem jest poprawa elastycznosci
tkanek i uzyskanie wiekszego zakresu ruchu z natychmiastowa kontrola tego zakresu.
Jest to bardzo skuteczny element koniczacy rozgrzewke przed ¢wiczeniami dynamicz-
nymi, gdyz przygotowuje Sciegna do reakcji na dynamiczne rozciggniecie, tym samym
minimalizujac ryzyko urazu. Aby uzyskac takie efekty, nalezy wykonywad nie mniej niz

10 powtdrzen danego ¢wiczenia.
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Oddech przy pracy

nad gibkoscia

Jezeli chodzi o mobilizacje, z racji tego, ze pojawia sie w nich komponent sitowy,
tempo oddechu nalezy dopasowaé do tempa pracy, starajac sie zawsze robi¢ wydech
w drodze do skrajnego zakresu ruchu. Im szybciej pracujesz, tym ptycej i szybciej od-
dychasz. Wydech blisko skrajnego zakresu ruchu daje mozliwo$¢ powiekszenia zakresu

ruchu, gdyz eliminuje niepotrzebne napiecie miesni.

Jezeli mowa o pracy nad wyciszeniem, tutaj sytuacja wyglada inaczej i jest bardziej
skomplikowana. W celu skutecznej relaksacji uczen powinien przede wszystkim opa-
nowa¢ umiejetno$¢ oddechu przepona. Nalezy staraé sie unika¢ nauki ,oddechu do

brzucha”, aczkolwiek jest to najprostszy sposob Swiadomego wykonania zadania, czyli

wtaczenia w oddech pracy przepony. Lepszym rozwigzaniem jest potozenie dtoni na
dolnych zebrach i proba rozciggniecia klatki wszerz, na wysokosci do ktérej przytozone
zostaty rece. Mozna tez sprébowaé wykorzystaé metody bardziej instynktowne. Pole¢
uczniowi, zeby zatkat jedng dziurke od nosa (te mniej drozna) i popro$, zeby wziat
powolny (minimum 5 s) wdech przez jedna dziurke. Dzieki temu we wdech powinna

zaangazowac sie takze przepona.
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Mobilizacja tytu uda,
slizg nerwu kulszowego

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - pot6z sie na plecach, nogi ztaczone, kolana ugiete do ok. 90°. Wybierz
noge, na ktorej chcesz pracowad i przyciagnij ja zgieta w kolanie do klatki piersiowej. Spleé

palce dtoni pod kolanem i dociagnij jeszcze ramionami kolano do klatki.

2. Przebieg ruchu - prostuj kolano nie zmieniajac pozycji wyjéciowej. Ruch wykonujesz do

momentu, w ktérym poczujesz, ze zeby kontynuowad, musiatbys$ pozwoli¢ oddali¢ sie kolanu

pracujacej nogi od klatki piersiowej. Wytrzymaj chwile w uzyskanej pozycji i wré¢ do pozycji

wyjSciowej.

*Ta technika jest $wietnym narzedziem do mobilizacji przed treningiem jak i do wyciszenia po treningu. Dodat-

kowo praca dynamiczna z tym éwiczenii Inia nerw kul y zuscisku otaczajqcych go migsni.

Grupa wiekowa: 7-9, 10-13, 14-17



Mobilizacja
zgiecia

podeszwo-
wego stopy

Sposéb wykonania zadania

1. Pozycja wyjSciowa - siad kleczny, siad japonski. Nazwy stosuje sie wymiennie.

2. Przebieg ruchu - wybierz noge na ktdrej chcesz pracowac. Unies nieco kolano tej

nogi, zwiekszajac przy tym nacisk grzbietu stopy na podtoze.

*Brak zgiecia podeszwowego stopy i wskutek tego przecigzone przez niewtasciwy chéd migsnie pros-

lod7ai

towniki paluchéw mogq rzutowaé na wyzsze pigtra aparatu ruchu, upos jgc funkcji

bioder i kolan, a co za tym idzie catego uktadu ruchu. Mobilizacje zgiecia podeszwowego stopy warto

wykorzystaé np. przed treningiem zwiqzanym z grq w pitke nozngq.

Grupa wiekowa: 7-9, 10-13, 14-17

BE ACTIVE KID
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Skretosktony

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjSciowa - stan w rozkroku z ramionami odwiedzionymi
do wysokos$ci barkow. Rozstaw stop jest kwestig indywidualng i ma

wptyw na zaangazowanie réznych grup miesniowych.

2. Przebieg ruchu - zacznij od delikatnej rotacji gornej potowy ciata.
Wykorzystaj w tym celu obydwa ramiona: jedno ciagnie, a drugie
pcha tutéw w rotacje. Nastepnie zacznij zginaé biodra przenoszac
miednice w tyt. Kontynuuj ruch zgiecia z rotacja, az znajdziesz sie
w pozycji, w ktorej poczujesz rozciagganie w tylnej czesci ud lub pod
kolanami. Zatrzymaj ruch. Pogteb go, ile mozesz, i wré¢ do pozycji

wyjéciowej tym samym torem ruchu. Powtérz na druga strone.

*Skretosktony sq narzedziem, ktére na pewno dobrze znasz. Chcieliby$my ci tylko

zwrécié uwage na komponent rotacji w tym ruchu. Jest ona tutaj nadrzedna. Zmi-

ana w rozstawie stop sp duji ; ie innych miesni koriczyny dolnej,

nie pozwéljednak, zeby odczucia znég odciqgaty uwage od koncentracji na rotacji.

Grupa wiekowa: 7-9, 10-13, 14-17



Zgiecie - wyprost

BE ACTIVE KID

Instrukcja wykonania

1. Pozycja wyjéciowa - stojaca, stopy ustawione réwnolegle.

2. Przebieg ruchu

Wykonaj powolny opad ciata w przdd, zaczynajac ruch od odcinka szyjnego.
Nastepie zaangazuj odcinek piersiowy i na koniec - ledzwiowy. Staraj sie nie
ugina¢ przesadnie kolan. W najnizszej pozycji tutowia mozesz sie rozluznié
i wytrzymaé w niej chwile. Powrét do pozycji wyjéciowej odbywa sie po tym
samym torze ruchu. Najpierw prostuje sie odcinek ledZwiowy, pdZniej piersio-

wy i na koniec szyjny.

Napnij posladki. Wykonaj lekki wyprost odcinka szyjnego kregostupa i poczuj,
jak klatka piersiowa chce za nim podazac. Pozwdl jej na to, a nastepnie w ten
sam sposdb potraktuj odcinek ledZzwiowy. Prostujac nizsze pietra tutowia
utrzymuj jak najdtuzszy tuk kregostupa ze szczytem na mostku.

*Praca na kregostupie jest tematem bardzo wrazliwym. Wynika to z tatwosci, z jakq mozna
go przeciqzyé. Utrzymanie standardéw i nie ,,pchanie si¢” na site w jak najwigksze zakresy
ruchu sprawia, ze ¢wiczenia tego typu stajq si¢ bezpieczne. Warto tez zwréci¢ uwage, ze dla
kregostupa jest lepiej, kiedy koordynuje si¢ prace poszczegélnych jego pigter/segmentéw,
zamiast na site prébowaé go ustawié w skrajnej pozycji. Mozesz wykorzystaé ten argument w

pracy z uczniami, zeby wiecej uwagi przyktadali do jakosci niz ilosci.

Grupa wiekowa: 7-9, 10-13, 14-17
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C'wiczg[lia
gibkosc

W tej grupie znajdziesz ¢wiczenia, ktére wspomagaja prace uktadu miesniowego,
dbajac o jego elastycznosé oraz prawidtowe zakresy ruchu w stawach. Pracy z ta

sekcja nie dzielimy na grupy wiekowe.

Sekcja relaksacje

Relaksacje to propozycje na zakonczenie treningu. Chociaz stuza tez wydtuzeniu
miesni, to jednak nie s3 zalecane jako forma rozgrzewki. Uspokajaja uktad ruchu
i wyciszajg go, pozwalajac na zapoczatkowanie proceséw regeneracji. Minimalny czas
pozostawania w pozycji, ktéry daje szanse miesniom sie rozluznié¢, wynosi ok. 30 s.
Warto przy takiej pracy skupi¢ sie na oddechu. Dtugi wdech, dtugi spokojny wydech -

zdecydowanie usprawni to proces relaksacji.



Kanapowe rozciaganie

”

~czworek

Ustawienie pozycji

Zacznij w pozycji kleku jednondz. Zapracuj noga zakroczna, tak aby
ztapad jej stope reka po tej samej stronie ciata. Sposéb wykonania
tego ruchu nie ma znaczenia, liczy sie efekt kornicowy.

Po ustabilizowaniu pozycji napnij posladek po stronie rozcigganej
i sprébuj nim ,,przepchna¢” biodro do przodu. Bedziesz wiedziat, ze
robisz to prawidtowo, kiedy wrazenie rozciggania bedzie rosto.

Grupa wiekowa: 7-9, 10-13, 14-17

BE ACTIVE KID

*Przy rozciqganiu miesni
czworogtowych wazne jest,

zeby pracowaé na przyczepie na
kolcu biodrowym przednim dolnym
(gtowa prosta migsnia czworogto-
wego). Zeby spetnié ten warunek,
trzeba dbaé o to, zeby biodro w
trakcie wykonywania techniki byto
caty czas wyprostowane. Zdjecie
poglgdowe pokazuje pozycje z bio-
drem lekko ugietym.




Lezenie
przewrotne

Ustawienie pozycji

Na poczatku przed wejSciem w te pozycje wykonaj kilka swobodnych ,kotysek” w celu
zaznajomienia sie z podtozem i sita grawitacji. Nastepnie przetocz sie na wysoko$é
przejscia odcinka piersiowego w kregostup szyjny, opierajac palce stép na podtodze
za gtowa. tatwiejszy wariant to lezenie przewrotne z ramionami wyciggnietymi
za gtowa. Kiedy w tej pozycji poczujesz sie swobodnie, mozesz zmieni¢ potozenie
ramion, co delikatnie podniesie intensywno$¢ napie¢ w miesniach grzbietu.

*Jak przy wszystkich éwiczeniach angazujqcych kregostup, zwracamy uwage na swiadome i spokojne

wejscie w pozycje. Szczegélnie wirdd starszej mtodziezy.

Grupa wiekowa: 7-9, 10-13, 14-17




Rozciaganie
tydki stojac,
kolano proste

Ustawienie pozycji

Stan w lekkim wykroku, stopy i biodra ustawione réwnolegle. Napnij miesien czworogtowy
w nodze zakrocznej, a nastepnie napinajac posladek tej samej nogi, doci$nij piete do podtogi,
a biodro wysui w przdd. Brak wrazenia rozciggania moze $wiadczy¢ o za mato obszernej pozycji.

BE ACTIVE KID
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Rozcigganie tydki stojac,

kolano ugiete

Ustawienie pozycji

Postuzymy sie ustawieniem pozycji z nogg prosta (patrz: rozciaga-
nie tydki stojac, kolano proste).

Po uzyskaniu wrazenia rozciagania, ktére towarzyszy pracy z noga
prosta, delikatnie wycisz zbudowane napiecia z posladka i czworo-
gtowego i ugnij nieco noge w kolanie. Rozcigganiu powinna zaczaé
ulega¢ dolna potowa tydki. Jesli tak nie jest, manipuluj pozycja do
uzyskania zadawalajacego rezultatu.
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Rozcigganie bicepsow
I miesni piersiowych siedzac

Ustawienie pozycji

Usiadz na podtodze w siadzie podpartym z nogami ugietymi.
Zadbaj o symetryczne rozstawienie ramion i dtoni. Unikaj
ustawiania palcéw dtoni w kierunku za siebie, poniewaz
w takim uktadzie tatwo przecigzy¢ tokcie. Kiedy jestes juz
pewien standarddw, poprzez Sciagniecie topatek wypchnij
klatke piersiowa przed siebie, jednoczesnie ,wyciagajac”
gtowe spomiedzy ramion, tak aby optycznie wydtuzyc szyje.
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Rozciaganie
tasmy bocznej

Ustawienie pozycji

Ustaw stopy szerzej niz na szeroko$¢ bioder i réwnolegle jedna do drugiej. Napnij posladki.
Zaczynajac ruch zgiecia bocznego od odcinka szyjnego, wykonaj skton boczny tutowia. Za-
trzymaj ruch w momencie, w ktérym poczujesz, ze biodra zaczynaja bra¢ udziat w ruchu, albo
Ze stopa po stronie rozcigganej zaczyna traci¢ kontakt z podtozem. Powoli wyciagnij ugiete
w tokciu ramie (po rozcigganej stronie) na przedtuzeniu tutowia tak, zeby palce celowaty
w tym samym kierunku co czubek gtowy. Dopiero wtedy mozesz zaczaé prostowaé ramie,
zwiekszajac intensywnos¢ rozciagania bocznej strony tutowia. Powrdt do pozycji wyjsciowej

odbywa sie po tym samym torze ruchu.

*Jak w przypadku wszystkich éwiczer angazujqcych kregostup, uwage trzeba zwrécié na Swiadome i spokojne

wejscie w pozycje. Dotyczy to przede wszystkim starszej mtodziezy, u ktérej aparat kostno-stawowy juz nie jest

tak elastyczny jak u uczniéw grup wczesnoszkolnych.



Rozciggan
stojac

Ustawienie pozycji

Ustaw stopy wasko. Dynamicznym ruchem zegnij kolano, unoszac
stope w kierunku posladka i ztap jg reka po tej samej stronie ciata
(chwy¢ grzbiet stopy). Po ustabilizowaniu pozycji napnij posladek
po stronie nogi rozciaganej i ,przepychaj” nim biodro do przodu.

ie ,czworek”

BE ACTIVE KID

*Przy rozciqganiu migsni czworogtowych wazne jest, zeby
pracowaé na przyczepie na kolcu biodrowym przednim dolnym
(gtowa prosta miesnia czworogtowego). Zeby spetnié ten

warunek, trzeba dbaé o to, zeby biodro w trakcie wykonywania

techniki byto caty czas wyprost Zdjecie poglqd: p

Jje pozycje z biodrem ugietym.
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Rozcigganie miesni piersiowych

Ustawienie pozycji

Z pozycji kleku podpartego, utrzymujac biodra nad kolana- * Jest to intensywna pozycja dla kompleksu barkowego, tak wigc radzimy
mi zacznij maszerowac po podtodze dtoAmi w przdd. Jed- sponiowo i spokojnie w nig w chodzié. Jest Swietnym narzedziem do pra-
noczeénie staraj sie Wejéc' 7 tutowiem miedzy ramiona tak cy z dzie¢mi z wadami postawy. ,,Otwiera” klatke piersiowq i mobilizuje

kregostup piersiowy do wyprostu.

jakbys chciat dotknaé mostkiem do podtogi. Tak naprawde

to chcesz to zrobié.
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Rozcigganie bicepsow i miesni
piersiowych stojac

Ustawienie pozycji

Stojac, splec palce dtoni za plecami. Zanim zaczniesz unosi¢ ramiona w kierunku wyprostu,
najpierw opusc¢ barki i wypchnij klatke piersiowg w przéd. Dodatkowo warto napia¢ posladki
i brzuch - utrudni to kompensacje w odcinku ledZwiowym kregostupa. Kiedy bedziesz pewien,
ze sylwetka jest wyprostowana i zwarta, zacznij prostowac barki, tzn. zwieksz dystans miedzy

tutowiem a ramionami.
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Cwiczenia
dynamika

W tej grupie znajdziesz ¢wiczenia, ktérych wykonanie wymaga wzmozonego wysitku M s
Jerupiezna ¢ ; Sekcja marszobieg

uktadu krazeniowo-oddechowego. Pracy z ta sekcja nie dzielimy na grupy wiekowe.
Jest to sekcja, w ktdrej umiescilismy zadania ruchowe zwigzane z nauka i doskona-
leniem technik chodu oraz biegu. Sg one idealne na zakonczenie rozgrzewki przed
praca biegowa. Ucza koordynacji i stabilizacji tutowia w trakcie chodu lub biegu. Tak
jak w przypadku ¢wiczen pliometrycznych warto zadbaé o wcze$niejsze zmobilizowa-
nie konczyn dolnych. Zminimalizuje to ryzyko urazu, a takze umozliwi uczniowi prace

w wiekszym zakresie ruchu, a co za tym idzie - zapewni mu efektywniejszy trening

i poprawe wynikéw w testach sprawnosciowych.
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Oddech w elementach

dynamicznych

Oddech w czasie ¢wiczei dynamicznych o wysokiej powtarzalnosci ruchu, a takie
w wiekszosci zawiera ten podrecznik, jest rytmiczny i dopasowany do tempa porusza-
nia sie. W elementach takich jak ,,pajace” z reguty wykonuje sie jeden oddech na jeden
peten cykl/ruch, z kolei w elementach takich jak bieg w miejscu mozna wykonywac
jeden oddech na dwa petne cykle/powtérzenia - wszystko zalezy od tempa ruchu.
Skrajnym przyktadem moze by¢ element ,padnij-powstan”, w ktérym na jeden peten
cykl wykonuje sie co najmniej trzy oddechy. Niezaleznie od tego, na jaki rytm oddy-
chania postawi ¢wiczacy, oddychanie praktycznie zawsze jest dynamiczne i sptycone.

Unika¢ nalezy gtebokich wdechéw.

Najtatwiejszg instrukcjg do nauczenia kogo$ rytmu oddechowego jest wyttumaczenie
mu, czym on jest i poinstruowac, zeby nie kontrolowa¢ oddechu, tylko pozwoli¢ mu
sie samoistnie dopasowac do intensywnosci wysitku. Uktad oddechowy sam znajdzie

odpowiedni dla siebie rytm i zwiekszy efektywno$¢ pracy.
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Bieg w miejscu

Sposob wykonania zadania

Stan w do3¢ swobodnej pozycji i zacznij naprzemianstronnie

unosi¢ stopy nad podtoze.

Gérna potowa ciata zareaguje sama, jesli nie bedziesz jej prze-
szkadzaé - ugiete w tokciach ramiona zaczna sie poruszad naprze-
miennie w przdd i w tyt. Twoim zadaniem jest tylko utrzymanie
pionowej postawy. W chwili, gdy skoordynujesz ruch nég i ramion,
i zrozumiesz wspotprace gornej czesci ciata z dolna, wtedy mozesz
zacza¢ zwieksza¢ tempo wykonywania zadania, czyli przejs¢ do

biegu w miejscu.
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ieg nozycow

Sposob wykonania zadania

Wykorzystujac wzorzec ruchu z biegu w miejscu, zacznij naprze-
mianstronnie unosi¢ przed siebie nogi wyprostowane w kolanach.
Stopniowo, wraz z nabywaniem swobody w wykonywaniu tego
ruchu, zacznij ¢wiczy¢ z wiekszg dynamika. Technika przypomina
prace nozyczek i warto wykorzystac to poréwnanie w czasie na-
uczania ruchu.




BE ACTIVE KID

Chod tytem

Sposob wykonania zadania

Przyjmij pozycje stojaca. Oderwij jedna ze stép od podtogi
i, wytracajac rownowage w tyt, zréb nig krok do tytu. Przetocz cata
stope po podtodze i, idac za naturalng potrzeba ruchowa, wykonaj
krok w tyt druga noga. Caty sekret skutecznosci tej techniki tkwi
w przetoczeniu stopy od palcéw po piete. Jest to nie tylko ¢wicze-
nie idealne na koficowa cze$¢ rozgrzewki, ale takze nadajace sie do
reedukacji wzorca chodu.
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Marsz w miejscu

Sposob wykonania zadania

Stan w do$¢ swobodnej pozycji i zacznij naprzemianstronnie
unosi¢ stopy nad podtoze. Gérna potowa ciata zareaguje sama, jesli
nie bedziesz jej przeszkadzaé - ugiete w tokciach ramiona zaczna
sie poruszac naprzemiennie w przéd i w tyt. Twoim zadaniem jest
jedynie utrzymanie wyprostowanej sylwetki. Warto wspomnie¢, ze
marsz w miejscu i zwykty marsz noszg znamiona marszu tylko do !
momentu, w ktérym zaczyna sie pojawiac faza lotu, tzn. faza ruchu, ! &
w ktérej zadna konczyna nie ma kontaktu z podtozem. W takiej :

sytuacji marsz zmienia sie w bieg.
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Przeplatanka -
w marszu - w biegu

Sposob wykonania zadania

Zacznij w pozycji stojacej. Wykonaj krok w bok noga po stronie,
w ktéra idziesz. Przestawiajac drugg noge upewnij sie, ze prze-
kraczasz nig linie Srodkowa ciata, i ze nogi przez krétka chwile sa
skrzyzowane. Kontynuuj w ten sposéb marsz w bok.

Przeplatanke mozna tez wykonywaé w biegu w bok.
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Skip A w biegu w miejscu

Sposéb wykonania zadania

Wykorzystujac technike ruchu z biegu w miejscu, zacznij stopnio-
wo podnosi¢ kolana coraz wyzej az do wysokosci, ktdra chcesz
uzyskaé w tej technice. Przyjeto sie, ze w skipie A kolana pracuja
do wysokosci bioder. Ty natomiast mozesz modyfikowaé wysokos$¢
unoszenia kolan. Pamietaj o tym.
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Skip C w biegu w miejscu

Sposéb wykonania zadania

Wykorzystujac technike ruchu z biegu w miejscu (koordynacja
gbrnych partii ciata z dolnymi) zacznij stopniowo i naprzemian-
stronnie przyciagal piety do posSladkow. Idealny zakres ruchu
jest wtedy, gdy pieta dotyka posSladka przy wyprostowanym
biodrze.
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Cwiczenia
dynamika

Sekcja marszobieg

W tej grupie znajdziesz elementy ktérych, wykonanie wymaga wzmozonej pracy W tej grupie znajdziesz zadania, ktérych wykonanie wymaga wzmozonego wysitku

uktadu krazeniowo-oddechowego. Pracy z ta sekcja nie dzielimy na grupy wiekowe. uktadu krazeniowo-oddechowego. Pracy z tg sekcja nie dzielimy na grupy wiekowe.

ZamiesciliSmy tu éwiczenia, ktére charakteryzuje ruch szybki, wymagajacy sprezysto-
Sci, dobrej kondycji krazeniowo- -oddechowej oraz koordynacji i mocy. Zadania z tej
sekgji s ukierunkowane na prace globalna - angazuja w ruch cate ciato. Aby zminima-
lizowac ryzyko urazu rosngce w raz z tempem wykonywania ruchu, warto poprzedzié
bardziej dynamiczng prace éwiczeniami z grupy mobilizacji, ukierunkowanymi na

stawy skokowe i Sciegna Achillesa.
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Pajac, nogi nozycowo,
ramiona naprzemianstronnie

Sposéb wykonania zadania

W pozycje mozna albo ,wejs¢” albo w nia ,wskoczy¢”, jesli sie
ja rozumie. Stojac w niewielkim wykroku, unie$ przeciwlegta do
nogi wykrocznej reke nad gtowe. Drugie ramie ustaw przeciwnie
- cofnij je. Podskokiem zmien ustawienie ciata na przeciwne
- noga zakroczna staje sie wykrocznga, wykroczna - zakroczna,
ramie uniesione w przdd cofa sie, a uniesione w tyt - unosi sie
przodem w gore. Powtarzaj przeskoki.
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Pajac, nogi nozycowo,
rece przodem

Sposob wykonania zadania

Zacznij w pozycji stojacej. Ztacz dtonie przed biodrami. Podsko-
kiem ustaw nogi nozycowo, a ramiona poprowadz przodem w gére.
Podskokiem wrdé do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj, zmieniajac
ustawienie nozycowe ndg - raz prawa, raz lewa noga znajduje sie
z przodu.
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Panczenista

Sposéb wykonania zadania

Praca z tym ¢wiczeniem powinna zaczal sie od swobodnych
przeskokdw z boku na bok, tak zeby mozna byto poczud, jak w tym
ruchu grawitacja dziata na aparat ruchu. Wraz z rosngcym obyciem
z technika mozna zwiekszaé dynamike ruchu i pogtebiac pozycje
po przeskoku az do osiggniecia pozycji ze zdjecia.

Ciato musi miekko zamortyzowaé ladowanie po przeskoku. Naj-
efektywniej bedzie lekko przysig$é na nodze podporowej i pozwo-
li¢ nodze wolnej przemiescic sie za linie Srodkowa ciata. Umozliwi
to wykonanie nig zamachu, co utatwi zwiekszenie dynamiki i ob-

szernos$ci ruchu.



Podskoki
obunoz
z rotacja
tutowia

Sposéb wykonania zadania

Z pozycji stojacej z nogami ztaczonymi i ztaczonymi przed
klatka piersiowa dtorimi, wykonaj niewielki podskok.
W czasie podskoku zrotuj dolng potowe ciata, starajac sie

utrzymacd ustawienie gornej potowy ciata na wprost.

Przy nastepnym podskoku wykonaj rotacje dolnych partii
ciata w przeciwnym kierunku, gérne partie ciata nadal usta-
wione na wprost. Wazniejsza od utrzymania pozycji tutowia
na wprost jest jak najwieksza rotacja dolnych partii ciata.
Dlatego jesli gérna cze$¢ tutowia bedzie miata tendencje do

rotacji w strone przeciwna, nalezy jej na to pozwolié.

*Cwiczenie uczy ciato stabilizacji antyrotacyjnej. Jest tez idealnym

narzedziem do pracy podczas zajeé np. z koszykéwki czy lekkoatletyki.

BE ACTIVE KID
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Pozycja zakroczna
do wyskoku

Sposéb wykonania zadania

Zacznij od podjecia decyzji, ktora noga bedzie noga postawna. To
na niej bedzie spoczywat ciezar ciata, kiedy bedziesz mie¢ kontakt
z podtoga. Po ustaleniu, ktéra noga jaka petni funkcje, siegnij noga
zakroczna za siebie delikatnie pochylajac tutéw w przdd. Utatwi
to utrzymanie ciezaru ciata na nodze wykrocznej (postawnej)
i pozwoli wygenerowa¢ wiecej mocy. W momencie kiedy noga za-
kroczna ,ztapie” kontakt z podtoga, zacznij dynamicznie naciska¢
noga wykroczna na podtoge w celu powrotu do pozycji wyjsciowej.
Wykorzystaj dynamiczny ruch nogi zakrocznej w przdd i w gore,
zeby nadmiar energii wykorzystac do podskoku.

Zwrdo¢ uwage w jakim kierunku uczen generuje moc. W tym przy-
padku wyskok odbywa sie w gore, ale jesli bedziesz chciat wykorzy-
stac ten element u biegaczy, lepiej bedzie moc generowad w przéd.
Bedziesz do tego potrzebowac wiecej miejsca.
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Przeskoki na boki
jednonoz

Sposob wykonania zadania

Cwiczenie bazuje na technice z éwiczenia ,pozycja zakroczna do
wyskoku”. Naktadamy na ten wzorzec standard skoku z boku na
bok i mamy prawidtowo wykonane zadanie. Praca ramion jest
indywidualna i instynktowna. Jest to bardzo dobre ¢wiczenie
doskonalace umiejetno$é dynamicznej zmiany kierunku (np. zwody

w pitce noznej).
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Przeskoki przod-tyt
obunoz

Sposéb wykonania zadania

Z pozycji stojacej ze ztaczonymi nogami wykonaj podskok obundz,
zmieniajac potozenie ciata w ptaszczyznie strzatkowej - przeskocz
w przdd lub w tyt. W nastepnym powtérzenia wrdéé podskokiem na
miejsce, z ktérego zaczynates ¢wiczenie. Jesli masz wystarczajaco
duzo przestrzeni, mozesz przeskakiwac tylko w jednym kierunku.
Uwazaj jednak wtedy na przeskoki w tyt - ryzyko wywrotki rosnie
wraz z rosnaca liczbg wykonywanych w tyt przeskokdw.
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Przysiad SUMO
do wyskoku

Sposéb wykonania zadania

W tym elemencie postuzymy sie ustawieniem z pozycji przysiad
SUMO. Stopy szerzej niz szeroko$¢ barkow, palce stop skierowane
lekko na zewnatrz, stopy ustawione symetrycznie. Obniz pozycje
prowadzac kolana w linii stop (trakcja kolana), po czym dynamicz-
nym wyprostem w biodrach i kolanach wr6¢ do pozycji wyjsciowej.
Zrdb to ruchem przyspieszonym tak, zeby dynamika ruchu objawi-
ta sie wyskokiem.
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Przysiad z wyskokiem

Sposob wykonania zadania

Postuzymy sie w tej technice ustawieniem z ¢wieréprzysiadu. Jak
juz wspominali$my, niepetne wysokos$ci przysiadéw (Y4, 2) sa tech-
nikami, ktére Swietnie sie nadaja do wykorzystania w ¢wiczeniach
dynamicznych.

Stan ze stopami utozonymi réwnolegle i nieco szerzej niz szeroko$¢
bioder. Poprzez jednoczesne ugiecie bioder i kolan obniz pozycje
do wysokosci, ktéra cie interesuje. Wré6¢ do pozycji wyjsciowej
ruchem przy$pieszonym. Nadmiar mocy, ktéra wygenerujesz,
objawi sie wyskokiem.
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