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Ultimate Frisbee

Prowadzacy:
MATEUSZ DYDA

Czas trwania:

90 minut

Gracz ultimate z blisko 15-letnim doswiadczeniem w sporcie. Reprezentant kraju, zaréwno w odmianie tradycyjnej, jak i beach ultimate.
W szerokiej kadrze reprezentacji Polski na rozgrywanych we Wroctawiu Igrzyskach Sportéw Nieolimpijskich - The World Games 2017.
Aktualnie selekcjoner kadry Polski Open do lat 20. Propagator dyscypliny w naszym kraju. Inicjator i koordynator programu Ultimate -
Reach for the Sky, w ramach ktérego przeszkolono ponad 100 graczy mtodego pokolenia w catej Polsce. Zatozyciel pierwszej w Polsce
szkotki ultimate - Sky This, ktdra skupia sie na szkoleniu dzieci i mtodziezy w Warszawie.

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Ultimate moze by¢ wspaniatym urozmaiceniem SKS-ow oraz lekcji wychowania fizycznego. Po pierwsze dlatego, ze mecze
rozgrywa sie dyskiem tzw. frisbee, ktdre wymaga opanowania nowych umiejetnosci i technik rzucania i tapania. Po drugie

duzy aspekt odgrywa koedukacyjny charakter sportu, szacunek do przeciwnikdw oraz przestrzeganie zasad fair play.
Ultimate to sport druzynowy, w ktorym trzeba sie dogadac.
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O Ultimate
Celem 7-osobowej druzyny jest doprowadzenie dysku do strefy punktowej bronionej przez przeciwnikéw. Z dyskiem nie mozna biegac. Nalezy sie jak

najszybciej zatrzymad, a nastepnie rzuci¢ dysk do kolejnej wolnej osoby z druzyny. Ztapanie dysku w strefie punktowej i pokazanie kontroli nad nim oznacza
punkt. Mecze rozgrywa sie do 15 punktow.

To sport bezkontaktowy. Druzyna bedaca w obronie moze przechwycic lecacy dysk lub zbi¢ go na ziemie. Jezeli to zrobi, to automatycznie z tego miejsca
rozpoczyna swoj atak. Zmiana posiadania dysku nastepuje takze w momencie, gdy dysk nie zostat ztapany, wyleciat na aut badz obronca kryjacy rzucajacego

odliczyt 10 sekund i nie nastgpito podanie.

W grze, nawet na najwyzszym szczeblu rozgrywek, nie ma sedzidéw. Kazdy z zawodnikdéw odpowiedzialny jest za znajomosc¢ zasad | przestrzeganie regut gry.
Czasami najtrudniejsza sprawa w ultimate nie jest rzucenie dysku w przeciwnym kierunku do wiejacego wiatru, ale przyznanie sie do btedu czy podjecie

wiasciwej decyzji i rozstrzygniecie spornej sytuacji w zgodzie z zasadami.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: Ultimate dla dzieci i mtodziezy

Cel zajeé: Przyblizenie zasad nowej gry zespotowej i pokazanie uczestnikom w jaki sposdb uczy¢ dzieci i mtodziez podstaw ultimate i zachecac do uprawiania
tej dyscypliny sportowej

Zadania:

- umiejetnosci: uczestnicy dowiedza sie w jaki sposéb prowadzi¢ zajecia dla poczatkujacych w réznym przedziale wiekowym

- wiadomosci: uczestnicy poznaja podstawowe przepisy gry w ultimate

- sprawnos¢ fizyczna: uczestnicy poznajg podstawowe rzuty i techniki tapania dysku oraz zasady poruszania sie po boisku

- postawy: uczestnicy dowiedza sie czym jest Spirit of the Game, zasady fair play i w czym tkwi wyjatkowy charakter tego sportu
Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: 20 osdb

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna/boisko

Przyrzady: brak Przybory: dyski piankowe (klasy 1-2); dyski miekkie 145 gr (klasa 3-4); dyski juniorskie 135 gr (klasy 5-6);
dyski seniorskie 175 gr (klasy 7-8, szkoty srednie). Pachotki — grzybki, pachotki — tyczki, znaczniki
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TOK . - DOZOWP;NlE UWAGI ORGANIZACYINO
= ADA (czas trwania/liczba
ZAJ EC powtérzen) METODYCZNE

Czes¢ wstepna Cwiczenia biegowe, rozcigganie, elementy stabilizacji 10 min Przygo’Fowanle organizmu

do wysitku.

Czeséé gtéwna Berek z dyskami - W zaleznosci od wielkoSci grupy 2-3 uczniéw przejmuje role berka. Po 6 min Nauka tapania dysku tzw.
dotknieciu przez berka uciekajacy musi sie zatrzymac. Jesli ztapie dysk od prowadzacego nalesnikiem. Klasy 1-3, dysk
zajecia moze zacza¢ zndw biegaé. Co 2-3 minuty zmiana rél, kolejni uczniowie przejmuja piankowy
role berka.

Podawanie dysku w parach - Uczniowie dobieraja sie w pary (jeden dysk na pare). 6 min Nauka przenoszenia. dysku ‘

Rzucajac do siebie i przenosza dysk do przodu. Uczen po ztapaniu musi sie zatrzymac. :: Kiﬁ:&flﬁ;ﬁg:;:i%

Pierwsze powtoérzenie idac, drugie biegnac. po Zkapaniu (z dyskiem sie
nie biega). Klasy 4-8, dyski

Wybieganie do dysku - Uczniowie ustawieni w rzedzie, twarza do prowadzacego. Pierwsza miekkie.

osoba z rzedu wybiega na jedna strone, tapie dysk i rzuca do prowadzacego, wraca do

kolejki, druga osoba z rzedu wybiega na druga strone otrzymuje dysk i odrzuca go itd.

Wybieganie do dysku - Uczniowie ustawieni w 2 rzedach obok siebie. Osoba z jednego 6 min Nauka wybiegania do

rzedu wybiega i dostaje podanie. Rzucajacy wraca na koniec swojego rzedu. Z tego rzedu dysku na podanie, szukania

wybiega kolejna osoba na podanie, a rzucajacy wraca do swojego rzedu, itd. przestrzeni na boisku. Klasy

Warianty: 1-3, dysk piankowy.

- uczniowie czyszcza do przeciwlegtego rzedu

- uczniowie wybiegaja na przeciwlegta strone i graja z pierwszg osobg z rzedu

- uczniowie wybiegaja coraz dalej (z wieksza iloscig dyskow).

Wybieganie do dysku - Uczniowie ustawieni w 2 rzedach, po dwéch stronach pola gry 8 min Nauka wybiegania do

twarzg do siebie. Pierwsza osoba z rzedu wybiega do przodu, tapie dysk i rzuca do osoby
wybiegajacej z przeciwlegtego rzedu.

- rzucanie z oszukaniem obroncy tzw. fake'iem

- rzucanie z obronca.

dysku na podanie, szukania
przestrzeni na boisku. Nauka
robienia miejsca kolejnym
osobom. Klasy 3-8 dyski
piankowe/miekkie/juniorskie.
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ZAJEC

TRESC ZADAN

Wybieganie do dysku - Uczniowie ustawieni w 2 rzedach, po dwdch stronach pola gry
twarzg do siebie. Pierwsza osoba z rzedu wybiega do przodu, tapie dysk i rzuca do osoby
wybiegajacej z przeciwlegtego rzedu.

Warianty:

- rzucanie z oszukaniem obroncy tzw. fake'iem

- rzucanie z obronca.

Wybieganie do dysku - Diamond - Uczniowie ustawieni w dwdch rzedach, z jednego
rzedu wybiega osoba od dysku, po czym wraca i otrzymuje podanie, z drugiego rzedu
wybiega osoba od dysku i wraca na podanie.

Warianty:
- osoba wraca na podanie, po fake'u rzucajacego.

Doprowadzenie dysku do wyznaczonego pola w parach - Uczniowie dobieraja sie w pary
(jeden dysk na pare). Rzucajac do siebie maja doprowadzi¢ dysk do wyznaczonego pola.
(Jesli dysk upadnie na ziemie, podnosza go i z tego miejsca graja dalej). Po ztapaniu w polu
punktowym pokazujemy kontrole nad dyskiem, para przybija sobie pigtke.

Warianty:

- pachoftki tyczki imitujgce obroncow

- obronca (mogacy sie porusza¢ w wyznaczonym polu)

- po stracie dysku para wraca do kolejki.

Krycie osoby z dyskiem - Nauka zabierania podan na jedng ze stron. Wymuszanie rzutéw
backhand i forehand.

Nauka rozwigzywania spornych sytuacji na boisku
- Odlegtos¢ od dysku, krycie

- Faul / Contest

- Travel

- Fast count / Stall out

DOZOWANIE
(czas trwania/liczba
powtorzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

6 min

12 min

10 min

Nauka wybiegania do dysku
na podanie, nie zwalniania
przed ztapaniem. Klasy 1-8
dyski piankowe/miekkie/
juniorskie

Nauka wybiegania do dysku.
tapania w biegu i zwalniania
dopiero po ztapaniu. Klasy

4-8 dyski miekkie/juniorskie

Nauka przenoszenia dysku
do przodu. Zwracanie

uwagi, ze z dyskiem sie nie
biega. Zrozumienie zasad
punktowania. Klasy 1-8 dyski
piankowe/miekkie/juniorskie,
grzybki do wyznaczenia
strefy punktowej, tyczki
imitujace obroncéw

Dysk miekki. Klasy 4 -8

Nauka podstawowych zasad
gry.Klasy1-8
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TOK . - . DOZOWANIE | ywAGI ORGANIZACYINO
< TRESC ZADAN (czas trwania/liczba
ZAJEC powtorzen) METODYCZNE
Mecz 3 x 3 (5x5, 7x7) 10 min Nauka podstaw gry.
Uczniowie podzieleni na dwie druzyny. Zabawa. Zwracanie uwagi,

ze z dyskiem sie nie biega.
dysk piankowy (klasy 1-3),
dysk miekki (klasy 4-8), 8 x
pachotki do wyznaczenia
stref punktowych

Warianty:
- w miodszych klasach nauczyciel moze pomagac¢ w grze w ataku.

Czeéé korncowa - ,uspokojenie” organizmu
- czynnosci organizacyjno — porzagdkowe
- weryfikacja wiedzy zdobytej podczas zajec
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Pitka siatkowa

Prowadzacy:
ANDRZEJ PASZCZUK

Czas trwania:

90 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Trener pitki siatkowej od 2002 roku, prace rozpoczat w 2001 roku prowadzac druzyne AWF Warszawa w Akademickich Mistrzostwach Warszawy.
Pd&zniej prowadzit druzyny chtopcdw i dziewczat w rozgrywkach klubowych i szkolnych. Jako trener sekcji meskiej i zenskiej AZS Kozminski
zdobywat medale Akademickich Mistrzostw Polski. Obecnie prowadzi kursy instruktorskie dla Polskiej Akademii Sportu.

WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Pitka siatkowa uznawana jest za najbardziej zespotowa ze wszystkich gier. Wynika to z faktu, ze kazde kolejne zagranie
uzaleznione jest od poprzedniego. Idac za przyktadem najpopularniejszej formy zdobywania punktdw, czyli ataku, mozna
powiedziec, ze jest on niemozliwy do wykonania bez dogrania pitki do siatki (np. po przyjeciu zagrywki), a jakos¢ wykonania
tego elementu determinuje kolejny, czyli rozegranie czy wystawienie pitki, co z kolei wptywa na atak.

Nauka technikijest zmudnym procesem, ktory uatrakcyjnic¢ mozemy wykorzystujac przybory czy trenazery. Odpowiednie
ich zastosowanie warunkuje réwniez prawidtowos¢ wykonania stawianych przed podopiecznymi zadan ruchowych, co
powinno miec¢ przetozenie na pdzniejsza technike gry.
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KONSPEKT ZAJEC

#

Temat zaje¢: Wykorzystujemy szarfy i obrecze gimnastyczne w treningu siatkéwki

Cel zajeé¢: Pokazanie sposobdéw wykorzystania szarf i obreczy gimnastycznych przy nauczaniu techniki poruszania sie po boisku, naskoku do ataku,
zastawienia pojedynczego

Zadania:

- umiejetnosci: - poruszanie sie krokiem dostawnym, skrzyznym
- zatrzymanie w postawie siatkarskiej wysokiej
- naskok do ataku

- wiadomosci: - jak wyglada praca rak przy odbiciach

- jak wyglada optymalna postawa siatkarska wysoka

- jak wyglada prawidtowo wykonany naskok do ataku

- Co jest istotne przy wykonaniu zastawienia pojedynczego
- sprawnos¢ fizyczna: koordynacja

- postawy: samokontrola i samoocena poprawnosci wykonania

Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: 2x25 oséb
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna Przybory: pitki do siatkowki, szarfy, obrecze gimnastyczne
TOK . AD2 DOZOWANIE | ywAGI ORGANIZACYINO
ZAJEC (cras a7 METODYCZNE
Czes¢ wstepna
Sprawy . Sprawdzenie obecnosci, okreslenie tematu, motywacja do zajec 2 min
organizacyjne
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TOK . - DOZOWP;NlE UWAGI ORGANIZACYINO
= ADA (czas trwania/liczba
ZAJd EC powtérzef) METODYCZNE
Zabawa Flag rugby - aby wejs¢ w posiadanie pitki nalezy odebrac przeciwnikowi szarfe, ktérg ma 5 min S)Z;:;Fl)ssti\g;;ep\;vsli:zgej
ozywiajaca on przyczepiong do spodenek. Wygrywa osoba, ktdra zbierze najwiecej szarf. pitke i szz;rrfe;
Touch rugby - podobnie jak w wersji poprzedniej jednak wystarczy dotknac (jednoracz lub 5 min
oburacz) osobe posiadajaca pitke, ktéra po dotknieciu sie zatrzymuje
Rozgrzewka Obrecze utozone na podtodze jak na rysunku w ilosci uzaleznionej od liczby uczestnikow. 13 min Moze to by¢ bieg (przodem,
Uczestnicy przemieszczaja sie slalomem pomiedzy obreczami tytem), krok dostawny
W sposoéb podany przez prowadzacego. potgczony z pracg ramion,
wieloskoki, skoki itp.
Na koniec przyspieszenia
Czegs¢ gtéwna Tocz pitke - Cwiczacy trzyma szarfe oburgcz przed sobg i przy jej uzyciu stara sie toczy¢ 6 min Mozliwosc Wprowadzenié ne.
. ke do przodu i do tviu slalomu lub wykorzystania
Technika prike do p Y . linii boiska jako drég
poruszania sie - krokiem dostawnym w prawo i w lewo poruszania
- w parach - dwie osoby ustawione naprzeciwko siebie, pitka lezy na podtodze pomiedzy
trzymanymi, napietymi przez ¢wiczacych szarfami
-z obrecza
Krok skrzyzny - szarfa utozona na podtodze. Cwiczacy wykonuje sekwencje kroku 3 min Wykonujemy rowniez

skrzyznego z wykorzystaniem szarfy jako punktu odniesienia.

przy siatce jako sposéb
przemieszczania sie przy
wykonywaniu zastawienia
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TOK
ZAJEC

TRESC ZADAN

Technika
odbic¢ oburacz
sposobem
goérnym

Technika
odbic¢ oburacz
sposobem
dolnym

W dwodjkach jeden z ¢éwiczacych trzyma obrecz przed soba, tak ze jej koniec opiera sie
o podtoze. Przemieszcza sie on w réznych kierunkach. Dwdjka oburacz koztuje pitke tak aby
trafiata ona w powierzchnie podtoza wyznaczong przez obrecz

- Z obrecza trzymana z tytu.

Cwiczenia z obrecza w dwdjkach

tap do koszyczka - ¢wiczacy tapie pitke oburacz sposobem gérnym w koszyczek z szarfg
przetozona na karku i nadgarstkach.
Cwiczacy odbija pitke oburacz sposobem gérnym z szarfg przetozong na karku i nadgarstkach.

Uczen stara sie zlapac pitke w przestrzen utworzona pomiedzy jego tutowiem a szarfa
przetozong wokot bioder.

Podnies i odbij - pitka spada w okolice szarfy lezacej na podtodze. Zadaniem ¢wiczacego
jest najpierw podnies¢ szarfe, pdzniej odbic pitke.

Traf do obreczy po przeciwnych stronach siatki — jedna osoba wykonuje dwa odbicia nad
soba i trzecie kieruje na przeciwng strone siatki starajac sie trafi¢ do obreczy utozonej na
podtozu Najpdzniej przy drugim odbiciu jedynki, dwdjka musi potozy¢ obrecz na podtodze
w dowolnie wybranym miejscu okreslonym jako pole zadania czy ewentualnej pdzniejszej
ary.

Odbijaj z szarfg -cwiczacy odbija pitke oburacz sposobem dolnym. Szarfa trzymana
w dtoniach przed odbiciem caty czas dotyka podtoza

DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
(czas trwania/liczba
powtorzer) METODYCZNE
3 min Krok dostawny w prawo
i lewo przod tyt.
Poruszanie sie po
. okreslonym przez
2 min .
prowadzacego torze itp
10 min
4 min W zaleznosci od dtugosci
moze zaistnie¢ koniecznos¢
2 min zwigzania np. dwdch szarft
4 min Pitka moze by¢ dorzucana,
pdzniej odbijana przez
wspotéwiczgcego.
2 min
5 min Jezeli wprowadzamy
element punktowany to
punkt przyznajemy np. za
trafienie w obrecz, za brak
trafienia
2 min Prowadzacy decyduje

o sposobie wykonania odbi¢
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Cwiczenia
rozciggajace

w stawie kolanowym noge przyciggamy w strone gtowy.
- przenosimy noge na zewnatrz
- J.w. przenosimy noge do wewnatrz

LS
TOK A T DOZOWANIE UWAGI ORGANIZACYINO
ZAJEC (cras Lol eba METODYCZNE

Technika Przed wykonaniem naskoku do ataku ¢wiczacy rzuca szarfe na podtoge. Jest ona 2 min Leworeczni odwrotnie

naskoku do miejscem gdzie musi on postawic prawa noge.

ataku . )
Przed wykonaniem ataku z lewego skrzydta ¢wiczacy rzuca szarfe na podtoge a nastepnie 2 min S\/ZZ:zlii):?/vl\i/:wTk?oZi:ucona
omija jg tukiem z lewej strony. Niedoktadna wystawa

moze spowodowac brak
Wykorzystaj obrecz do okreslenia sekwencji krokéw w ataku i sposobu ustawienia nog. 3 min mozliwosci jej wykonania
zadania jak w opisie

Gra szkolna Graxi ) ) o o 5 min Brak akgji z szarfa oznacza
Oczekujac na akcje przeciwnika nalezy trzymac szarfe, przed kazdym odbiciem (obrong) Utrate punktu
nalezy ja upuscic¢, po wtasnej akcji znéw podniesc.
Gra 2x2 z trzema pitkami 5 min
Uczestnicy graja 2x2 wykorzystujac w grze doktadnie dwa odbicia.
Kazda z druzyn posiada rowniez dodatkowa pitke. Jedna z pitek stuzy do gry i przelatuje
nad siatka, natomiast pitki, ktére ma kazda z druzyn sa podawane do cztonka tej samej
ekipy w sytuacji kiedy pitka przelatujgca nad siatkg zmierza w kierunku osoby witasnie
trzymajacej wspomniang pitke nie uczestniczaca w grze a jedynie podawana.

Czes¢ koncowa Lezenie tylem, noga w gdre, szarfa zaczepiona na wysokosci $rodstopia, wyprostowang 5 min Zadania wykonujemy na

obie nogi
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Koszykéwka

Prowadzacy:
KACPER LACHOWICZ

Czas trwania:

60 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Kacper Lachowicz czyli KACPA, to trener koszykowki, specjalista od pracy indywidualnej, ktérego umiejetnosci zaréwno trenerskie, jak
i motywacyjne zyskaty uznanie rowniez w zagranicznym srodowisku koszykarskim. Dzieki swojej wytrwatej i konsekwentnej pracy moze
cieszyc€ sie szacunkiem m.in. jako trener na klinikach Jr NBA i Campach Marcina Gortata, ktérego jest bliskim wspdtpracownikiem. Znany jest
rowniez jako autor spotkan inspiracyjnych w szkotach, ktorych w kraju i za granica odwiedzit kilkaset.

Podczas swojej pracy stara sie swoim wychowankom przekazywac nie tylko wiedze sportowa, ale przede wszystkim wartosci, ktére rozwijaja
ich osobowos¢. Kolejnym projektem, ktérego Kacper jest pomystodawca to KACPA CHALLENGE, forma sportowego Swieta pozwalajacego
uczestnikom sprawdzi¢ swoje umiegjetnosci, dostrzec, ze sport pomaga nawigzywac wartosciowe relacje.

WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Choc¢ koszykdwka jest sportem zespotowym, to w ogromnej mierze opiera sie na indywidualnych umiejetnosciach graczy.
Umiejetnosci te sprowadzaja sie przede wszystkim do takiej kontroli pitki, aby umiesci¢ ja w koszu osobiscie, lub utatwic to
komus ze swojej druzyny. Jednak by kontrolowac pitke, najpierw nalezy kontrolowac¢ swoje ciato, na tyle, aby realizowac
odpowiednie decyzje wynikajace z przebiegu gry. Podczas treningu skupiamy sie na stabilnej postawie koszykarskiej,
poprawnym piwotowaniu, stawianiu dynamicznego pierwszego kroku, umiejetnosci reagowania na zachowania
obroncy. Poruszymy réwniez kwestie techniki rzutu.
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#

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé: Doskonalenie panowania nad ciatem, po to by lepiej panowac nad pitka
Cel zajeé: DOBRA ZABAWA, RADOSC Z RUCHU, a przy okazji jak wyzej
Zadania:

- umiejetnosci: reagowanie na zachowanie obroncy — decyzyjnosc

- wiadomosci: zeby kontrolowac¢ pitke musisz kontrolowac ciato
- sprawnos¢ fizyczna: poruszanie sie z pitka

- postawy: postawa koszykarska (potrojnego zagrozenia)
Grupa (pte€): bez znaczenia Liczebnosé: 16

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna lub boisko zewnetrzne
Przyrzady: kosze

Przybory: 16 pitek do koszykowki

TOK . . DOZOWP;NlE UWAGI ORGANIZACYINO
= ADA (czas trwania/liczba
ZAJEC el METODYCZNE
Czes¢ wstepna | Wprowadzenie, przedstawienie sig, zapoznanie z zasadami porzadkowymi. Podziat na 5 min - stop na gwizdek

- 54,321 zbidrka

- wolniej a dokfadniej

- od linii do linii
Rozgrzewka: - skupienie - 2 klasniecia

pary, rozgrzewkowe éwiczenia w parach, pozycja koszykarska.

- prezentacja i krotkie omowienie pozycji potréjnego zagrozenia 3 min Postawa — chwyt — zestaw-
wykonczenie - mentalnos¢ (dla
Trenera) ,kibelek” — zmarszczki (dla

dziecka)

- oporowanie pitki w pozycji potréjnego zagrozenia (w parach) 3 min 4 kierunki oporowania pitki: gora-
doét - prawo- lewo, 10-15sekund
kazdy.
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- reagowanie na pozycje obror’]cy (W parach) 3 min Krotkie omowienie pOZiji obronnej,
przenoszenie pitki wzgledem pozycji rak
obroncy: gora jesli rece sa na dole, lub dotem
jesli rece sa na gorze.
- reagowanie na zachowanie obroncy (w parach) 3 min 4 graczy z pitka wykonuje piwot tam, gdzie
obronca uniést reke, po czym wraca do pozycji.
Piwotujemy jedynie noga okreslona przez
Trenera.
Czesc¢ giéowna Nauka i doskonalenie rzutu z dwutaktu: - . . )
. Zwrdécenie uwagi na dtugosc¢ krokow
- prezentacja i krotkie omoéwienie rzutu z dwutaktu po jednym koZle po ruszeniu 3 min oraz timing pitka — noga
krokiem skrzyznym
- doskonalenie, omdéwienie trudnosci i najczestszych bteddéw 5 min
- prezentacja i krotkie omowienie rzutu z dwutaktu po jednym kozle po ruszeniu 3 min
krokiem jednoimiennym
. o T 3 5 min
- doskonalenie, omdwienie trudnosci i najczestszych bteddow .
o L oo 3 min
- prezentacja i krotkie omoéwienie prostego zwodu wynikajgcego z dwutaktu .
. P ST . 5 min
- doskonalenie, omdwienie trudnosci i najczestszych bteddow
. . . L . . " Gracz z pitka ustawia sie w pozycji potréjnego
Nauka i doskonalenie decyzyjnosci wzgledem zachowania obroncy, element 2P W POyl Potroineg
Inal K . I i d kté . lig L. . zagrozenia twarza w kierunku kosza, dotykajac
gry Tnal z wykorzystaniem elementéw nad ktérymi pracowaliSmy wczesniej 3 min bitka ledzwi obroricy, ktory stol réwniez twarza
- prezentacja i krotkie omowienie ¢wiczenia do kosza w pozycji obronnej. Gracz ataku ma
mozliwos¢ wykonania tylko 2 koztow, mozna
zrobi¢ progresje ¢wiczenia do 1 kozta.
- éwiczenie w parach — obronca plecami do atakujacego 5min Gracz ataku moze, ale nie musi wykonaé zwéd
- ¢wiczenie w parach — obronca bokiem do atakujgcego, ma mozliwosé zwodu 5min Jab-step” czyli zasugerowac obrofcy pitka,
ciatem i krokiem —w jednym kierunku.
Czes¢ koncowa Stretching statyczny, 10 min Czas na ewentualne pytania

Omowienie zaje¢, czas na ewentualne pytania, podziekowanie uczestnikom.
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Unihokej

Prowadzacy:
MACIEJ KONIECZKA

Czas trwania:

90 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYCH

Grajacy trener sekcji unihokeja w AZS Warszawa od 2015 roku. Doswiadczenie zebrane jako zawodnik (od 2002 roku) przektada na nauke
unihokeja w akademickim srodowisku. Razem z druzyna czynnie bierze udziat w wielu turniejach w catej Polsce. Z unihokejem zwigzany
rowniez jako Sedzia Ekstraligi oraz organizator turniejow akademickich. Entuzjasta psychologii oraz analityki w sporcie.

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Unihokej, znany tez jako floorball, to wywodzaca sie z hokeja na lodzie dyscyplina, ktdéra bardzo szybko rozpoczeta wiasne
zycie. Wyprofilowany kij i charakterystyczna piteczka, to jej gtéwne atrybuty, a szybkos¢ i wspodtpraca zespotowa potaczone

z indywidualnymi umiejetnosciami technicznymi to cechy widoczne juz na pierwszy rzut oka.

To cowyrdznia unihokej, to fakt, ze jest sportem naprawde dla kazdego. Wystarczy wzig€ Kij i piteczke i zaczac przektadac
piteczke, potem wymienia¢ podania z kolega lub kolezanka oddajac strzaty na bramke, a potem ani sie obejrzysz,
a juz nie mozesz doczekac sie kolejnego treningu czy meczu.
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KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé: Cwiczenie wspdtpracy zespotowej podczas cwiczen technicznych

Cel zajec¢: Doskonalenie podan w zespole réwniez podczas pressingu przeciwnika
Zadania:

- umiejetnosci: przyjecie i podanie piteczki biegu, wymiana podan w druzynie

- wiadomosci: wspdtpraca pozwala osiaggnac wspodlne cele w zespole

- sprawnos¢ fizyczna: poprawa zrecznosci, szybkosci oraz koordynacji

- postawy: skupienie na rozwoju indywidualnych umiejetnosci, wspotdziatanie w zespole
Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: 10-20 osdb

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przybory: kije do unihokeja, piteczki do unihokeja

TOK - - DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
2 ADA (czas trwania/liczba
ZAJEC powtorzen) METODYCZNE
Czes¢ wstepna Przywitanie, nakreslenie tematyki zajec. 2 min

Zabawa rozgrzewkowa 8 min Nie skupiamy sie na wyniku.
Gra w ‘buto-unihokej’ Zalecane minute przed koncem
Podziat na dwie druzyny. czasu rozpoczac gre ‘do ztotej
Gra toczy sie na boisku z bramkami do potozonymi unihokeja (tak aby normalny otwor lezat bramki’, celem dodatkowej

na podtodze). motywacji.

Uczestnicy zdejmuja jednego buta i trzymajac go w rece graja nim jak kijem do unihokeja. Gra
rozgrywa sie piteczka do unihokeja, nie mozna zagrywac rekami.
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TOK _ AD DOtZOW_A;IN'f) UWAGI ORGANIZACYINO
ZAJEC o ey METODYCZNE
. Cwiczenia oswajajgce z przyborami: :

Czgsc wstepna 1. Skrety nadgarjstjl?a z ki?en)\, 10 min

Pozycja pionowa. Kij w jednej rece trzymany po srodku. Reka wyprostowana. Po 15-30

sekundach zmiana reki.

2. Wypady w przéd z unoszeniem kija oburacz

Po 5 wypaddw na noge. Kij trzymamy oburacz imitujac podnoszenie ciezarow.

3. Skrety tutowia z kijem

Najpierw w pozycji pionowej w lekkim rozkroku, nastepnie szerszy rozkrok i skrety w

opadzie.
4. Krazenie tutowia w opadzie z kijem

Wyprostowane rece.

5. Sktony w rozkroku z kijem

Do lewej, do prawej nogi, do srodka i wyprost. 4-5 powtdrzen.

6. Przysiady z kijem

Indywidualne éwiczenia z kijem: 10 min ;\;vézzrigﬁiirezzea na
Kazdy z uczestnikéw bierze kij i piteczke i znajduje swobodne miejsce na hali. topatke moze ona najpierw

i odbic¢ sie od podtogi.

1. ,0Osemki” — prowadzenie piteczki raz dokota jednej, raz drugiej nogi tworzac ksztatt 6semki

2. Podrzucanie i tapanie piteczki na topatke.

Przektadanie piteczki i podazanie w kierunku pokazywanym lub modwionym przez

prowadzacego.

Czesé gtéwna Zamiana piteczkami 5 min Dobrze jak piteczki beda

- indywidualna

Wszyscy uczestnicy poza jedng osoba maja piteczke. Uczestnicy poruszaja sie po boisku
z piteczka w dowolnym kierunku. Na gwizdek trenera zawodnicy musza zostawic swoja pitke

i wzig¢€ nowa od innego uczestnika.
Osoba, ktéra zostanie bez pitki robi 10 przysiaddw.

roznych kolorow.
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TOK - DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
S > A A (czas trwania/liczba
ZAJ EC powtérzen) METODYCZNE
Hitman 5 min Zgbavve mozna povytarzac’
Wszyscy uczestnicy poza jedna osoba maja piteczke. Uczestnicy poruszaja sie po boisku kliLZieriZZﬁggebb?me
z piteczka w dowolnym kierunku. grzepisowe. Y
Osoba bez pitkitotzw.,,Hitman".Zadaniem Hitmanajest zabranie piteczkiinnym uczestnikom.
Gdy Hitman zabierze innej osobie piteczke, ta zamienia sie w kolejnego Hitmana i razem
Z nig stara sie zabrac piteczki innym uczestnikom. Zabawa trwa do momentu az na boisku
zostang dwie osoby.
Lis i zajace
Uczestnicy stajg rozstawieni na catej hali w dowolny sposéb. Jeden uczestnik petni role Lisa, 10 min W wiekszej grupie
reszta zawodnikdw to zajgce. Zajace maja 3 piteczki. Irhozblivtg iest zwk—;kizenic::<
Zadaniem Lisa jest ztapanie zajaca poprzez dotkniecie go, jednak moze on ztapac jedynie Iczby Lisow oraz plieczek.
te zajace, ktére nie maja piteczki. Zadaniem zajacoéw jest takie podawanie piteczek, aby
uchronic sie przed Lisem.
Gdy Lis ztapie zajgca, zamieniaja sie oni rolami.
L. . . . Uwazamy na pozostate
- grupowa Dzielimy uczestnikdw na grupy po 6-12 oséb. siebie.
Grupa ustawia sie w rzedzie, kazdy ma piteczke. Pierwsza osoba porusza sie w dowolnym “ ....
kierunku i caty czas go zmienia. Dalsza czes¢ rzedu podaza za nim tworzac weza. g [
0,0
( 1)
Wyscigi wez .
yscigi wezy 5 min

Dzielimy uczestnikdw na grupy po 6-12 oséb. (najlepiej takie same jak w poprzednim
¢wiczeniu)

Grupy ustawiajg sie w wzdtuz dtugosci w rzedzie. Odstep miedzy uczestnikami w rzedzie
ok. 1 metra. Na znak startu, ostatnia osoba w rzedzie wykonuje slalom z piteczka miedzy
kolejnymi osobami z rzedu. Po wykonaniu staje 1 metr przed pierwsza osoba. Daje znak
nowej ostatniej osobie w rzedzie i wtedy ona rusza, ponownie wykonujac slalom z piteczka.
Trwa to, az caty rzad przesunie sie do wyznaczonego miejsca.
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TOK - DOZOWA}N"E UWAGI ORGANIZACYINO
S > A A (czas trwania/liczba
ZAJd EC powtérzen) METODYCZNE
Czesé gtéwna Pary po catym boisku 5 min . ® o
- pary Uczestnicy dzielg sie na pary, kazda para posiada jedna piteczke. h .
Pary poruszaja sie po boisku w dowolnym kierunku wymieniajac sie podaniami. Kieruja ° b .
uwage na inne pary, aby nikomu tez nie przeszkadzac. - .
i < . fac H . Bezposrednio po oddaniu
Czesc giowna Strzaly z wyb@gmgaa z.pliecz.kq . . . . . . 5min strzatu, zawodnicy uciekaja
- strzaly Uczestnicy stajg w rzedzie. Kazda osoba posiada piteczke. Zawodnicy po kolei wybiegajg na bok, aby nie blokowac
i oddaja z dalszej odlegtosci strzat na bramkarza. kolejnych strzatow.
Jak wszyscy oddadza po jednym strzale ustawiany jest nowy rzad najlepiej w innym miejscu
(érodek/lewa strona/prawa strona).
Strzaty z podania . Bezposrednio po oddaniu
Uczestnicy stajg w 2 rzedach w rogu. Pierwszy zawodnik wybiega bez pitki po pétkolu. 5min strzatu, zawodnicy uciekaja
. . . . . . . . - . . na bok, aby nie blokowac
ZéV\{odnlk z drugiego rzedu podaje pitke wybiegajacemu zawodnikowi, ktory ,z pierwszej kolejnych strzatow.
pitki” oddaje strzat.
Po podaniu zawodnik wybiega na strzat. Po strzale zawodnik biegnie do drugiego rogu, na
koniec rzedu.
&F A Gra wiasciwa . Szybkie zmiany, aby
CZQSC og°|na W W . 12 min uczestnicy nie czekali
- gra Podziat na druzyny dtugo na gre.
Czesc Zbiodrka i podsumowanie treningu 2 min

koncowa




Nordic Walking

Prowadzacy:

MARTA RADOMSKA

Czas trwania:
60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYCH

Marta Radomska - Trener Polskiej Federacji Nordic Walking. Od 2010 roku pracuje z grupami oraz osobami indywidualnymi na poziomie
Nordic Walking Zdrowotny, Fitness Walking oraz Nordic Walking Sportowy. Wspdtpracuje z OSiRem oraz urzedami m.st. Warszawy na poziomie
gminnym przy organizacji i prowadzeniu grup Nordic Walking Zdrowotny skierowany do réznych grup wiekowych. Szkoli instruktoréw Nordic
Walking. W latach 2013-2015 we wspotpracy z CROSS prowadzita kursy instruktorskie dla oséb niewidomych i niedowidzacych. Wtasciciel firmy
Avocado Wellness Club, swiadczacej ustugi w zakresie Nordic Walking (treningi indywidualne, zajecia grupowe, wyjazdy, eventy firmowe,
sprzedaz kijkow NW), ktdrej misja jest uzdrawiac swiat aktywnoscia na tonie natury. W 2015 i 2016 zajeta Il miejsce na Mistrzostwach Polski
Nordic Walking w kat. wiekowe;. ‘

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Nordic Walking - aktywnos¢ fizyczna opierajaca sie na naturalnej formie ruchu jaka jest chod, ktéra wymaga zastosowania:
- okreslonych elementdw techniki marszu,
- specjalistycznych kijkow do Nordic Walking.

Nordic Walking zostat opracowany w latach 20 ubiegtego stulecia przez finskich narciarzy biegowych. Byt to dla nich
sposodb na catoroczny trening. Dzi$ Nordic Walking stat sie popularna forma rekreacji ruchowej dla kazdego.
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Nordic Walking uprawia sie caty rok na dworze. Jesli wokot szkoty, jest las lub park, jest to wspaniaty sposéb na Najlepiej przymierzy¢ kijek:
“wyrwanie sie z murdw szkoty”. Marsz Nordic Walking podoba sie rowniez tym uczniom, ktdrzy, ktérzy nie lubia
¢éwiczy¢. Nordic Walking da sie uprawia¢, nawet jesli uczniowie nie maja stroju na przebranie (pomijajac aspekty
higieny). Nordic Walking chetnie uprawiaja tez dzieci, ktdre lubia rywalizacje, zwtaszcza jesli maja okazje wzigc

P ]
udziat w zawodach NW organizowanych w catym kraju. . e

N
!

Nordic Walking wymaga uzycia odpowiednio dobranych kijkow. Dobre kijki Nordic Walking charakteryzuja sie: cm
- wykonaniem z witékna weglowego lub mieszanki widkna weglowego i szklanego (im krétszy kijek i mniejsza sita

cm

W\

- Mo
odepchniecia uzywajacego, tym wieksza moze by¢ zawartos¢ widkna weglowego, im diuzszy kijek i wieksza sita %«5‘5@?-- 105
uzytkownika, tym wieksza zawartos¢ wiokna weglowego jest potrzebna). o
- korkowa rekojescia =
- tytanowym ostrym grotem (dla dzieci, ze wzgledu bezpieczenstwa mozna rozwazyc¢ grot w ksztatcie walca) oraz Fot. PENW

- wypinanana rekawiczka.

Dobér diugosci kijka:
Przelicznik matematyczny: 0,68 x wzrost w cm (0,68 dla poczatkujacych, 0,72 dla zaawansowanych)

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec¢: Nauczanie elementdw techniki Nordic Walking oraz doskonalenie umiejetnosci ruchowych poprzez ¢wiczenia i gry z kijkami
Cel zajec: Ksztattowanie motorycznosci przy uzyciu kijkéw do Nordic Walking

Zadania:

- umiejetnosci: uczestnicy ucza sie prawidtowego i bezpiecznego uzywania kijkéw do Nordic Walking

- wiadomosci: ¢wiczacy poznaja elementy techniki Nordic Walking oraz zasady ¢wiczen i gier z kijkami

- sprawnos¢ fizyczna: uczestnicy doskonala koordynacje, site i wydolnosé motoryczna

- postawy: ¢wiczacy uczg sie bezpiecznego uzywania kijkow i uwagi skierowanej na drugiego ¢wiczgcego

Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: dowolna, najlepiej 15-18 osdéb

Miejsce realizacji: boisko, teren

Przyrzady: kije do Nordic Walking (wraz z ochronnymi gumowymi naktadkami na groty)
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Czes¢ wstepna

TRESC ZADAN

Czynnosci organizacyjno-porzadkowe. Zwrécenie uwagi na bezpieczeinstwo w trakcie
uzywania kijkéw (ostre zakonczenia, odstepy miedzy uczestnikami).

Rozdanie kijéow.

Rozgrzewka:

Marsz w miejscu. RR wyprostowane. Kijki trzymamy w dtoniach ztgczone, réwnolegle do
podtoza. Przekrecamy Kkijki w dtoniach, wokét ich osi. Wznosy ramion. Przyciggamy kijki do
klatki piersiowej. Krecimy koétka kijkami. “Wiostujemy”.

Stoimy w lekkim rozkroku w podporze kijkami. Zgiecia podeszwowe i grzbietowe stép.
Wznosy na palce. Krazenia w stawach skokowych. Wymachy NN w przdd i tyt. Wymachy
NN w bok. Unosimy noge zgieta w kolanie, prostujemy i uginamy noge w kolanie. Krazenia
w kolanie w L i P. Odwodzimy i przywodzimy uniesiona i ugieta noge w kolanie. Krazenia
w biodrze.

Krazenia biodramiw Li P.

Stoimy w lekkim rozkroku. Kijki trzymane po srodku ich dtugosci podnosimy na wysokosc¢
ramion. Wymachy RR. Krgzenia RR.

Kijki trzymmamy w dfoniach ztgczone, réwnolegle do podtoza. Sktony w bok. Skrety tutowia.
Krazenia tutowiem.

( DOZOWANIE | yWAGI ORGANIZACYINO
czas trwania/liczba
powtérzen) METODYCZNE
Rozgrzewka
8-10 min

Czes¢ gtowna

I. Nauka techniki NW (wg metodyki PFNW):

1. POSTAWA

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Znajdz srodek ciezkosci poprzez
réwnomierne roztozenie wagi na obu stopach, od srédstopia, az po piete.

Rozluznij kolana, rozciggnij kregostup, jednoczesnie wciskajac stopy w ziemie.

Umies¢ miednice w luznej pozycji. Powieksz przestrzerh miedzy biodrami, a klatka piersiowa
oraz pomiedzy uchem, a ramieniem. Delikatnie $ciggnij topatki.

Na jednej lekcji ¢wicz
tylko jeden element
techniki.

Na kolejnych
lekcjach, powtérz
element

z poprzednich zaje¢
i dodaj jeden nowy
element.

Najczestsze btedy
POSTAWA:

- nadmiernie obcigzone
piety;

- zacisniete lub przesadnie
zgiete kolana;

- opuszczone lub za mocno
Sciggniete ramiona.
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2. CHOD

Chodz naturalnie. Laduj na srodkowej czesci piety. Przenies ciezar na pozostatg czesc stopy.
Odepchnij sie za pomoca kiebu stopy/palucha. Wydtuz krok. Wymachuj rekami zachowujac
fizjologiczne ugiecie w tokciu.

Cwicz najpierw bez kijkéw. Potem powtdrz éwiczenie z kijkami trzymanymi po $rodku
dtugosci, réwnolegle do siebie. Grotem skierowane w przéd.

3. CIAGNIECIE KIJKOW

Przypnij kijki do rak. Dtonie zostaw otwarte i rozluznione. Kontynuuj rownomierny chod
ciagnac kije po ziemi. Kotysz ramionami naprzemiennie w tyt i przéd. Obserwuj kat pod
jakim kije dotykaja nawierzchni.

4, OSADZANIE KIJKA

Zachowaj odpowiedni kat, pod jakim osadzasz kije. Wykorzystaj naturalne kotysanie rak, by
znalez¢ optymalny kat osadzenia kijkow. Delikatnie zamknij dtorh dookota kijka. Wprowadz
do chodu rytm poprzez skoordynowanie momentu osadzenia kija z ladowaniem na piecie
przeciwnej stopy. Utrzymuj nadgarstek w naturalnej pozycji.

5. ODEPCHNIECIE

Nacisnij dtonig na trzonek, popychajac kij w doét i za siebie w kierunku jego grotu. Uzywaj
niezmiennego, pewnego nacisku na kij, jednoczesnie rytmicznie rozluzniajac dton.

Poczuj jak poruszasz sie w przéd za pomoca kijkow.

6. PELEN WYPROST REKI

Odpychaj sie kijkiem. Utrzymuj grot kija w kontakcie z nawierzchniag najdtuzej jak to mozliwe.
Stopniowo rozluzniaj zacisniecie dtoni na trzonku w czasie odpychania od ziemi. Popchnij
dton poza linie miednicy.

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtorzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

Kazdy z punktow
techniki mozna
rozbi¢ na podpunkty
i ¢wiczenia
wspomagajace.

Technike ¢wiczymy
na odcinkach 100-150
metrow.

Dtugos¢ marszu
pofaczonego z nauka
techniki 10-30 min.
Im mtodsza klasa
tym krotszy marsz,
im starsza klasa, tym
dtuzszy marsz.

Najczestsze btedy CHOD:
- brak koordynaciji;
- wzrok skierowany w doét

Najczestsze btedy
CIAGNIECIE KIJKOW:

- brak koordynaciji;

- brak kotysania ramion.

Najczestsze btedy
OSADZENIE KIIKA:

- utrata koordynacji;

- niepoprawne kotysanie
ramieniem zaczynajace sie
w tokciu;

- osadzenie kija przed sobg
W pozycji pionowej;

- wiotki ruch nadgarstka

Najczestsze btedy
ODEPCHNIECIE:

- zbyt pionowe utozenie
kijkow;

- usztywnione tokcie;

- nadmierny lub
niedostateczny nacisk na
trzonek

- zbyt silne zacis$niecie dtoni
na trzonku.

Najczestsze btedy PELEN
WYPROST REKI:

- ugiecie tokcia;

- brak nacisku na paski
przypiecia;

- zaciskanie i otwieranie
dtonie w nieodpowiednich
momentach.
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7. OTWARCIE DtLONI
Otworz dion na zakonczenie petnego wyprostu reki. Energicznie nacisnij dtonig na paski
mocujace kija. Zamknij dton, gdy tylko rozpoczniesz ruch reka w przéd.

8. RUCH KOLYSZACY RAMIENIA W PRZOD
Upewnij sie, ze sprezysty powrdt kija po odepchnieciu spowoduje dynamiczny wymach reki
w przéd.

9. WYCHYLENIE W PRZOD
Przenoszac ciezar ciata na kijki. Pochyl sie do przodu, tworzac jedna aktywna catos¢ od kostki
az po gtowe.

10. ROTACJA TULOWIA

Skoordynuj ruchy gornych i dolnych czesci ciata. Synchronizuj ruch ramienia

Z przeciwstawnym biodrem. Kontynuuj kotysanie ramionami w przéd i tyt.
1l. Cwiczenia, zabawy i gry z kijkami:

1. Wyscigi w rzedach

- marsz z kijkami;

- bieg z kijkami;

- bieg tytem z kijkami;

- wyskoki naprzemienne z kijkami;
- przeskoki obunéz z kijkami;

- podawanie kijkéw w rzedach.

2. Cwiczenia sitowe z kijkami

- WSTAWANIE NA BARKACH:

Rozstaw kije na boki, tak by ramiona byty proste. Zréb przysiad i wstan, uzywajac tylko sity
barkow.

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtorzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

20 min

2x 8 min

Najczestsze btedy RUCH
KOLYSZACY RAMIENIA

W PRZOD:

- utrata koordynacji;

- praca w tokciach, zamiast
W ramionach.

Najczestsze btedy
WYCHYLENIE W PRZOD:

- przegiecie ciata w talii;

- garbienie sieg;

- Zbyt wyprostowany chaéd.

Najczestsze btedy ROTACIA
TULOWIA:

- pochylanie sie na boki;

- brak ruchu miednica
ramiona.

Zabezpieczamy Kkijki
gumowymi naktadkami.
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- WSTAWANIE NA RAMIONACH:
Oprzyj kije za sobg i zrob przysiad, tak by raczki byty przed tutowiem. Wstan, uzywajac sity
ramion.

- UNOSZENIE TULOWIA NA KIJKACH:
Oprzyj kije za soba i zréb mostek, tak by tutdéw byt réwnolegty do podtoza. Uginajac ramiona,
unos tutdw maksymalnie do gory.

3. Cwiczenia sitowe z kijkami w parach:

- WYPYCHANIE KIJKOW SPRZED KLATKI PIERSIOWEJ

Stancie w wykroku na przeciw siebie. Obie osoby prawa noga wykroczna. Stopa przy stopie.
Ztapcie jedna pare kijkow najszerzej jak to mozliwe. Jedna osoba trzyma kijki przy klatce
piersiowej i wypycha kijki w strone klatki drugiej osoby. Druga osoba oporuje. Zmiana.

- PRZYCIAGANIE KIJKOW DO KLATKI PIERSIOWEJ

Stancie w wykroku na przeciw siebie. Obie osoby prawa noga wykroczna. Stopa przy stopie.
Ztapcie jedna pare kijkdw najszerzej jak to mozliwe. Jedna osoba przytrzymuje kijki przy
klatce piersiowej tworzac opdr. Druga osoba przycigga kijki do swojej klatki piersiowej.
Zmiana.

- PCHANIE W PRZOD NA PROSTYCH REKACH

Stancie w wykroku na przeciw siebie. Obie osoby prawa noga wykroczna. Stopa przy stopie.
Jedna osoba chwyta za rekojesci, druga za groty kijkdw. Jeden kijek w jednej rece. Jedna
osoba ma wyciagniete rece maksymalnie w tyt. Ta osoba pcha kijki w strone drugiej osoby.
Druga osoba oporuje. Zmiana.

- CIAGNIECIE W TYL NA PROSTYCH REKACH

Stancie w wykroku na przeciw siebie. Obie osoby prawa noga wykroczna. Stopa przy stopie.
Jedna osoba chwyta za rekojesci, druga za groty kijkdw. Jeden kijek w jednej rece. Jedna
osoba ma wyciagniete rece maksymalnie w tyt i oporuje. Droga ciggnie kijki w swoja strone.
Zmiana.

DOZOWA}N"E UWAGI ORGANIZACYINO
(czas trwania/liczba
 owtorren] METODYCZNE
Zabezpieczamy kijki
gumowymi naktadkami.
2 X 8 min




27 |

Z kijkami w rekach:
- skton w bok, skton w przdéd,
- rozcigganie tricepsu, naramiennego.

LS
TOK o (DOZOWP;IN"E UWAGI ORGANIZACYINO
= < A czas trwania/liczba
ZAJ EC powtérzen) METODYCZNE
- PCHANIE W DOL Zabezpieczamy kijki
Stancie w lekkim rozkroku na przeciw cienie. Jedna osoba, kijki ustawione pionowo, trzyma gumowymi naktadkami.
za rekojesci, druga w potowie dtugosci kijkow. Osoba, ktéra ma rece na rekojesci pcha kijki Starsze klasy.
w doét. Druga osoba oporuje. Zmiana.
3. Podrzucanie kijkéw na koordynacje:
Kijek ustawiony pionowo. Zabezpieczamy kijki
- Trzymany w jednej rece, po $rodku dtugoséci, na wysokosci klatki piersiowej. Podrzucamy gumowymi nakfadkami.
lekko w gére jedna reka, tapiemy ta sama reka. Podrzucamy jedna reka, fapiemy druga. Starsze klasy.
- Trzymamy w kazdej rece po jednym kijku. Podrzucamy do godry. tapiemy tymi samymi
rekami, ktérymi podrzucalismy w gore.
- Trzymamy w kazdej rece po jednym kijku. Podrzucamy do goéry. tapiemy na krzyz, lewa
reka fapiemy ten kijek, ktéry podrzuciliSmy prawa i na odwrot.
4. Podrzucanie kijkéw w parach:
Kijki ustawione pionowo. Zabezpieczamy kijki
- Kazda osoba w parze trzyma jeden kijek w prawej rece. Jedna wyznaczona osoba mowi gumowymi naktadkami.
hasto “HOP”. Na ,HOP" obydwie osoby rzucaja kijek do drugiej osoby, kierujac go lekko
w gore. Druga osoba tapie kijek lewa reka i od razu przerzuca go do prawej, by by¢ gotowa
na ponowny rzut. Nastepnie zmieniamy rece: rzucamy lewa tapiemy prawa. Nastepnie
doktadamy kolejny kijek i powtarzamy czynnosci. Tak do 4 kijkow.
5. Zabawa w kole:
Ustawiamy sie w kole kazda osoba trzyma jeden kijek w prawej rece. Na sygnat, kazdy
puszcza swaj kijek i tapie kijek stojacy po prawej stronie. Nastepnie zmieniamy kierunek.
Zabezpieczamy kijki
6. Ztap kijek: gumowymi nakfadkami.
Stajemy na przeciwko siebie. Nogi na szerokos¢ bioder. Jedna osoba trzyma jeden kijek
najszerzej jak sie da. Na wysokosci twarzy drugiej osoby. Druga osoba trzyma dtonie nad
kijkiem, nie dotykajac go. Pierwsza osoba puszcza kijek bez ostrzezenia, druga fapie kijek
zanim spadnie on na ziemie. Zmiana osob.
Czesé¢ koncowa Rozcigganie w podporze z kijkami: Prosba, by uczniowie zapieli rekawiczke 5-10 min
- tydki, uda, posladki na rekawiczke - sparowali kijki. 20-30 s jedna
- klatka piersiowa, plecy Zebranie kijkow. pozycja
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Pitka reczna

Prowadzacy:
FILIP KOPER

Czas trwania:

90 minut

INFORMACJE O PROWADZACYCH

Czes¢, nazywam sie Filip Koper. Sportowo wieksza czes¢ przygody z pitka reczna spedzitem w Ptocku w macierzystym klubie SPR Wista Ptock.
Aktualnie jestem graczem BHT Petry Ptock, zawodnikiem pierwszoligowego Mazura Sierpc, oraz licencjonowanym trenerem sportowym.
Przygode ze sportem rozpoczatem w wieku 8 lat i trwa ona nieprzerwanie do dzis. Do najwiekszych sukcesdw w mojej przygodzie z pitka
reczna zaliczam:

- Kilku krotny medalista Mistrzostw Polski w kategoriach juniorskich w pitce recznej halowej
- 4 krotny Mistrz Polski w pitce recznej plazowej
- Wielokrotny reprezentant Polski w pitce recznej plazowej

WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Pitka reczna — zespotowa dyscyplina sportu uprawiana na catym sSwiecie — zardwno przez kobiety, jak i przez mezczyzn
—w ktorej biorg udziat dwie ekipy po 7 zawodnikéw kazda.

Celem gry jest zdobycie wiekszej liczby bramek niz druzyna przeciwna. Gol jest zdobyty, gdy pitka przekroczy linie bramkowa
catym obwodem i znajdzie sie wewnatrz bramki. Mecz dzieli sie ha potowy po 30 minut z 10-minutowa przerwa. Pitka
moze by¢ rzucana, popychana, tapana, uderzana, zatrzymywana. Zawodnicy moga dotykac pitki wszystkimi czesciami
ciata oprécz podudzia i stop. Jezeli zawodnik nie koztuje pitki, moze jg trzymac jedynie 3 sekundly.
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Tylko bramkarz znajdujacy sie w polu bramkowym (w obrebie linii 6 metrow) jest zwolniony z przestrzegania tych zasad. Mecz rozpoczyna druzyna, ktdra
wygrata pitke po rzucie moneta. Zawodnik tej druzyny wykonuje podanie do partnera z zespotu, trzymajac jedna stope na linii srodkowej boiska do chwili,
gdy pitka opusci jego dtonie. Gracze podczas poczatku i wznowienia gry muszg przebywac na swoich potowach boiska. Gracz bedacy w posiadaniu pitki
moze jg podac, koztowac lub trzymac. Nie moze réowniez wykonac wiecej niz trzech krokow, trzymajac pitke. Po zdobyciu bramki przez jedna z druzyn,
zespot ktory ja stracit, wznawia gre rzutem ze srodka boiska. Gdy zawodnik jednej z druzyn wykonuje rzut do bramki, musi uwazacg, by nie przekroczy¢ linii
znajdujacej sie 6 metrow od bramki. Gdy jednak ja przekroczy, jest rzut wolny dla druzyny przeciwnej. W wypadku gdy obronca znajdzie sie we wiasnym
polu bramkowym w czasie obrony, sedziowie dyktuja rzut karny. Jest on wykonywany z odlegtosci 7 metrow od bramki. Zawodnik wykonujacy rzut karny
znajduje sie sam na sam z bramkarzem.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé¢: Nauczanie poruszania sie oraz podan i rzutéw w pitce recznej

Cel zajec¢: Rozszerzenie zakresu wiedzy z rozwoju umiejetnosci ruchowych wsrdd Dzieci i miodziezy w dyscyplinie pitki recznej
Zadania:

- umiejetnosci: zwiekszenie mobilnosci i dynamiki w poruszaniu sie

- wiadomosci: nauka zasad i podstaw gry w pitke reczna

- sprawnos¢ fizyczna: doskonalenie wytrzymatosci oraz koordynacji ruchowej

- postawy: nauka zdrowej rywalizacji oraz szacunku do przeciwnika

Grupa (pteé): kobiety, mezczyzni  Liczebnosé: 16

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: bramka

Przybory: pitki
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Czesé Wprowadzenie, przedstawienie sie i omowienie konspektu. 20 min
wstepna
Rozgrzewkowe ¢wiczenia wzmacniajace oraz ¢wiczenia rozgrzewkowe z pitkami:
wZWierzaki” poruszanie sie w okreslonym polu na wzér zwierzat ,niedzwiedz, rak, zaba”
éwiczenie rozgrzewajaco wzmachniajace.
»Waz" poruszanie sie w kolumnie z koztowaniem pitki przy czestej zmianie kierunkow.
»Berek z pitkami” - zabawa w ganianego, 2 osoby ganiaja pozostate osoby uciekaja z pitka.
Po dotknieciu przez berka osoba ztapana stoi z pitka i rekoma w gorze.
Czesé Gry i zabawy ruchowe z naciskiem na motoryke oraz nauke poruszania sie w pitce recznej. 60 min
gtéwna Podstawowa nauka zwoddw oraz podstaw technicznych przy rzutach i podaniach.
wTor przeszkod” - obieg z wieloma zadaniami, ktére maja na celu udoskonala¢ motoryke
oraz aspekty techniczne wsrdéd dzieci.
»Gra w ztodzieja” - Berek z pitkami. W ograniczonym polu ucieka 2 berkéw. Berka trzeba
dotknac pitka jednoczesnie osoba posiadajaca pitke nie moze sie ruszac. Gra polega na
szybkiej wymianie podan oraz poprawieniu zmystu obserwacji na boisku.
»Graw Krola” - grupa dzieli sie na 2 zespoty, kazda ma swojego kréla na potowie przeciwnika,
ktéry ograniczony jest ruchowo w wyznaczonym polu. Druzyna probuje sie podac pitke
swojemu Krdélowi a przeciwnicy im przeszkadzajg. Osoba posiadajaca pitke nie moze byc¢
dotykana przez przeciwnikéw oraz nie moze poruszac sie z pitka.
»Mini Handball” - Mini gra 4 na 4 z lotnym bramkarzem.
. Cfgéé Cwiczenia stretchingowe z pitkami. 10 min Czas na ewentualne
oncowa

pytania
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Rolowanie z Blackroll

Prowadzacy:
MGR FIZJOTERAPII MICHAL DACHOWSKI

Czas trwania:

60 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Absolwent wydziatu rehabilitacji Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Rehabilitant z wieloletnim doswiadczeniem
w pracy z zawodowymi sportowcami i pacjentami urazowymi. Specjalizuje sie w terapii manualnej tkanek miekkich i uktadu
nerwowego metoda FDM, P-DTR, Klawipresury, czy wg dr Ciechomskiego.

Miedzynarodowy Master Trener BLACKROLL, prezenter IFAA i Treningu Biegacza. Ekspert od rehabilitacji w Przegladzie
Sportowym oraz takich serwisach jak Trening Biegacza, czy Czas na bieganie. Wyktfadowca IFAA (International Fitness

& Aerobic Academy). Wiasciciel warszawskiej kliniki Fizjo4life oferujacej holistyczne podejscie do terapii, treningu i dietetyki.
Pomystodawca i wspottworca i programu edukacyjnego BLACKROLL Education w tym sztandarowego szkolenia BLACKROLL
Trainer.

W swojej karierze pracowatjakotrenerodnowy biologicznejzzespotem Matizol Lider Pruszkéw (ekstraklasa kobiet —koszykdwka),
Polonig 2011 Warszawa U-20, z ktéra zdobyt mistrzostwo Polski, AZS Politechnika Warszawska (I liga mezczyzn - koszykowka)
oraz Polonig Warszawa (ekstraklasa mezczyzn — koszykdowka).



32 |

#

WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Jezelichcemy dowiedziec sie czym witasciwie jest autorozluznianie autopowieziowe, nalezy zaczac od podstaw, czyli od wgtebienia sie w temat powiezi. Powiez
to nieprzerwana, wieloptaszczyznowa struktura zbudowana z tkanki tacznej wtdknistej, otaczajgca nasze miesnie, sciegna, stawy oraz organy wewnetrzne.
Stanowi swego rodzaju “rusztowanie” rozciggajace sie w catym naszym organizmie. Gdybysmy wyodrebnili ja z naszego ciata, powstatby tréjwymiarowy
model pokazujacy jak jestesmy zbudowani. Powiez mozemy poréwnac do gabki. Kiedy jest ona dobrze nawodniona staje sie sprezysta i elastyczna. Jednak
kiedy wysycha staje sie krucha, napieta i podatna na uszkodzenia. Taki stan moze ograniczac jej ruchomosc¢ wzgledem miesnia, co czesto staje sie przyczyna
bdlu. Nasze ciato staje sie sztywne, odczuwamy ograniczenie w zakresie ruchu. Powiez jest tkanka plastyczna, dlatego szybko dostosowuje sie do naszej
postawy, czesto utrwalajac negatywny jej wzorzec. Jednak ta sama plastycznos¢ zapewnia jej rowniez mozliwos¢ regeneracji czy samo naprawy. Stuzy do
tego tzw. autorozluznianie powieziowe, czyli SMR.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé: Nauczanie automasazu — jak sie rozluznic¢

Cel zajec¢: Nauka zastosowania rolowania w sporcie oraz terapii w domu, zdobycie wiedzy z zakresu zastosowania sprzetu Blackroll w autoterapii
Zadania:

- umiejetnosci: uczniowie poprawiaja Swiadomos$¢ wiasnego ciata, zdobywaja umiejetnos¢ autoterapii z wykorzystaniem rolowania

- wiadomosci: uczniowie poprawiaja Swiadomosé wiasnego ciata, zdobywaja umiejetnos$¢ autoterapii z wykorzystaniem rolowania

- sprawnos¢ fizyczna: uczniowie uzyskuja wzrost gibkosci, mobilnosci i wydajnosci uktadu miesniowego, zapobiegaja bdélom miesniowym i kontuzjom,
wspomagajg proces regeneracji

- postawy: uczen uzyskuje wiedze na temat samodzielnego dbania o sprawnosc, pracuje nad poprawa wiasnego samopoczucia, Swiadomie kontroluje
proces regeneracji

Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: tyle ile sprzetu
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: BRAK Przybory: przybory BLACKROLL
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TOK TRESE ZADAKN DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
= (czas trwania/liczba
ZAJ EC Iy — METODYCZNE
Czes¢ wstepna » Zbiorka 10 min Ustawienie w kole
- Sprawdzenie obecnosci
« Wstepne informacje o powiezi i technikach rolowania
« Zapoznanie ze sprzetem uzywanym podczas zajec¢
Czesé gtéwna 1) Realizacja tematu (ROLOWANIE catego ciata, za pomocj rolek, pitek 8 cm i 12 cm, Ustawienie w kole, kazdy
duo ball 8 cm i 12 oraz mini rolek) z przygotowanym
sprzetem
- opracowanie stopy z uzyciem mini rolki i pitki 8 cm 4 min
https:/Awww.youtube.com/watch?v=R3hf2yhcUKAR&Iist=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=12&t=0s
https:/Mmww.youtube.com/watch?v=9rUbNX0g-hl&list=PLTIITud7BYokVUNKrCAFBtyHbbnMiGQ5x&index=3
« opracowanie stawu skokowego oraz miesni podudzia przy uzyciu mini rolki 6 min
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4 TRESC ZADAN (czas trwania/liczba
ZAJEC powtorzen) METODYCZNE

« opracowanie miesni przedniej strony uda za pomoca rolki 4 min

film (opracowanie uda)

https:/Mwww.youtube.com/watch?v=3YMbIRIETRWA&Iist=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=14&t=0s
4 min

- opracowanie miesni bocznej strony uda za pomocj rolki 4 min

- opracowanie miesni tylnej strony uda za pomoca rolki 4 min

« opracowanie okolicy posladkowej za pomocj rolki 4 min

https:/mwww.youtube.com/watch?v=trnScOTHzFc&list=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=5&t=0s
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TRESC ZADAN

- opracowanie okolicy przykregostupowej za pomoca rolki, duoball 8 cm i 12 cm

film: https://www.youtube.com/watch?v=xVc6hbE_wZ0
https:/mwww.youtube.com/watch?v=-FOsLn39JW4&Ilist=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=15&t=0s
https:/mww.youtube.com/watch?v=KS3WGCmHWSsyI&list=PLTIITud7BYokVUNKrCAFBtyHbbnMiCQ5x&index=3&t=3s

- opracowanie okolicy klatki piersiowej oraz karku za pomoca pitek 8 cmi12 cm
https:/mwww.youtube.com/watch?v=fZExIWM8oWA

- opracowanie miesni ramion i przedramion za pomoca mini rolki
https:/mwww.youtube.com/watch?v=Ti5IRaWrcdA&list=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=11&t=0s
https:/AMwww.youtube.com/watch?v=R3hf2yhcUKAR&Iist=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=12&t=0s

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtoérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

6 min
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Czes¢ koncowa

TRESC ZADAN

- Opracowanie okolicy miesni podpotylicznych za pomoca rolki/mini rolki
https:/youtu.be/KS3WGmMHWsy?list=PLTIITud7BYokVUNKrCAFBtyHbbnMiGQ5x&t=402

« Podsumowanie zaje¢, zadawanie pytan

( DOZOV".”;I’,‘"i UWAGI ORGANIZACYINO
czas trwania/liczba
powtérzen) METODYCZNE
3 min
2 min

Wiecej szczegodtowych informacji mozna zdoby¢ na www.blackroll.com.pl oraz na kanale YouTube BLACKROLL POLSKA




Pilates

Prowadzacy:
MALGORZATA MYSLIWIEC

Czas trwania:

60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYM

Matgosia jest trenerem personalnym specjalizujacym sie w metodzie pilates. Praca trenera daje jej poczucie spetnienia. Szczegdtowo analizuje
jak wykonac¢ dany ruch, jak go poczu¢, a nastepnie prawidtowo nauczy¢ innych. Uwielbia prace z ludzmi gdyz jak twierdzi, sg dla niej inspiracjag do
ciggtego rozwoju. Najwiekszg satysfakcje daje jej patrzenie na postepy swoich podopiecznych, szczegdlnie kiedy wchodzg w proces transformacji

Z wkasnymi ograniczeniami.

Ukonczone kursy i szkolenia:

. Blackroll Trainer « OM Therapy Fitness School - Kregostup piersiowy - Staw kolanowy -

Kregostup szyjny

 Blackroll Movement
« OM Therapy Fitness School - Kregostup ledzwiowy - Zespodt obreczy

barkowej - Staw krzyzowo-biodrowy i miednica - Teoria i praktyka
« Functional Movement System oddechu - Staw biodrowy, skokowy i stopa - Senior - Staw tokciowy,
nadgarstek i dton - Staw promieniowo - tokciowy - Perimenopauza,

« Blackroll Yoga

» Body Challenge - Doskonalenie umiejetnosci treningowych oraz dietetyki
sportowej osteoporoza WNTM
« OM Therapy Fitness School - Anatomia narzadu ruchu -

Biomechanika ruchu - Systematyka ¢wiczen ovo ball

« Warsztat Cantienica

« Personal Pilates School - Podstawy anatomii ) ) ) )
« OM Pilates Convetion 5 - Warsztat CHI Pilates - Pilates zdrowy

« Technomex - Wykorzystanie trakcji w leczeniu zespotow bolowych kregostupa kregostup - Pilates Therapy - Pilates spotyka bodyArt

« Medical Pregnancy Training -Prowadzenie zajec¢ rekreacji ruchowej kobiet we - Funkcjonalny Pilates
wczesnym okresie poporodowo - potogowym « Warsztat TRILO CHI

« Zdrofit - Zdrowy kregostup « OM Pilates Matwork |
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Pilates to system cwiczen stworzony przez Josepha Pilatesa w celu wzmocnienia i poprawienia ogoélnej kondycji. Rozwija on site, elastycznos¢ miesni,
ksztattuje stabilnosc¢, rownowage oraz wptywa na Swiadomosc ciata.

Cwiczenia wykonujemy na macie na kazda cze$é ciata i kazdy rodzaj aktywnosci, skupiajac sie na oddechu, odpowiedniej formie i odpowiednim wzorcu
ruchowym.

Zasady pilatesu to:

- KONCENTRACIJA czyli skupienie sie na tym co robimy, kazdy ruch w pilatesie jest procesem myslowym, podlegajacym Scistej kontroli umystu,

- ODDECH ktory jest potaczeniem ciata i umystu, pomaga nam lepiej skupic sie na tym co robimy, nadaje rytm ¢wiczeniom,

- CENTROWANIE czyli przygotowanie ciata od srodka na zewnatrz, najpierw napinamy miesnie stabilizujgce a nastepnie miesnie zapoczatkowujace ruch,
- KONTROLA polega na utrzymaniu odpowiedniego utozenia ciata w trakcie catego ¢wiczenia,

- PRECYZJA nie liczy sie ilos¢ powtodrzen tylko jakos¢ wykonanego ¢wiczenia,

- CIAGLY, PLYNNY RUCH,

- RUTYNA, ktéra powoduje, ze jest ruch staje sie ptynny, funkcjonalny.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: Trening Pilates

Cel zajeé: Nauka wzmacniania ciata

Zadania:

- umiejetnosci: uczniowie poprawiaja Swiadomosc¢ swojego ciata

- wiadomosci: poznanie technik wzmacniajacych miesnie gtebokie, poprawiajacych rownowage oraz ogélng kondycje ciata
- sprawnosc¢ fizyczna: uczniowie nauczg sie koncentracji, oddechu, kontroli, precyzji

- postawy: uczen zdobedzie wiedze na temat neutralnej pozycji wyjsciowej, zaangazowanie miesni srodka

Grupa (pted): bez znaczenia Liczebnosé: dowolna

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna Przyrzady: maty Przybory: maty fitness
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~ czas trwania/liczba
ZAJEC powtorzen) METODYCZNE
Czesé Zbidrka 10 min Stanie na macie
wstepna Sprawdzenie obecnosci
Przedstawienie sie
Krotkie przedstawienie metody Pilates
Czesé Realizowanie tematu - trening pilates 40 min
gtéwna Ustawienie ciata; Rozgrzewka: gtowa, klatka piersiowa, miednica, stopy

Cwiczenie 1. Ruchy miednica - tyto- i przodo- pochylenia

Cwiczenie 2. Przenoszenie ciezaru ciata do przodu i do tytu na stopach

Cwiczenie 3. Ruchy stopami, zgiecia podeszwowe i grzbietowe, krazenia, przetaczanie stép
z krawedzi na krawedz.

Cwiczenie 4. Zgiecia boczne z wyciggnieciem reki do sufitu

Cwiczenie 5. Unoszenie rak do géry z wspieciami na palce

Cwiczenie 6. Dionie ztgczone na wysokosci klatki piersiowej, jedna noga zgieta w kolanie
dodajemy rotacje klatki piersiowej w strone nogi ugietej praca na obie strony

Cwiczenie 7. Nogi ztgczone, lekko ugiete w kolanach, dtonie pod udami i wykonujemy koci
grzbiet

Cwiczenie 8. Przejécie przez palce pieta palce pieta do pozycji sumo i wykonujemy rotacje
w jedna i druga strone odpychajac sie od nogi

Cwiczenie 9. Pozycja stojaca i przycigganie kolan do klatki piersiowej, praca naprzemienna.

Przejscie do ¢wiczen wzmacniajacych z pozycji stojacej zrolowanie sie do kleku podpartego

Cwiczenie 1. ,Swimming” w kleku podpartym, dtonie pod barkami, kolana pod biodrami,
wyprostowanie przeciwnej reki i nogi z wydechem.

Cel: aktywacja miesni posladkowych, wyprost w biodrze, stabilna miednica i obrecz
barkowa. Koncentracja na stabilnym tutowiu i jakosci ruchu

Cwiczenie 2. ,Push Up” - kolana przeniesione do tytu aby kolce biodrowe byty ustawiona
nad podtoge, wydtuzamy kregostup, na wdechu zginajac tokcie opuszczamy ciato w doét,
z wydechem odpychanie sie od podtogi i unosimy sie do pozycji wyjsciowe].

Cel: wzmacnianie obreczy barkowej, praca i kontrola srodka
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TRESC ZADAN

Przejscie do lezenia przodem na macie

Cwiczenie 3. ,Single leg kick” lezac na brzuchu dtonie pod czotem, nogi na szerokosé bioder,
z wydechem podnosimy nogi lekko nad podtoge.

Cel: aktywacja miesnia dwugtowego uda, sita srodka, stabilizacja miednicy

Modyfikacja z kopnieciem pieta w posladki

Na wydechu kontrolujac utrzymanie miednicy lekkie uniesienie wyprostowanych nég, wdech
przygotowawczy i z wydechem podwadjne kopniecie pieta o posladek. Praca naprzemienna
Przetaczamy sie do lezenia na boku

Cwiczenie 4. ,Side kick” - nogi wyprostowane, gtowa lezy na wyprostowanej dolnej rece,
gorna reka z przodu na wysokosci mostka z lekki odpychaniem sie od podtogi. Talia lekko
uniesiona nad podfoga, utrzymujemy neutralne ustawienie kregostupa. Z wydechem
unosimy obie nogi ztgczone pietami do gory.

Cel: sita dolnej czesci tutowia, rownowaga, aktywacja miesni posladka

Modyfikacja: obie nogi lekko uniesione na podtoge i z wydechem przenoszac gérng noge do
przodu. Kontrola aby talia byta caty czas odklejona od maty, linia kregostupa byta utrzymana.
Cwiczenie 5. ,Clams” - lezenie bokiem, kolana zgiete i ztaczone, gdrna reka na biodrze,
kolce biodrowe w jednej linii, dolna reka pod gtowa, wydtuzony kregostup. Z wydechem
wykonujemy rotacje odsrodkowa goérnego kolana. Kontrolujemy, aby kolce biodrowe
pozostawaty w jednej linii, ciato nie moze przetaczac sie do przodu i do tytu.

Cel: aktywacja miesni posladka. a nastepnie wzmocnienie go, stabilizacja obreczy biodrowej
Cwiczenie 6. ,Side Bend” - kolana zgiete i ztagczone, gérne kolano nie moze by¢ wysuniete do
przodu, stopy w jednej linii z posladkami. Gorna reka na biodrze, dolna reka zgieta w tokciu,
ciatlo podpiera sie na przedramieniu i dtoni docisnietej do podiogi. Stabilizujemy obrecz
barkowa z wydechem unosimy biodra go gory.

Cel: stabilizacja obreczy barkowej, sita srodka

Cwiczenie 7. ,Roll up/ Roll down" - siedzac na podtodze z kolanami ugietymi, dtonie pod
udami, z wydechem odchylajac sie w tyt na plecach ptynnie przechylamy miednice do tytu
idac krag po kregu do lezenia na macie.

Z wydechem wracamy do pozycji wyjsciowej.

Cel: sita srodka

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtoérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE
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ZAJ Eé TRESC ZADAN (czalsogrwvvteg:izae/rl/]i)czba METODYCZNE
Cwiczenie 8. ,Shoulder Bridge” - lezenie plecami na macie, kolana zgiete, stopy na szeroko$¢
bioder, piety pod kolanami, rece wzdtuz linii ciata. Z wdechem wykonujac tytopochylenie
miednicy, rolujemy ja do gory, z wydechem wracamy do pozycji wyjsciowej.
Cel: mobilizacja kregostupa, otwarcie bioder
Cwiczenie 9. ,Spine Twist” w siadzie skrzyznym - dtonie ztozone w kozaka (dfonie na fokciach)
z wydechem wykonujemy skret na prawo i lewo.
Cel: mobilizacja odcinka piersiowego, aktywacja miesni skosnych brzucha
Czesc - ,uspokojenie” organizmu
koncowa

- spokojne rozcigganie, oddech, relaks
- czynnosci organizacyjno — porzgdkowe
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