


Zdrowie dzieci |
mitodziezy

Siec wspotpracy 22a:

Wykorzystanie nowoczesnych metod
treningu na lekcjach WE



Koncepcja i idea sieci wspotpracy. |
Ssamoksztatcenia

Networking = Sieciowanie

Nawigzywanie It podtrzymywanie relacjl z Innymi
W celur pozyskiwania Informacji oraz WzajeEmnego
Wspierania sie.

Proces wymiany, informacji, doswiadczenia,

ZasEbOW, Il Wzajemnego peparcia dzieki
Korzystnej sieci wzajemnych kontaktow.

Pozyskanie diugofalowychi i zaufanych
DartNErOW.

Zasada wzajemnosci.




Efekt synergii

Efekt synergii - wynik
Wspotdziatajacych elementow.
jest wiekszy, niz suma skutkow
WYWOtanycn' przez kazdy z nich
Z 0sebna.

Wystepuje Wzajemne
Wzmacnianie,/ poteﬁowanle sie
Sit wspotdziatajacyc
elementow.

Efekt organizacyjny: osiggniety
Przez kazdego Cztonka Zespotu
wspotdziatajgcego z
POzostatymi 0sebamil jest
wiekszy, niz efekt mozliwy do
OSiggniecia W. dziataniu
Indywidualnym (nadwyzka
Korzysci).

WYMIANA
DOSWIADCZEN

" EFEKT SYNERGII WZAJEMNE

24+42=5 WSPARCIE

SAMOKSZTALCENIE




Idea sieci wspotpracy: i
Samoksztatcenia

Siec jako spofecznosc
uczqca sie

Zaangazowanie Wszystkichy
UCzestnikow: W proces; uczenia
SIE;

uczenie si(ei ZESPOIOWO = Z
INRYMI I od innych;,

UCZENIE SIE POPrZeZ dziatanie |
dziatanie poprzez UCZEnIe Sie,

UCZEnie sie W eparciuio
problemy Wynikajgce z
prakbyki,

uczenie sie; UKierunkowane na
POStEpPy UCZRIoW,

Korzystanie z roznych form i
metod zespotowego uczenia
Sie.

Cele sieci

wymidna doswiadczen miedzy;
uczestnikami,

analiza przyktadow dobrych
praktyk;

poszerzenie' Kompetenci
uczestnikow,

tworzenie nowych rozwigzan:
Na potrzeby: szKot il nauczycieli
Liczestniczgcychl Wi SIECI,

nawi,alzywanie kontaktow:i
WSpPOoIpraca Szkof,

Korzystanie z metodycznedo |
MErYtorycznego Wsparcia
ekspertow



O szkoleniu / programie:

1. Trening w zawieszeniu
cwiczenia z
wykorzystaniem tasm typu
"TRX" .

2. Cwiczenia z gumami .
oporowymi Power Mini
Band. X

3. Rolowanie. gl e "~



1. Trening w zawieszeniu -
cwiczenia z wykorzystaniem tasm
typu "TRX" .

Irening w: zawieszeniul pelega na WyKorzystanil wagi Ciata 0Seby. trenujgce.
Trenujgcy. moze Wykonywac szered  cwiczen na dowolne partie miesniowe Boprzez
podcigganie sie. Przy: wykonywanill wiekszoscil cwiczen trenujacy: trzyma oba
uchwyty: zamocowane na koncach tasm nosnych, podczas % v trizecia tasma jest
PrZymMocowana do stabilneEo punkturmocowania (moze to byc kotwa, hak, dragzek
OZPOrowWy, gataz, ptot lubrkazde inne bezpieczne mecowanie).

Irening W, zawieszeniul jest: treningiem: catego, Ciata, dez ZAWsze angazuje wiele
grup miesniowych (nie jest mozliwe: catkowite wyizolowanie i cwiczenie: tylko
jednej grupy miesniowej). Najwiekszg korzyscig treningu wi zawieszeniu jest
pobudzanie do: pracy miesni stabilizujgcych. Powoduje torznaczne Wzmochienie
wiezadet, co chroni przed mozliwymi kontuzjami pedczas wWykenywania
niekontrolowanych lub nietypowych ruchow koenczyn.

Irening W zawieszeniu' przypomina treninﬂ gimnastyczny, z tg jednak roznicg, z€
trenujgcy przy é)omoc tasm zawsze ma kontakt z podtozem 8rece lUb’ stopy: maja
stycznosc z podiozem). Trenin(? W zawieszeniu jest treningiem Wymagdajgcym |
wymada od 0soby trenujgcej duzej dbatosci o technike.



2. Cwiczenia z gumami
oporowymi Power Mini Band

Power Mini'Bandy s3 to gumy. trenlnﬁowe 0 OKrgghym Ksztaicie. StoSowane Ssg
Zarowno Wi sporcie jak i rehabilitacji. Ichi specyficzny ksztatt zapewnia
wszechstronnosc zastesowania. Sg jednaymi z najbardziej uniwersalnych
akeesoriow; treningowych), ktore znajdujg zastosewaniew, treningul kazdejl osoby
bez wzgledul na poziom: zaawansewania. Sg debrym rozwigzaniem W. powrecie
do formy. po’ Urazach

W treningul dzieci, zastepujgc prace na wolnych ciezarach, tak aby nauczyc
podstawowych WZOrCOW. rUC owychiiiopanowac technike; ale rowniez w.
codziennym' treningul jakoe: urozmaicenie naszych zmagan nal sali'treningewey.

Zalety: gum treningowych

— akbywujg miesnie catego ciata,

— nie zajmujg duzo miejsca — trenuj, gdzie chcesz I kiedy chcesz!

— dla kazdego — bez wzgledu na poziom Zaawansowania,

— mozliwosc dopasowania oporu do mozliwosci trenujacego,

— pomagajg W nauce cwiczen wielostawowych — minimalizujgc ryzyko kontuz;ji,
— bezpieczne dla dzieci i osob w. trakcie rehabilitacii,



3. Rolowanie.

Rolowanie jest rodzajem’ autoterapii migsniowo-
powieziowej, a do jejl gtownych korzysci zaliczymy. pograwe
mobilnOSCi, przyspieszenie regeneracji i zmniejszanie bolu

Rolowanie jest wspaniatym narzedziem WyKkorzystywanym w.
treningachroraz renabilitacji. Doskonale nadaje sie do
rozluzniania MIESAIOWO = POWIEZIOWEJO) OrazZ PUNKLOW.
spustowych, czyli' bardzo: napietych rejonow: megacychi byc
Ledna Z prizyczyni dolegliwoscil bolowych prowadzgcych do

ontuzjl. Prostota uzywania tego narzedzia sprawia, z€ nadaje
Sie dla‘kazdego. Uzywanie rollera jest dobrym sposobem na
FEGENErAC]E POLFENINGOWa, PrzySpieszal przeptyw: Krwiroraz
ptynow W miesniach, poprawiarelastycznosc miesni il zmienia
ICh kKonsystencje co przek’rada SIE na dobre przygotowanie
ciata do szybszego powrotu do kolejnych aktywnosci
treningowych.




Czym jest trening W zawieszeniu?

Peomystodawcg tej formy treningu jest byty
amerykanski-komandos Randy: Hetrick,
Ktory: stuzyt wiNavy Seals Przez wiele [at
SWOJ€E] stuzby: obserwowat, ze zotnierzom
brakuje sprzetu pozwaIaJacego im dbac o
kondycje I Sprawnoesc, szczegolnie podczas
misji.

Irening W zawieszeniu Wykenujemy na
dwochitasmach o regulowanej dtugosci
wykoenanych' z bardzor wytrzymatego
materiatu. Potgczone sg najczescie] w taki
SPOsob, ze powstaje litera Y.

Poczatkowo: byty Wykorzystywane: pasy.
nosne od karabinow: i inNego. sprzetu
wojskowego. Obecnie na rynku dostepny.
jest sprzet w roznych wersjach = oryginalne
nazywa sie TRX Suspension Irainer =ale
mozna go tez stworzyc samodzielnie, np. z
tasmy od samochodowych pasow
bezpieczenstwa, tasm transportowych czy.
nawet linki Wsplnaczkowej




Co dajg cwiczenia W podwieszeniu?

Cwiczenia z tasmamil typu ,TRX” ‘angazujg
praktycznie wszystkie grupy: miesniowe;
ZWiaszcza miesnie brzucha jak i IedZW| czyli
te ktore utrzymuja Naszg postawci
angielsku nazywa sie je CORE a ttumaczac
na polski znaczg RDZEN. Istnieje; okoto 300
cwiczen angazugacych Zarowno gorne jak i
dolne partie ciata przy. czym nie jest
mozliwe wyizolowanie jednej partiirdo
cwiczen. Obcigzenie podczas cwiczen: to
grawitacjali masa Wtasnego ciata a stopien
trudnosci zalezy: od! przeniesieniar srodka
ciezkosci wzgledem punkiu zaczepienia.
TRX nadaje sie bardzo dobrze do cwiczen
0 Urazachi jak'i do wzmacniania wWigzader,
tore fatwo uszkodzic podczas.
niekontrelowanych ruchow: konczyn.

Sprzgt ten ksztattujes site, Wytrzymatosc |
koordynacje miesniowg. Bardzo istotne jest
to, iz dziata na wszystkie' grupy miesniowe
odeWIadaJace Za stabilizacje stawow! |
prawidtowag postawe ciata. Rodzaj'i
Intensywnosc cwiczen tatwo, dopasowac do
POZIOMU| SPrawnoscil 0soby: cwiczgcej, a

sesje treningowe nigdy nie sg monotonne.




Prawidiowa sylwetka cCiata a trening w: podwieszeniu

Miesnie posturalne
odpowiedzialne sg za
KSztattowanie prawidiowe]
sylwetkil cziowieka.

Naleza dornich:
ebnle plecow (miesnie
grz |etu),

e;knle naramienne (miesnie
ow),

miesnie ttoczni brzusznej
(mlesnle brzucha oraz odcinka
eidzwmwo Krzyzowedo

ECOW)




Dla kogo ?

Trening z tasmami typul,,IRX™ polecany: jest kazdemu,
niezaleéznie od stopnial jego wytrenowania. Dziekit
CWiczeniom! W zawieszeniul kopiety: mogg Wyszczuplic |
ujedrmic sylwetke, natomiast mezcezyznil wyrzezbic
dowelng| partie: miesni. Poziom trudnoesci CWiczen mozna
Z tatwoscig kontrolowac poprzez zmiane kata nachylenia
Ciata wzgledem podioza. Trening ma 0koto 300
Wariantow, co czyni go Ciekawym urozmaiceniem
FUtynowych cwiczen Wykonywanyehi nar przyrzgdach.



Jak cwiczyc?

ZWracamy Uwagde, aby: biodra I miednica byy: w
neutralnym potoezeniu, a odcinek ledzwiowo-Krzyzowy.
nie byt wygiety wi tuk. Aby tego unikngc napinamy.
miesnie brzucha it podwijamy miednice lekko pod
siebie. Napinamy rowniez posiadki.

Pilnujemy: aby: pIecy nie byty zaokrgglone. Dbamy: o to
Sciggajac topatki doisiebie.

Nalezy' miec takze naluwadze, ze narpoczatku
treningow. z tasma, IRX” czasem trudno jest ztapac
rownowagg, dlatego poczatkujgcy’ moga miec problem
Z Wykonywaniem' cwiczen.



Treningi z ,,TRX” mogq by¢ zarowno bardzo
meczace, wymagajqce, jak i przyjemne.
Wszystko zalezy: od! intensywnosci konkretnego
planu. Najczesciej stosuje sie treningi o
charakterze ebwoedoewym! I stacyjnym;

oparty jest o
wykonywanie ¢wiczen kolejno jedno po drugim,
W wymiarze jednej serii w formie obwodu;

bazuje — podobnie jak w
standardowym treningu na sitowni — na
wykonaniu kazdego ¢wiczenia w petnym
wymiarze serii.



Zalety zajec —
Trening w zawieszeniu:

cara sitownia W jednym Urzgdzeniu

praca miesni gtebokich

odcigzenie stawow

kompletny trening wszystkich partii-miesniowych
pozwala na wykonanie setek funkcjonalnych cwiczen

budujg site, elastycznosc, stabilnosc i wytrzymatosc
miesni

wspanialé spalajg tkanke tiuszczowa



L

Hrﬁ\/ﬁuj\/ cwiczen
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