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ZASADY KORZYSTANIA
Z KALENDARZA
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BIORE UDZIAL ! ©
LICZY SIE MOJA SAMODYSCYPLINA | ZAANGAZOWANIE
KAZDEGO DNIA WYKONUJE ZADANIE

» DECYDUJE JAK | ILE RAZY WYKONAC ZADANIE

% PAMIETAM O ZASADACH BEZPIECZENSTWA
DOKUMENTUJE WYKONANIE ZADANIA-PRZESYLAM TRENERKOM
CWICZE SAMA LUB Z RODZINA

CODZIENNIE DOPISUJE MOTYWACYJNE HASLA DO KALENDARZA

POKAZUJE SWOJA PRACE NAUCZYCIELOWI WF-u (na pewno doceni
moje zaangazowanie © )
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, 1 GRUDNIA
CWICZYMY MIESNIE BRZUCHA

» ROZGRZEWKA:

- w miejscu 5 minut truchtu
- 10 x skip A

- 10 x skip C

- krazenia biodrami

- pajacyki

» PLANK - DESKA:

Staraj sie napiac brzuch i posladki. Nogi rozstaw

na szerokosc bioder, ramiona na szerokosc¢ barkow.

Staraj sie, aby biodra nie byty uniesione zbyt wysoko

ani zbyt nisko. Gtowa, tutdow i biodra majg tworzyc jedna linie.

https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/biblioteka-motoryka-video/rozgrzewka-przygotowanie-
motoryczne 105,2892.html?loadvideo=/PZPS_ROZGRZEWKA/R21.flv

» ROWEREK:

W lezeniu unies tokiec do przeciwnej ugietej nogi
(tokie¢ lewego ramienia do prawego kolana i na odwrot
tokie¢ prawego ramienia do lewego kolana).

> ROZCIAGANIE:

- sktony tutowia w przdd, kolana proste, nogi ztaczone — N = e
- sktony tutowia w przod w siadzie rozkrocznym b 7o B & WMyt
- sktony tutowia w bok, reka na biodrze, druga nad gtowa



https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/biblioteka-motoryka-video/rozgrzewka-przygotowanie-motoryczne_105,2892.html?loadvideo=/PZPS_ROZGRZEWKA/R21.flv
https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/biblioteka-motoryka-video/rozgrzewka-przygotowanie-motoryczne_105,2892.html?loadvideo=/PZPS_ROZGRZEWKA/R21.flv

2 GRUDNIA \
CWICZYMY | TANCZYMY

1. ROZGRZEWKA:
- 2 minuty energiczny marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kola
ramion
- 10 potprzysiadow zakonczonych wyskokiem w gore
- obszerne krazenia tutowia
-krazenia ramion w przod, tyt

Wybrane ©
https://www.youtube.com/watch?v=FWysdCgVNg

https://www.youtube.com/watch?v=i1im74-XgYA

https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w
https://youtu.be/Ajf1vgyl-mQ
https://youtu.be/s0GlaJuan9Y
https://youtu.be/Dh-ULbQmmF8
https://youtu.be/ICG6N3r2RCA

ROZCIAGANIE: Na koniec wykonaj rozcigganie .

vV v . v v v b



https://www.youtube.com/watch?v=lFWysdCgVNg
https://www.youtube.com/watch?v=i1im74-XgYA
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://youtu.be/Ajf1vgyl-mQ
https://youtu.be/s0GIaJuan9Y
https://youtu.be/Dh-ULbQmmF8
https://youtu.be/ICG6N3r2RCA

, 3 GRUDNIA
CWICZYMY MIESNIE GRZBIETU

1. ROZGRZEWKA:

- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

- 20 sekund trucht w miejscu, step,” pogo” , nogi przod -tyt
- pajacyki rozkrocznie i wykrocznie

- nogi w rozkroku, ramiona wyprostowane w bok, opad tutowia, skretosktony

2. GRZEBIETY
W lezeniu na brzuchu, ramiona przed sobg wyprostowane,
nogi wyprostowane. Unoszenie tutowia, ramion i
nog w gore. (Staraj sie spiac posladki, nogi ztaczone).

1. KOORDYNACJA, STABILIZACJA
Klek podparty unies przeciwng noge i reke .

Wykonaj to samo w podporze przodem.

ROZCIAGANIE - wykonaj dowolne ¢wiczenia rozciagajace



4 GRUDNIA
CZAS NA YOGE®

Silna psychika decyduje o powodzeniu w sporcie.
Joga skupia sie na 3 poziomach:

psychika, oddech i ciato.

Yoga z Targ -polecam:

1.https://www.youtube.com/watch?
v=ssn8hy7xzto&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3pVBVk6i8fyaBesZw7acJ4MSD89KgX?2
a3JDE6Y5F-P_reOmNZ8QjgzKGs

2. https://www.youtube.com/watch?v=xhda2kagQDO&feature=share
3. https://www.youtube.com/watch?v=4QTBzbSTNdk&feature=share
4. https://www.youtube.com/watch?v=xhda2kaqQDO&feature=share

» WARTO PROBOWAC NOWYCH AKTWNOSCI!
» Wykonaj najlepiej n

konc

ie dnia.

» Dziataj



5 GRUDNIA
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

Jesli to mozliwe i masz do tego odpowiednie warunki i opieke wyjdz na swi
powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem, pobiegaj na podworku, pograj w. p
tak abys spedzita przynajmniej 20-30 minut aktywnie na swiezym powietrzu
Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjgc¢ dowolnq aktywnosc\ub zest
cwiczen z wczesniejszych dni.




1#* 6 GRUDNIA - Swietujemy Mikotajki €

S

R i Y
ROBIE TO CO LUBIE !© M.M,.s Qﬁ, swssa d@«w ,
JESTEM AKTYWNA b o




7 GRUDNIA

CWICZENIA FUNKCJONALNE

Gimnastyka funkcjonalna wg trudnos$ci wykonania (kolory)

1. ROZGRZEWKA:

- wykonaj ze skakanka 20 skokow
- obunoz, jedno-noz, skrzyzuj rece
-skoki z krgzeniami w przod, w tyt

2. Wykonaj zestaw cwiczen

3.NA ROZLUZNIENIE:

marsz spokojny w miejscu 2 minuty
wykonaj sktony tutowia w przod
wykonaj siad ptotkarski

5

przedmiot. Kolana
trzymamy razem, zgigte
pod katem 90°

20 sek. przerw\
Sserii

o)

Schemat Pozycja wyjsciowa Schemat Pozycja koncowa
& mm proste Nogi pod katem prostym. | 10x Prostujemy na zmiang
z 20| brzucha Palce stop zgigte w 30 sek.przerwa | nogi na tyle, aby lgdzwie
a40s | kierunku kolan. Odcinek | 3 serie pozostawaly na
2 ‘g OJ legdzwiowy krggostupa OJ podlodze. Unosimy
- dotyka podlogi lekko glowe
mm proste Stopy skrzyzowane, 5x Unie$ glowg 1 tulow tak
S brzuc ramiona skrgcone na 15 sek. przerwa | aby lopatki stracily
5 > zewnatrz .wzdtuz tulowia | 3 serie kontakt z podiozem.
O g w czasie ¢wiczenia M Cwiczenie trwa 6 sek .
N wysuwane do przodu 2 sek zatrzymayj skion
mm proste Nogi ugigte w kolanach, | Napigcie 15 sek | Unie$ glowe, za nig
-“E’ brzucha stopy zgigte w kierunku | 10 sek. przerwa | tuléw, nastgpnie
g = kolan, pigty naciskaja na | 5 razy wyprostuj go i utrzymaj
S g podloge w takiej pozycji 15 sek.
2 2 Powr6¢ wolno do lezenia
=
mm proste Nogi skrzyzowane, Napigcie 15sek. | Unies biodra zachowujac
brzucha kolana i biodra zgigte kat | 20 sek. przerw& wszystkie katy, nie
90° Rece chwytaja z tylu | 5serii - | zaokraglamy plecow -
za kostki kolezanki lub wytrzymac napigcie
staly przedmiot
o | mm boczne | Odcinek ledzwiowy 10x Unosimy glowg miednicg
2 5 brzucha kregostupa dotyka 30 sek. przerwa | i bark obracajac si¢ na
g E o——jﬁ podloza, stopy serie posladek. Wysuwamy
AL podciagnigte w kierunku Q\ ;/7 nogi na tyle aby odcinek
v o3 kolan ledzwiowy byl stabilny
& mm boczne | Jedna noga lekko zgigta | napigcie 15 sek. | Unosimy glowe i
N brzucha pigta naciska na podloge, | 10 sek. przerwa | naciskamy przeciwna
2 !_ druga noga podciagnigta | Sserii reka na kolano, ktore
g g do kata 90° w stawie Q_g\/ stara si¢ dociska¢ do
Z 3 kolanowym i biodrowym tulowia przez 15 sek
o 2
mm boczne Nogi uniesione do kata kazda strona 5x | Tuléw z regkami skre-
brzuch prostego i skrzyzowane. | 20 sek. przerwa | camy w prawo aby unio-
S Unosimy glowg a obie 3serie sla sig lewa lopatka, rgce
E 2 rece wyciggamy do prowadzimy blisko nog —
© E przodu @ krotkie wytrzymanie
o~ m
mm boczne | Trzymamy r¢kami za kazda strona 3x | Razem z miednicg
brzucha kostki partnera lub cigzki unosimy pionowo do

gory nie do klatki
piersiowej nastgpnie
skrecamy je w bok




, 8 GRUDNIA \
CWICZYMY ZONGLOWANIE

Zadanie - NAUKA ZONGLOWANIA

» Mozecie uzy¢ do tego matej piteczki, a jesli nie macie to\moga
byC np. ztaczone skarpetki w kulki, z kartek i tasmy sklejone
piteczki - badz kreatywna, ale pamietaj o bezpieczenstwie.

> Ponizej film instruktazowy:
> https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s
Ciekawostka : https://youtu.be/L3nvPrdoeG4



https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s

~ 9GRUDNIA-
/fr CWICZYMY GIBKOSC
> Zdrowy kregostup:
> https://www.youtube.com/watch?v=T0dL1mmk3Qo&t=95
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% \
/Jﬁ’ , 10 GRUDNIA
CWICZYMY MIESNIE BRZUCHA
1. ROZGRZEWKA:
Wykonaj krotka rozgrzewke
CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE BRZUCHA

https://www.newlevelsport.pl/27-najlepszych-cwiczen-na-brzuch/
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> 3.ROZCIAGANIE- wykonaj kilka  |= |l \
cwiczen rozciggajacych w pozycji B

siedzacej, lezacej.
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/‘t 11 GRUDNIA
STABILIZACJA
» 1. ROZGRZEWKA:
- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
- 20 sekund trucht w miejscu

- 20 sekund skip A prawa noga, skip C lewa noga
- padnij powstan (znacie to )

spontsf

lllllll

» 2. cwiczenia stabilizacyjne

» https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/archiwum-webinarow/
webinar-12-stabilne-centrum-ciala 134,7023.html

(prezentacja, plan tygodniowy)

» 3. NA ZAKONCZENIE - Wykonaj
zestaw Cwiczen rozciggajacych



https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/archiwum-webinarow/webinar-12-stabilne-centrum-ciala_134,7023.html
https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/archiwum-webinarow/webinar-12-stabilne-centrum-ciala_134,7023.html
https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/archiwum-webinarow/webinar-12-stabilne-centrum-ciala_134,7023.html

~ 12GRUDNIA-
CWICZYMY SKOCZNOSC

1.  ROZGRZEWKA:
- Wtacz dynamiczng piosenke, przygotuj skakanke (jesli nie masz imituj jej uzycie% skacz obunoz do ryt
- wykonaj 10 standardowych pajacykow, nastepnie zmien uktad nogi wykonuja ruchy przod tyt, a ramiong
zostzcaija przy takim samym ruchu jak przy standardowych pa&acykach, nastepnie zmiana nogi tak jak przy
standardowych pajacykach, a ramiona gora dot - CWICZ KOORDYNACJE ©
1. PRZYGOTUJ MIEJSCE DO CWICZEN , , ,

-wykonaj 6-10 petnych przysiadow zakonczonych wysokim wyskokiem w gore z odbicia obunoz

- wykonaj 6-10 skokow w miejscu na prawej, a potem na lewej nodze

Przygotuj recznik na podtodze. Przeskocz go przdd-tyt, Podskoki przod-tyt nad recznikiem

2)Podskoki rozkroczne
3)Pozycja rozkroczna nad recznikiem, przeskok w bok, powrot itd.
4)Przeskoki przod-tyt tylko lewa, potem tylko prawa noga
5)Pozycja rozkroczna nad recznikiem, podskokiem pét obrotu

6)Potoz 2 reczniki na krzyz-wykonaj przeskoki

NA ROZLUZNIENIE wykonaj kilka poznanych Ci juz pozycji z jogi
przy spokojnej muzyce.



, 13 GRUDNIA
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

» Jesli to mozliwe i masz do tego odpowiednie warunki
opieke wyjdz na swieze powietrze np. na spacer, \poba
sie z psem, pobiegaj na podworku, pograj w pitke:= te

abys spedzita przynajmniej 20-30 minut aktywnieé
swiezym powietrzu ©

> Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjq¢
dowolnq aktywnosc lub zestaw ¢wiczen z wczesniejs




14 GRUDNIA
CWICZENIA - Grzbiety

Standing Crawl Stroke  Standing Butterfly Y Raise
Stroke

“m- “/ﬁ . 2o

Superman Reverse Plank Reachers

oY cmte

T Raise Reverse Snow Angels




/g 15 GRUDNIA
RELAKSUJEMY SIE DZIEKI JODZE

> NA DZISIAJ WINDS OF CHANCHE
> SPROBUJ A DZIEN NA PEWNO STANIE SIE LEPSZY!
> https://youtu.be/ssn8hy7xzto
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16 GRUDNIA
WZMACNIAMY POSLADKI

1. ROZGRZEWKA
2. WYKONAJ CWICZENIA
3. ROZCIAGANIE, ROLOWANIE

4. PAMIETAJ O 5-ciu ZASADACH ZYWIENIA @2?]_»
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1. podpér tytem, kola
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3. jak wyzej, z jedng noga wyprostowang

S. lez emetyi m, wznos bioder

Qe— Qe 3x30sek

6. "deska" z 1 nogq ugietq w kolanie (kat prosty)

G c

7. wypad nogi w przéd i przeskokiem zmiana nég

1. podpér tylem 3 x 30 sek, to samo z jedng noga wyprostowang,
aktywna stopa, glowa w przediuzeniu tulowia 3x30sek

2. "most" (30 sek + 15 sek pulsowanie) x 3

3. "mo: jedng nogq wyprostowang, kolano przy kolanie,
aktyw p3330 sek

4. wypad nogi (w przéd x10, w tyt x 10, w bok x10 ) x.
5. lezenie tylem uniesienie bioder w gore¢ 3x30 sek

6. deska z 1 nogq ugieta w kolanie (kat prosty)
(30 sek + 15 sek pulsowanie) x3

7. pozycja wykroczna, przeskokiem zamiang/nég 3 x 10



/’ , 17 GRUDNIA ,
CWICZYMY SILE MIESNI RAK | NOG

> PRZYGOTUJ SOBIE DWIE BUTELKI NAJLEPIEJ 0.5L Z WODA - B
IMITOWAC HANTELKI ©

1. ROZGRZEWKA:
- 2 minuty truchtu w miejscu
- krazenia ramion w przdd i w tyt w miejscu wykonujac
jednoczesnie potprzysiady
- w podporze przodem unoszenie prawej nogi i lewej reki , to
samo przeciwna reka i noga

2.Wszystkie ¢wiczenia wykonaj z 2 butelkami. /‘l\ - R

Pompki-cwiczenie nr 6 bez butelek
[4

- = F 4

a0

3.Rozciaganie- wykonaj 10 ¢wiczen .



~ 18 GRUDNIA
CWICZYMY GIBKOSC

>  PROPOZYCJA - OBEJRZYJ FILMIK | SPROBUJ WYKONAC CALA
SESJE CWICZEN ROZCIAGAJACYCH:

> https://www.youtube.com/watch?v=vg 4SghsXUg



https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg

/g 19 GRUDNIA -
SOBOTNIE SPRZATANIE ©

»  Przy pomaganiu w sobotnim sprzqtaniu domu tez mozna spala
kalorie i sie ruszac¢ ©

» CHWYC ZA MIOTLE | ZACZARUJ PODLOGE TAK, ABY DOMOWNICY
BYLI W SZOKU, ZE POTRAFISZ ZAMIATAC ©

> POODKURZAJ
> POSCIERAJ KURZE
> POSPRZATAJ SWOJ GALIMATIAS W POKOJU

Usmiech domownikow i ich wdziecznos¢ za pomoc wynagrodzi Ci
trud wtozony w sprzqtanie ©

Przy okazji udoskonalisz swoje umiejetnosci
wspotpracy i organizacji!




, 20 GRUDNIA
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIET

> Jesli to mozliwe i masz do tego odpowiednie warunki i
wyjdz na swieze powietrze np. na spacer, pobaw sie z
pobiegaj na podworku, pograj w pitke - tak abys spe
przynajmniej 20-30 minut aktywnie na swiezym powie

» Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjqc¢ dowolnq akt
lub zestaw c¢wiczen z wczesniejszych dni.




, 21 GRUDNIA
CWICZYMY POPRZEZ T.

Czym jest TABATA?

To forma niezwykle intensywnego wysitku interwatoweg

wykonywanie intensywnych, dynamicznych ¢wiczen w krotki

przerwach wypoczynkowych. Wzmacnia tym samym wydoln

wytrzymatosc, przyczyniajqc sie do budowania silnego
organizmu.

1. Rozgrzewka
2. Wykonaj tabate z pomoca filmiku ponizej:
https://www.youtube.com/watch?v=iGZUw_fn0X0

3. Wtacz spokojng muzyke i maszeruj w miejscu ok. 3 minut tak, aby

Twoj oddech sie wyrownat.

L e
¥ »

I

4. Nastepnie wykonaj 5-6 cwiczen rozciagajacych. '

>

b ~_
£
£



22 GRUDNIA

MAMMA MIA DANCE:

https://www.youtube.com/watch?v=lr6 WPH7COm@&
https://www.voutube.com/watch?v=6y1LZcdXxkg



https://www.youtube.com/watch?v=lr6WPH7CQm8

/ﬁ’ 23 GRUDNIA

DZIS POMOZ W DOMU W KUCHNI....
POGIMNASTYKUJ SIE , POSPRZATAJ POKOJ ©®
TO TEZ JEST WAZNE ©




24 GRUDNIA - WIGILIA




