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Drogi Czytelniku!

Ponizsze pomysty sg jedynie propozycjami, ktére nalezy dostosowac
do mozliwosci motorycznych oraz $Srodowiska dzieci i mtodziezy. W
ponizszym e-booku znajdziesz 10 pomystéw na regularng aktywnosc
fizyczng oraz testy(proby sprawnosciowe) mierzace efekty tej aktywnosci.
Mozliwosc weryfikacji postepow prostym testem lub aplikacjg, moze
dodatkowo zmotywowac uczestnikow wyzwan do kontynuacji swojego
dziatania oraz do pochwalenia sie wynikami swojemu nauczycielowi,
rodzicom i kolegom lub kolezankom z klasy. Ideg ponizszych wyzwan jest
zbudowanie nawyku regularnej aktywnosci fizycznej wsrod najmtodszych.
Dodatkowym celem wyzwan jest pobicie wtasnego rekordu oraz nauka
nowych umiejetnosci motorycznych. Na ¢wiczenia w ramach wyzwania
sugeruje poswieci¢ ok. 30 minut minimum co drugi dzien, maksimum 6 dni
w tygodniu (1 dzieh odpoczynku). Przed kazdym wyzwaniem, zadaniem,
proba sprawnosciowa nalezy wykonac rozgrzewke. Klikajac tutaj wyswietli

sie jedna z propozycji rozgrzewki. Zachecam réwniez nauczycieli i rodzicow
do wziecia udziatu w wybranym wyzwaniu lub wyzwaniach. To dodatkowa
szansa na danie dobrego przyktadu oraz podzielenie sie swoimi wynikami.



https://www.youtube.com/watch?v=vrSzyvlEnF0&t=424s

Wyzwanie wraz z ¢wiczeniami na drazku dla uczniow klas 1-3, 4-6, 7-
8 oraz ucznidw szkoty Sredniej przedstawitem w filmie ponize,;.

Przy ¢wiczeniach na drazku warto zaopatrzyc sie w gume oporowa,
ktora utatwi podcigganie szczegdlnie uczniom, ktérzy wczesniej nie
wykonywali tego ¢wiczenia. Alternatywa moze byc¢ ktos kto nam
pomoze trzymajac nas za nogi. Pomocny bedzie rowniez niski drazek,
na ktdorym mozemy zaczac¢ od podciggania trzymajac nogi na ziemi
wysuniete do przodu(tzw. odwrotne pompki z pomocga drazka).

Film przedstawiajacy wyzwanie i ¢wiczenia na drazku KLIKNIJ TUTAJ

Na poczatku warto dobrac odpowiednig skakanke do swojego
poziomu oraz wzrostu. Optymalnie dtuga skakanka po ztozeniu na
pot liczac od stopy powinna siegac do naszej klatki piersiowej. W
wyzwaniu chodzi o to by przygotowac sie przez miesigc do testu,
ktory robimy na poczatku i na koncu wyzwania. Ilos¢ treningdw w
miesigcu jest dowolna. Sugeruje ¢wiczy¢ minimum co drugi dzien
przynajmniej po 15min, zeby zobaczyc finalnie zadowalajace efekty.
Wyzwanie ma 2 warianty. Pierwszy to maksymalna ilos$¢ przeskokdw
dowolng technika w 60sekund. Drugi to skakanie dowolng technika
na czas do momentu zmeczenia (nie do skrajnego zmeczenia!l).
Odradzam to wyzwanie osobom z nadwagag i otytoscig ze wzgledu na
zbyt duze obcigzenie dla stawow.

Film, w ktérym zostaty opisane rodzaje skakanek KLIKNIJ TUTAJ
(zrédto filmu: YouTube, kanat Skacz Po Zdrowie)

Film na temat nauki skokow na skakance KLIKNIJ TUTAJ
(zrédto filmu: YouTube, kanat e-WF KLUB)



https://www.youtube.com/watch?v=J_gRWiHYuqw&t=314s
https://www.youtube.com/watch?v=xNY4SH-5izk
https://www.youtube.com/watch?v=wThxbywP_n8

Nad gibkoscig nalezy pracowac niezwykle systematycznie.
Szczegolnie w przypadku oséb, ktore nie sg gibkie genetycznie i
nigdy regularnie nie rozciggaty sie. Zeby zauwazyc efekty strechingu
polecam rozciggac sie codziennie minimum od 15-30min. Warto
przed rozpoczeciem wyzwania (po rozgrzewce) zrobi¢ zdjecie swojej
sylwetki w konkretnej pozycji nad, ktérg chcecie pracowac np. skton z
siadu prostego, rozkrok, siad prosty rozrkoczny, podpor tukiem lezac
tytem "mostek” lub przodem itp. Nastepnie po miesigcu regularnych
¢wiczen zrobcie kolejne zdjecie w tej samej pozycji (po rozgrzewce).
Pordwnajcie efekty i cieszcie sie postepem.

Zestaw prostych ¢wiczen rozciggajacych cate ciato KLIKNIJ TUTAJ

PELNA WERSJA EBOOKA JEST DOSTEPNA PO
ZAPISANIU SIE DO NEWSLETTERA
. PO DOLACZENIU DO LISTY
MAILINGOWEJ BEDZIECIE OTRZYMYWAC NA
BIEZACO INFORMACJE NA TEMAT NOWYCH
MATERIALOW EDUKACYJNYCH
POSWIECONYCH LEKCJI WF-u. Z LISTY
MOZNA WYPISAC SIE W KAZDEJ CHWILI.


https://www.youtube.com/watch?v=Q1vtFsdRrQM&t=184s
https://wfonline.com.pl/
https://wfonline.com.pl/

