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Zawodnika




Sprawnosé
tizyczna:

QO czyni tatwiejszym uprawianie sportdéw i innych aktywnosci
QO sprawia, ze jeste$ zdrowy
O pomaga Ci dtuzej zy¢

QO sprawia, ze Twoje zycie jest bardzie| szczesliwe i wesote




Co powinienem
udoskonalad

O gibkos¢
O site
O réwnowage

O wydolnosé tlenowg

O zalecane skierowanie do fizjoterapeuty
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Zwiekszanie
Gibkosci

Rozcigganie sprawia, ze Twoje mies$nie sq mniej sztywne i obolate.
Rozcigganie pomaga Ci staé sie lepszym w danej dyscyplinie sportu.

Wskazéwki do rozciggania:
* rozgrze| sie przed rozcigganiem;
* przechodz powoli do zadanych pozycji;
* ufrzymaj rozciggniecie zanim policzysz do 15 lub wypowiesz swoje imie 15 razy;

* wykonaj pojedyncze rozcigganie 3-5 razy na jedng strone ciata.




rozcigganie

powtdrz __ razy na:

_ tylko lewq strone

_ tylko prawq strone

____ obie strony utrzymaj pojedyncze rozciggniecie przez _ sekund




- KUlszowo-goleniowych

powtdrz razy na:

tylko lewq strone
tylko prawq strone
obie strony utrzymaj pojedyncze rozciggniecie przez sekund




rozcigganie

powtdrz razy na:

tylko lewq strone
tylko prawq strone
obie strony utrzymaj pojedyncze rozciggniecie przez sekund




miéni +Yd I(l

powtdrz __ razy na:

_ tylko lewq strone

_ tylko prawq strone

__ obie strony utrzymaj pojedyncze rozciggniecie przez _ sekund




powtdrz razy na: A

tylko lewq strone
tylko prawq strone
obie strony utrzymaj pojedyncze rozciggniecie przez sekund




miesni U d O

powtdrz __ razy na:
_ tylko lewq strone
_ tylko prawq strone
__ obie strony utrzymaj pojedyncze rozciggniecie przez _ sekund




rozcigganie

powtdrz razy na:

tylko lewq strone
tylko prawq strone
obie strony utrzymaj pojedyncze rozciggniecie przez sekund
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powtdrz razy na:

tylko lewq strone
tylko prawq strone
obie strony

utrzymaj pojedynicze rozciggniecie przez

sekund
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Zwiekszanie
sity

Cwiczenia powoduijq ze twoje mieénie stajq sie silniejsze i mniej bolesne.
Sita pomaga Ci stac sie lepszym w danej dyscyplinie sportu.

Wskazéwki do treningu sitowego:
* rozgrze| sie zanim przystqpisz do treningu;
* wykonuj éwiczenia wolno;
* wykonuj ruchy w petnym zakresie ruchomosci;

* wykonaj kazde éwiczenie 10-15 razy na jedng strone.




zwiekszanie sity

powtdrz razy na:

tylko lewq strone
tylko prawq strone
odpocznij, potem powtérz na drugq strone




miesni nég - biOd ra

powtdrz __ razy na:

_ tylko lewq strone

_ tylko prawq strone

_____ odpocznij, potem powtérz na drugq strone




powtdrz __ razy na:
_ tylko lewq strone
__ tylko prawq strone

_____odpocznij, potem powtérz na drugq strone




miesni nég-k0|0n0

powtdrz __ razy na:
_ tylko lewq strone
_ tylko prawq strone
_____ odpocznij, potem powtérz na drugq strone



zwiekszanie sity

powtdrz razy na:

tylko lewq strone
tylko prawq strone
odpocznij, potem powtérz na drugq strone
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powtdrz __ razy na:

_ tylko lewq strone

_ tylko prawq strone

_____ odpocznij, potem powtérz na drugq strone



zwiekszanie sity

powtdrz __ razy na:

_ tylko lewq strone

_ tylko prawq strone

______odpocznij, potem powtdrz na drugq strone




miesni |(O r,] Czyn g é rr]YCh

powtdrz razy na:

tylko lewq strone
tylko prawq strone
odpocznij, potem powtérz na drugq strone




. habywanie
lepsze| rownowag

Réwnowaga jest to zdolno$é do kontrolowania pozycji wlasnego ciata w czasie stania czy ruchu.
Réwnowaga pomaga Ci staé sie lepszym w danej dyscyplinie sportu.

Wskazéwki do treningu réwnowagi:
* siedz bqgdz st6] w prawidtowe| pozycji utrzymujqc wyprostowang
postawe i w linii prostej;
* wykonuj éwiczenia powoli;
* prébd| utrzymad dang pozycje z:
otwartymi oczami, jednym okiem zamknietym i zamknietymi oczami.



poprawianie rownowag|

QO zwez rozkrok QO kotysz sie z jednej strony QO kotysz siew przéd i w tyt
na drugq




poprawianie




rownowag|
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(O obie stopy na reczniku QO rzucanie balonem bqdz pitkg () skrecanie sie z pitkg




poprawianie




rownowag|




wieksza
dawka energii

Wydolnoé¢ tlenowa znaczy, ze masz energie do wykonywania sportu i innych czynnosci.
Wydolnos$é tlenowa pomaga Ci staé sie lepszym w danej dyscyplinie sportu.

Wskazéwki do treningu wytrzymato$ciowego:
* wybierz jedno lub dwa ¢éwiczenia, ktére lubisz robi¢;
* wykonuj éwiczenie conajmnie| piec¢ razy w tygodniu;
* ¢wicz ciezko, ale tak abys moégt weigz mowic;

* wykonuj w sumie 60 minut éwiczen na dzien - mozesz wykonywaé;

dwa lub wiecej krécej trwajqeych éwiczen w ciggu dnia.




wytrzymatosc

wedréwki

O piesze
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wytrzymatosé
O plywanie

O judo




¢

N~

wytrzymato

QO praca w ogrédku QO kajakarstwo lub wio$larstwo




wytrzymatosé




wytrzymatosc



wytrzymatosé
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(O pedatowanie rekoma (O pedatowanie siedzqc




dobre| zabawy w osigganiu
lepszej
sprawnosci!
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Partner Programu Zdrowi Sportowcy:
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Partnerzy strategiczni Olimpiad Specjalnych Polska:
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