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Co to jest FIT 5?

Kazdy zawodnik chce by¢ jak najlepszy w swojej dyscyplinie. Mozesz to osiggnac jesli bedziesz FIT
Program FIT 5 to program éwiczenia, odzywiania i nawadniania organizmu. Ten program pomoze Ci
w utrzymaniu zdrowia aby$ mdgt by¢ tak dobry jaki chcesz byé.

Cotojest FIT 5?

CWICZENIA JEDZENIE PICIE

5 5 5

dni w tygodniu owocdw lub warzyw butelek wody
codziennie codziennie
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Cwiczenia é&

Mozesz stac sie lepszym zawodnikiem biorgc udziat w dodatkowej aktywnosci fizycznej

i cwiczeniach poza Twoj3a dyscyplina sportowa. Jest wiele sposobdw aby by¢ aktywnym Ffizycznie.

Pewne ¢wiczenia pomogga Ci w podniesieniu Twoich umiejetnosci
w Twojej dyscyplinie sportowej.

Rodzaje cwiczen:

J
-
» % E
WYTRZYMALOSCIOWE SILOWE ROZCIAGAJACE ROWNOWAZNE
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Wytrzymatosc¢ to cecha twojego organizmu ktéra pozwala ci ¢wiczy¢ przez dtuzszy czas. Wytrzymatosé
umozliwia ci dtuzsze bieganie bez zatrzymywania lub dtuzsze wykonywanie ¢wiczen z mniejsza iloscia przerw.

Sprobuj wykonywac¢ ¢wiczenia wytrzymatosciowe przez 30 minut,
5 dni w tygodniu.

Jazda

. . . . . . . na rowerze
XEXE FXEXE BX

K™

Aerobik
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Cwiczenia wytrzymatoéci w domu

Cwiczenie wytrzymatoséci moze by¢ wykonane wszedzie. Wykonaj kazde ¢wiczenie przez 30 sekund.
Odpocznij przez 1 minute miedzy ¢wiczeniami. Powtérz 3 razy.

Pajacyki

1. Skocz w gbre do rozkroku, nad gtowe unies rece.

2. Skocz ponownie potéz rece na biodrach i ztacz nogi.
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Cwiczenia wytrzymatoéci w domu

Szybkie ciosy

1. Zacisnij dtonie w piesci a rece umies¢
na klatce piersiowej. Stan w rozkroku,
troche szerzej niz szeroko$¢ twoich ramion.
Ugnij lekko kolana.

2. Obré¢ sie w swoja lewa strone
i w ta strone zadaj cios bokserski
prawa reka.
3. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. 0

4. Obrod sie w swojg prawa strone
i w ta strone zadaj cios bokserski
lewa reka.
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Cwiczenia wytrzymatoéci w domu

Marsz w miejscu

1. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
w przdd. Unies kolana tak wysoko jak tylko potrafisz.

2. Po uniesieniu kolana unie$ do géry przeciwng reke.

Chcesz wiekszg ilosc zaawansowanych cwiczen? Zobacz , karte ¢wiczen wytrzymatosciowych”.
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Sita to zdolnos¢ twojego organizmu do wykonywania pracy. Sita daje ci zdolnos$¢ do skakania wyzej,
rzucania dalej i biegania szybciej.

Sprobuj wykonac ¢wiczenia catego ciata 2-3 dni w ciggu tygodhnia.

) p

Uzyj: wtasnej
masy ciata

sprezyny
Urzadzenia . lub tasmy
do ¢wiczen lekarskie 0 rozciggania
sitowych
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Cwiczenia sitowe w domu

Cwiczenia sitowe moga by¢ wykonane wszedzie. Powtdrz jedno ¢wiczenie 10 razy potem wykonu;
nastepne ¢wiczenie. Odpocznij 1 minute. Cato$¢ powtdrz to 3 razy.

Wymachy prosta noga

1. Stan prosto. Uzyj krzesta lub éciany aby zachowa¢ réwnowage.
2. W przéd: Powoli unie$ noge przed siebie tak wysoko jak potrafisz. Utrzymuj noge wyprostowana. Potem opus¢ powoli noge do pozycji wyjsciowej.
3. W bok: Powoli unieé swojg noge w bok z palcami wyprostowanymi. Utrzymuj noge wyprostowana. Powoli wré¢ do pozycji wyjéciowej.

4. Po wykonaniu wznoséw jedng noga zmien na drugg noge.

°

FIT 55")

~ CAME ON

98

ey

SAME OB

FIT Sﬁ
4

UME Oy
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Cwiczenia sitowe w domu

Pompki na scianie

1. Stan naprzeciwko $ciany. Potéz dtonie
na $cianie na wysokosci twoich ramion.
Wyprostuj ramiona. Twoje stopy powinny
by¢ nieznacznie za linig twojego ciata
co powoduje ze bedziesz opierat sie
na écianie.

2. Ugnij ramiona i przysun klatke piersiowg
do éciany. Nie przesuwaj stép.
BadZz wyprostowany.

3. Wyprostuj rece powracajac do pozycji
wyjéciowej. Upewnij sie ze caty czas bytes
wyprostowany.
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Cwiczenia sitowe w domu

Sktony tutowia z lezenia na plecach

1. Potéz sie na plecach na podtodze.
Ugnij nogi w kolanach aby stopy
znajdowaty sie na podtodze.
Wyciagnij rece w strone kolan.

2. Unie$ gtowe i powoli postaraj sie
dotkna¢ rekoma do kolan.
Postaraj sie catkowicie uniesé¢
ramiona nad podtoge.

3. Utrzymaj taka pozycje przez chwile
po czym powoli potdz sie
z powrotem na plecach.
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Rozcigganie - gibkos¢

Gibkosc¢ to zdolnos¢ twojego ciata do tatwego poruszania sie we wszystkich kierunkach.
Bycie gibkim/rozciggnietym pomaga w osigganiu umiejetnosci sportowych i zapobiega kontuzjom.

Sprobuj wykonac rozcigganie wszystkich partii ciata
przez 2-3 dni w tygodniu.

('\.(‘\

Sgr”®)

g

Rozcigganie
statyczne

Rozcigganie
dynamiczne

Uwaga: Dynamiczne rozcigganie powinno by¢ wykonane jako czes¢
twojej rozgrzewki.

Uwaga: Statyczne rozcigganie powinno by¢ wykonane na zakonczenie
treningu jako ¢wiczenie uspakajajace.
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Cwiczenia rozciagajace w domu

Rozcigganie moze by¢ wykonane wszedzie. Wykonaj ponizsze ¢wiczenia rozciggajace po twoim treningu
lub w dni kiedy nie masz treningu. Wykonaj kazde z ¢wiczen przez co najmniej 30 sekund.

Rozcigganie tydek

1. Stan na przeciwko Sciany. Potéz dtonie na $cianie na wysokosci barkdw.

2. Postaw jedna noge nieznacznie przed druga.

3. Ugnij tokcie i pochyl sie w strone Sciany.

4. Utrzymuj kolano prosto a biodra przesun w przdd. Upewnij sie ze pieta znajduje sie na podtozu.

5. Zamien stopy miejscami i powtdrz rozcigganie na druga noge.

Ukton japonski

1. Ukleknij na ziemi.
2. Pochyl sie do przodu. Potdz rece przed soba na podtodze.

3. Usiadz na swoich pietach. Powinienes$ poczué Zze rozciggaja sie twoje ramiona i plecy.

Kolana do klatki piersiowej

1. Potéz sie na plecach i wyprostuj nogi.
2. Podciagnij prawa noge do klatki piersiowe;.

3. Obejmij noge ponizej kolana i przyciagnij ja blizej do swojego ciata
az poczujesz rozcigganie w tylnej czeéci uda.

4. Powtérz rozcigganie na lewej nodze.

Chcesz wiekszg ilosc¢ zaawansowanych cwiczen? Zobacz , karte ¢wiczen rozciggajacych”.
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Rownowaga

Rownowaga to umiejetnosc¢ utrzymania pozycji pionowej. Réwnowaga pomaga zachowac kontrole
ruchéw kiedy wykonujesz ¢wiczenia, pomaga unikna¢ upadkow.

Sprobuj trenowac rownowage przez 2-3 dni kazdego tygodnia.

Réwnowaga Roéwnowaga
statyczna dynamiczna
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Cwiczenia rownowazne w domu

Cwiczenia rownowazne moga by¢ wykonane wszedzie. Wykonaj ponizszy zestaw ¢wiczen.
Wykonaj 3 powtérzenia.

Stanie na jednej nodze
(to jest rownowaga statyczna)

1. Stan na jednej nodze rozktadajac jednoczesnie ramiona.
Sprébuj wytrzymad 30 sekund.
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Cwiczenia rownowazne w domu

Wymachy nog3 (to jest rownowaga dynamiczna)

Stan na jednej nodze i wymachuj w tyti w przdd druga noga. Mozesz delikatnie sie czegos przytrzymac jezeli to konieczne.
Wykonaj 10 wymachoéw kazda noga.
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Cwiczenia rownowazne w domu

Chodzenie po linii. (to jest rownowaga dynamiczna)

Znajdz badzZ wykonaj prosta linie na podtodze. Przejdz po linii 20 krokéw. Mozesz roztozy¢ ramiona aby pomdc sobie
utrzymad rbwnowage.

Fidg

GAMEON
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Cwiczenia to swietna zabawa!

tatwo jest wykona¢ odpowiednig ilos¢ ¢wiczen jezeli tylko potraktujesz to jako zabawe. Ponizej kilka

przyktadéw ktére pomoga ci osiagnac ten cel.

Cwiczenia z przyjacielem Poprowadz ¢wiczenia:
lub w grupie: « Zapytaj trenera czy mozesz
« IdZ na spacer, rower poprowadzi¢ ¢wiczenia sitowe
lub pobiegaj z przyjacielem lub rozciagajace.
lub cztonkiem rodziny. « Naucz przyjaciela nowej
* Przytacz sie do trenujacej dyscypliny.
druzyny.

» Wykonaj trening sitowy
z kolega z druzyny.

Sprobuj czegos nowego:

* Wyprébuj nowe ¢wiczenia.

* Spaceruj lub pobiegnij inna
droga niz zazwyczaj.

* Naucz sie nowego ¢wiczenia
sitowego lub rozciggajgcego.

Zapisuj swoje osiggniecia:

* Zapisz swoje cele na kartce
papieru i umieé¢ jg na Scianie
abys$ magt jg widzied.

* Prowadz dziennik swoich
¢wiczen abys mogt zobaczy¢
progres.
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Osiagnij swoj cel FIT 5 dotyczacy ¢wiczen

To tatwe aby ¢wiczy¢ przez 5 dni w ciggu tygodnia. Wykorzystaj ponizszy plan ¢wiczen
aby osiggnac twdj cel.

° & o &
Dzien tygodnia Aktywnosc¢ Czas
Wykonaj ¢wiczenia z treningu Olimpiad Specjalnych z pitki noznej: .
PoniedZia‘tEk —rozcigganie i ¢wiczenia sitowe podczas rozgrzewki, 90 min.
— chodzenie i bieganie podczas ¢wiczen.
Spacer z przyjacilem po pracy/po szkole 45 min.
WtOI"Ek Gimnastyka przed snem 10 min.
pd
Sroda Wolne
Wykonaj ¢wiczenia grupowe .
Czwa rl:ek —zakoncz aktywno$¢ ¢wiczeniami sitowymi i rozciggajacymi 60 min.
Pintk Wolne
Sobota Przejazdzka rowerowa w parku 30 min,
. . Spacer z mama/tata/ciocig/wujkiem .
N IEdZIE la — ¢wiczenia rownowagi po spacerze 35 min.

Olimpiady Specjalne Polska 19
#BadzFIT



Jedzenie i odzywianie & -

Prawidtowe odzywianie ma pozytywny wptyw na twoje zdrowie i wyniki sportowe. Zdrowe odzywianie
moze by¢ tatwe poniewaz istnieje wiele mozliwosci aby zjes¢ zdrowo i smacznie.

Twoj cel FIT 5 to zjadac tacznie co najmniej 5 owocow
i warzyw KAZDEGO DNIA!!!
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Zdrowa zywnos¢ @

Wiesz ze owoce i warzywa sg wazne dla Twojego zdrowia, jednak czasami nie mamy pomystu co oprécz warzyw i owocow
powinniémy je$¢. Ponizej znajduje sie lista roznych rodzajow zywnosci, z posrod ktérych mozna wybieraé:

Produkty zbozowe
i ziarniste

« ryz brazowy lub dziki

* owsianka

* chleb petnoziarnisty

- petnoziarnisty makaron

* ciastka petnoziarniste

- tortilla

Nabiat

 mleko niskottuszczowe (chude)
* niskottuszczowy ser
* niskottuszczowy
niestodzony jogurt
- serek cottage

Owoce

- Swieze jabtka, banany,
owoce lesne, kiwi, pomarancze,
* Mrozone owoce
« owoce z puszki (niestodzone)
* suszone owoce: rodzynki,
banany, sliwki
* OWOCe sezonowe

Owoce j warzyW?

Miegso

i rosliny straczkowe

« chude mieso

« jajka

* ryby (mrozone, swieze lub z puszki)
* tofu

* orzechy

» masto orzechowe

* fasola, rosliny stragczkowe

Warzywa

« Swieze szparagi, brokuty, marchew,
kalafior, fasolka szparagowa, papryka

* satata

* Mrozone warzywa

* satatki

* warzywa z puszki.
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Zdrowie na talerzu

Teraz juz wiesz co mozna jes¢. Zobacz jak wypetnic talerz zdrowym jedzeniem lub deserem.

Zwroc uwage na to ile naktadasz sobie na talerz.
Sprawdz to na nastepnej stronie ,,Idealna porcja”.

Drugg potowe

wypetnij produktami Zostaw jedzenie w Mc Donald's, desery,

petnoziarnistymi, chipsy, napoje gazowane na specjalne okazje
nabiatem PEY NEpoIE g bed =

i weglowodanami.

Potowe talerza
wypetnij warzywami
lub owocami.

Dodaj duzo warzyw i owocéw do swoich positkow.

Przekaski niech beda mate i zdrowe.
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Odpowiednie porcje @

Ponizej zabawny sposob aby zapamietac ile jedzenia natozy¢ na talerz. Rozmiar przyboréw sportowych po stronie

lewej jest mniej wiecej podobny do pordji jedzenia po prawej stronie.

pitka do tenisa

4

1 porcja owocdéw

o ————

1 porgja ryzu
lub makaronu

v @

1 porcja warzyw

krazek do hokeja

1 porcja chleba

®q
(3

1 porcja fasoli

1 porcja miesa

1 porcja sera

\Q’.

1 porcja orzechéw

o

1 porcja masta orzechowego
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Zdrowe positki

Dodawaj wiecej owocow i warzyw do swoich positkow. Mozesz przygotowac bardziej odzywcze positki

Z ponizszymi prostymi sugestiami:

$niadanie

« Zjedz kawatek owocéw do positku.

« Warzywa takie jak szpinak, pomidory, cebula
lub papryka mogga stanowi¢ wspaniate
nadzienie dla omletéw.

« Suszone lub Swieze owoce moga stanowié
dodatek do owsianki.
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Drugie Sniadanie

« Kanapki zawierajace duzo warzyw takich
jak satata, pomidory, ogérek, papryka.

« Zréb satatke z odpowiednig dla ciebie iloscig
miesa duzg iloScig warzyw i dressingiem
opartym na oliwie.

Obiad

» Dodaj do zupy warzywa z puszki takie jak
groszek czy marchewka.

 Dodaj warzywa takie jak brokuty, dynia
lub papryka do makaronow.

» Dodaj warzywa do zapiekanki z brazowego
ryzu i miesa lub ryb (owocédw morza).

 Dodaj porcje warzyw gotowanych na parze
lub satatke do kazdego positku.

» Zjedz jakis owoc jako zdrowy deser.




Pomysty na zdrowe przekaski

Przekaski to Swietny sposob aby zapewnic sobie energie. Wazne jest aby przekaski byty zdrowe.
Ponizej kilka pomystéw na przekaski wzbogacone o owoce i warzywa.

T
8 ¢
Plasterki jabtka Niskottuszczowy (chudy) niestodzony Niskottuszczowy (chudy) serek
i masto orzechowe jogurt z owocami leSnymi z pomidorami

Marchewka lub papryka | Seler z mastem orzechowym
maczana w humusie i rodzynkami
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Osiagnij twoj cel FIT 5 w odzywianiu

tatwo jest jeS¢ 5 owocow i warzyw w ciggu jednego dnia. Ponizej przyktadowy plan positkdw,
ktéry pomoze Ci osiggnac cel.

Drugie sniadanie Obiad
ciastka petnoziarniste tosos
zielone papryczki, marchewka ziemniaki
pomidory polane marchew, brokuty
(d bezttuszczowym sosem, (satatka) woda
» <
< =
wl
" =
(7))
’ Wysitek fizyczny .
éniadanie Pr;ekaska | Kolaqa
. tnoziarni Winogrona ciastko zbozowe
pieczywo pe MoZIEMEES migdaty niskottuszczowe mleko
mleko niskottuszczowe
1 banan
woda

Jedzac zdrowo z tatwoscig osiggniesz cel FIT 5. Sprébuj stworzy¢ wtasng kombinacje zdrowych dan
i osiggaj swoj cel codziennie!!!
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Nawodnienie - picie

Woda jest kolejnym waznym paliwem sportowym i zycia. Picie odpowiedniej ilosci wody jest istotne dla
twojego zdrowia moze réwniez pomdc w osiggnieciu wynikéw sportowych.

Twoj cel z FIT 5 to pi¢
5 butelek wody kazdego dnia.
Minimum 1,5 litra wody dziennie

WSKAZOWKA: [l oveeminos
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Objawy odwodnienia (D

Woda pomaga twojemu ciatu dziata¢ prawidtowo. Tracisz wode kiedy korzystasz z tazienki, pocac sie, ¢wiczac
czy chociazby oddychajac. Jezeli stracisz zbyt duzo wody i nie uzupetnisz jej pijac, twoje ciato nie bedzie dziata¢
prawidtowo. To sie nazywa odwodnienie.

Oznaki odwodnienia: Czy wiedziateé,

ze utrata wody

w ilosci 1%-2% masy
Twojego ciata

() masz bol gtowy powoduje obnizenie
twoich wynikow
sportowych?

O Czujesz pragnienie
— chce Ci sie pi¢

() czujesz zmeczenie

O masz suchoé¢ w ustach

O Twéj mocz jest
ciemno zétty lub bragzowy
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Wyboér zdrowych napojow

Jest wiele napojéw do wyboru ale niektére z nich sg zdrowsze od pozostatych. Ponizszy przewodnik
pomoze ci dokonac prawidtowego wyboru.

Napoje gazowane, energy drinki i napoje
dla sportowcow nie s3 dobrym wyborem.

Napoje gazowane, energetyczne (jak Red Bull)

i napoje dla sportowcéw zawieraja dodatkowy cukier,
ktéry moze powodowac przyrost masy ciata.

Napoje energetyczne i gazowane czesto zawieraja kofeine.
Kofeina powoduje odwodnienie.

Umiarkowane ilosci chudego mleka
i 100% soki owocowe sg dobrym wyborem.
Chude mleko i 100% soki owocowe sa dobre jako dodatek

do positku jednak nie wiecej niz 3 szklanki mleka na dzien
i 1 szklanka soku na dzien.

Woda to najlepszy wybor sposrod napojow.
Pij wode kazdego dnia! Jezeli lubisz napoje smakowe

sprébuj wody gazowanej lub dodaj kilka owocow
do twojej butelki wody.
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Osiagnij swoj cel Fit 5 w piciu wody

To jest proste. Musisz tylko wiedzie¢ kiedy masz sie napi¢. Uzyj przewodnika ponizej, ktéry pomoze Ci
osiagnac ten cel kazdego dnia.

Wypij 1 butelke wody
w trakcie ¢wiczen

SNIADANIE OBIAD KOLACJA
wypij wypij wypij
po6t butelki wody p6t butelki wody pot butelki wody

3

START
META

DRINK WATER THROUGHOUT THE DAY, ESPECIALLY IF YOU AREN'T PRACTICING OR EXERCISING

DRUGIE SNIADANIE
wypij
po6t butelki wody Wypij 1 butelke wody Wypij 1 butfelke V\_/ody
przynajmniej 1 godzine pPo z§k9ncz’enlu
¢wiczeh

przed ¢wiczeniami

BUTELEK WODY!!!
(minimum 1,5 litra
wody dziennie)
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Imie i nazwisko zawodnika

Cwiczenia
Zaznacz kwadrat,
jesli éwiczytes

Napisz ile minut
Ewiczytes

Jedzenie

Zaznacz
ile owocéw
i warzyw zjadtes

Picie
Zaznacz

le butelek wody
(500 ml) wypites

Tygodniowy arkusz ¢wiczen, odzywiania i nawadniania

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK PIATEK

SOBOTA NIEDZIELA

Cwiczenia *

Jedzenie *

Zamaluj gwiazdke jezeli osiagnates$ swoj cel BADZ FIT 5 w tym tygodniu.

Picie *
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Roczny arkusz ¢wiczen, jedzenia i picia.

Uzyj ponizszego arkusza. Pomoze Ci ustali¢ droge do osiggniecia celow FIT 5. Zamaluj pomaranczows
gwiazdke jezeli ¢wiczyte$ 5 razy w ciggu tygodnia. Zamaluj rozowa gwiazdke jezeli zjadte$ co najmniej 5 owocdw
lub warzyw dziennie w danym tygodniu. Zamaluj niebieska gwiazdke jezeli wypites przynajmniej 5 butelek wody
kazdego dnia w danym tygodniu
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Informacje dodatkowe

Inspiracje mozesz znalez¢ na:

dieta.hpba.pl
Strona i blog Anny Lewandowskiej - https://dieta.hpba.pl/

Treningi z Anng Lewandowska zanjdziesz m.in. na stronach
https://www.youtube.com/results?search_query=%C4%87wiczenia+z+Ann%C4%85+Lewandowsk%C4%85

psoni.org.pl

Pobierz publikacje Moje sposoby na zdrowe odzywianie na temat zdrowego odzywiania ze strony
http://psoni.org.pl/?search-class=DB_CustomSearch_Widget-db_customsearch_widget&widget_number=pre-
set-default&all-0=my_publications&cs-all-1=0d%C5%BCywianie&cs-all-2=&cs-all-3=&search=Szukaj

zasmakujwzyciu.pl
Blog pani Moniki Kurdej, ktéra jest psychodietetykiem. Pomaga ona kobietom czu¢ sie dobrze i pieknie wygladac.
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