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Temat: Planowanie bezpiecznej aktywnosci fizycznej. -

Dzien dobry!

Na dzisiejszych zajeciach poruszymy temat bezpieczeristwa w czasie aktywnosci fizycznej. Dowiemy
sie jakie kryteria powinny spetni¢ zajecia ruchowe, by byty w petni bezpieczne i nie narazaty
uczestnikéw na niepotrzebne ryzyko i wypadki.

WHO madwi, ze kazdy cztowiek powinien ¢wiczy¢ systematycznie 3 dni w tygodniu po 30 minut,
jednak nie ma okreslonej, zdrowe;j i korzystnej recepty na wysitek fizyczny. Wszystko zalezy od
indywidualnych cech osobniczych organizmu — ale nie przesadzajmy! Istotny jest fakt, ze nasz
organizm potrzebuje czasu na odpoczynek i regeneracje. Dlatego trenujmy z rozwagg, a kazda
aktywnos¢ fizyczng planujmy! Ponadto pamietajmy, ze systematyczna aktywnos¢ fizyczna wptywa
takze na naszg sfere psychiczng oraz jest korzystna dla naszego zdrowia.

Jakie aspekty powinnismy wzigé pod uwage planujgc aktywno$¢ fizyczng?

Czestotliwos¢

Kiedy decydujemy sie na regularne uprawianie sportu wybierzmy takie dni tygodnia do aktywnosci
fizycznej, w ktérych zawsze bedziemy mieli czas. Korzystne jest uprawianie sportu stale w te same dni
i tych samych godzinach. Pamietajmy jednak, zeby nie byty to godziny nocne — pobudliwos¢ przed
snem nie jest wskazana. Kiedy aktywnosé chcemy trenowac rano to koniecznie zjedzmy pozywne
$niadanie.

Najczesciej zaleca sie, aby ¢wiczy¢ dla zdrowia co najmniej 5 razy w tygodniu po 30 minut. Ale czy
takie rozwigzanie bedzie dobre dla wszystkich? Okazuje sie, ze tak. Minimalng aktywnos¢ fizyczna
przez co najmniej 150 minut w tygodniu zaleca amerykanskie Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli
Choréb?, jednostka rzgdowego Departamentu Zdrowia i Pomocy Spotecznej. Jak wyjasnia bedaca
jego cztonkiem dr Lisa Cadmus-Bertram z Uniwersytetu w Wisconsin, teze te potwierdzajg
wykonywane od lat badania.

Warto jednak doda¢ wazng informacje: wazniejszy niz regularnosc éwiczen jest czas ich trwania.
Mogg to by¢ nawet jeden lub dwa treningi

150 minut

tygodniowo, byle trwaty w sumie co najmniej ” w

Cho¢ wskazane jest ¢wiczy¢ 3-5 razy w [V [ [ ——

tygodniu, eksperci przekonuja, ze nawet

najmniejsza aktywnosc fizyczna jest lepsza
niz zadna.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca:

- 75 minut ¢wiczen o duzej intensywnosci tygodniowo bgdz 150 minut treningu o umiarkowanej
intensywnosci. Oczywiscie nie chodzi tu o jeden taki trening — najlepsze efekty osiggniemy dzielgc ten
czas na 2 czy 3 treningi.

- WHO zaleca wykonywanie ¢éwiczen ogélnorozwojowych, wzmacniajacych (czyli takie, jak ja
promuje!) przynajmniej 2 razy na tydzien.

- Jesli zwiekszymy czas treningdw o duzej intensywnosci do 150 minut lub czas umiarkowanych
¢wiczen do 300 minut/tydzier,, mozemy liczyé na dodatkowe korzys$ci zdrowotne.

Indywidualizm treningu

W czasie planowania aktywnosci fizycznej bardzo wazny jest dobdr odpowiednich zestawéw éwiczen
dobranych indywidualnie do poziomu sprawnosci i potrzeb osoby ¢wiczgcej. Zaplanowanie treningéw
umozliwia taki dobdr ¢wiczen i aktywnosci, ktdry pozwoli na osiggniecie okreslonego efektu. Inny
system sprawdzi sie podczas pracy nad masg miesniowg, inny przy treningu wydolno$ciowym, a
jeszcze inny, gdy celem jest znaczna redukcja tkanki ttuszczowej. Wazne sg nie tylko typy ¢wiczen, ale
rowniez liczba serii, powtdrzen i czestotliwosci ich wykonywania. Przestrzeganie zasad ustalonych
przez osobe doswiadczong w ukfadaniu planéw treningowych zmniejsza ryzyko kontuzji i
efektywnosc¢ éwiczen.

Niezmiernie wazne jest, by udato sie precyzyjnie okresdli¢ cele, jakie chce osiggnac dana osoba.
Ustalenie tego pozwoli na trafny dobdr odpowiednich narzedzi do ich
realizacji. W tym przypadku bedg to okreslone ¢wiczenia oraz metody
treningowe. Podstawowa sprawg jest wiek, pte¢, waga i wzrost osoby
trenujgcej. Konieczne jest uwzglednienie przebytych chordb, w tym
kontuzji wynikajgcych z uprawiania sportu, a takze ewentualnie
wystepujacych schorzen przewlektych. Ponadto istotny jest tryb zycia
danej osoby oraz obecna aktywnosc fizyczna. Wazne s tez upodobania,

poniewaz trening jest najskuteczniejszy, gdy jest wykonywany z pasja.
Rozgrzewka

Krotka rozgrzewka przed treningiem to wazny element aktywnosci fizycznej, ktéry nie tylko
przygotowuje organizm do wzmozonego wysitku, ale i skutecznie zapobiega kontuzjom.
Podpowiadamy, jakie ¢wiczenia rozgrzewajgce przed treningiem warto wykonywaé w domu, na
sitowni i przed bieganiem. Juz 10-minutowa rozgrzewka jest w stanie podnie$¢ temperature ciata o 2-
3 stopnie, zwiekszajac elastycznosé miesni. W rezultacie stajg sie one odporniejsze na przecigzenia,
nadwyrezenia i kontuzje, a szybsze przekazywanie impulséw nerwowych pobudza organizm do
dziatania. Innymi stowy, dobra rozgrzewka przed treningiem to najlepszy sposéb, by podnies¢
efektywnos¢ kazdego éwiczenia oraz poprawic ogdlng koordynacje i skupienie.

Dobrze wykonana rozgrzewka bedzie petnita nie tylko funkcje zabezpieczajacg, ale takze moze
znaczgco wptyngé na mozliwosci wysitkowe, a co za tym idzie — na efektywnos¢ treningu. O dobra
rozgrzewke powinny zadbac w szczegdlnosci osoby poczatkujgce, u ktdrych technika wykonania
¢wiczen nie zawsze jest poprawna.

ROZGRZEWKA

NIE LEKCEWAZ JEJ



Technika

Aktywnos¢ fizyczna ma nam gwarantowad dobre zdrowie. Nie kazdy
zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze nawet podczas najprostszych ¢wiczen mozemy sobie zaszkodzi¢,
szczegolnie jesli wykonujemy je z obcigzeniem. To witasnie sposdb w jaki sposdb wykonujemy ruch
moze podnies¢ nasze bezpieczeristwo i pozwolié¢ unikng¢ wielu nieprzyjemnosci. Prawidtowa technika
¢wiczen umozliwia wykonywanie ¢wiczenia bezpiecznie oraz osigganie maksymalnych wynikéw —
sitowych i sprawnosciowych. Nie istnieje jedna, perfekcyjna i uniwersalna technika wykonywania
danego ¢éwiczenia. Technika ¢wiczenia powinna by¢ dopasowywana indywidualnie, majac na uwadze
proporcje dtugosci koriczyn/tutowia ¢wiczacego, jego wzrost, mase ciata, uktad dzwigni, balans
strukturalny, mobilnosé i cel treningowy.

Monitorowanie efektow

Trenujagc oczekujemy efektéw. Zdarza sie, ze robimy to wytgcznie dla przyjemnosci, zabawy, ale
zdecydowana wiekszos¢ oczekuje czegos wiece]. Najprostszg metodg sg pomiary obwoddw oraz
waga. Trzeba jednak wzigé pod uwage, ze metoda ta sprawdza sie najbardziej u oséb z nadwagg,
ktdrym zalezy na zmianie wifasnie tych parametréw. Inne potrzeby bedg miaty osoby pracujace
gtownie nad jakoscig swojego ciata. Najlepiej zrobié sobie tabelke w zeszycie lub na komputerze,
gdzie bedziemy wpisywaé co tydzien lub co dwa tygodnie swoje pomiary. Innymi sposobami sg
zdjecia, testy, aplikacje i urzgdzenia monitorujace.
Monitorowanie jak najbardziej jest przydatne, daje nam poczucie kontroli nad tym, co sie dzieje, czy
nasze treningi przynoszg efekty, zmierzajg w dobrym kierunku. Mogg by¢
| takze doskonatym motywatorem do dawania z siebie wiecej. Ustalajgc sobie
cele, terminy wiekszos$¢ z nas ma znacznie lepszg mobilizacje. Monitorujac
~ wiasne parametry jestesmy w stanie kontrolowac przebieg treningu i
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modyfikowacd go, tak by w bezpieczny sposéb zaspokoit nasze oczekiwania i
potrzeby zwigzane z wybrang aktywnoscia.

Regeneracja

Najwazniejsze — pamietajmy o odpoczynku, nie wylewajmy z siebie ostatnich postéw — nie warto!
Podczas wysitku robmy sobie regularne przerwy. A jesli decydujemy sie na treningi codziennie to
konieczne jest wybranie cho¢ jednego dnia wolnego od aktywnosci fizycznej, moze to by¢ np.
niedziela.

Odpoczynek po treningu jest niezbedny dla prawidtowej regeneracji miesni i odbudowy zasobéw
energetycznych w organizmie. Od jego jakosci zalezy to, jak szybko bedziemy mogli zaobserwowac
rezultaty ¢wiczen. Bez odpowiedniego czasu na regeneracje miesni nawet najlepszy plan treningowy
nie spowoduje, ze zbudujemy kondycje i site. Osiggniecie celu, jakim jest smukta, wysportowana
sylwetka wymaga przeplatania krétkich okreséow wysitku z dtuzszymi okresami wypoczynku i tylko
taki schemat treningow jest skuteczny oraz bezpieczny dla zdrowia.

Aby regeneracja po wysitku przebiegata prawidtowo, trzeba wiedzieé, co sprzyja szybkiej odbudowie
miesni, a co spowalnia ten proces. Czasem zachowania, ktdre wydajg sie korzystnie wptywac na
przecigzony organizm, mogg wrecz pogorszy¢ jego stan.




Stréj

Stréj treningowy to nieodzowny element aktywnosci fizycznej. Idealny
zestaw sportowy dedykowany wzmozonemu wysitkowi fizycznemu
powinien charakteryzowac sie wygodg i funkcjonalnoscia. Priorytetem

jest nie tylko komfort jego uzytkowania, lecz takze umiejetnos¢
wspomagania ciata podczas ruchu.

Dobrze dobrane buty to podstawa. Sg o tyle wazne, ze na nich opiera sie caty ciezar ciata ¢wiczacego.
Ubrania treningowe muszg zapewniaé swobode ruchu. Pamietajcie, aby gére i dét stroju
odpowiednio dobra¢ do proporcji swojego ciata Niewskazane jest noszenie zbyt ciasnych lub
opinajacych ubran, ktdre beda krepowac ruch badz zbyt luznych i przeszkadzajgcych w éwiczeniach.
Idealnie dobrany zestaw powinien zgra¢ sie z Waszym ciatem. Istotnym czynnikiem jest takze rodzaj
materiatu, z ktérego wykonano ubranie o przeznaczeniu sportowym. Wybierzcie te wysokiej jakosci,
ktdre zapewniajg swobodny przeptyw powietrza, w ktérych ciato oddycha, a wilgo¢ sprawnie
odprowadzana zostaje na zewnatrz. Szybkoschngce tkaniny zapewnig komfort uzytkowania i dodadza
pewnosci siebie. Trafnym wyborem bedzie stréj wykonany z materiatéw funkcjonalnych.

Miejsce i sprzet

Bardzo wazng kwestig przy podejmowaniu aktywnosci fizycznej jest zachowanie srodki ostroznosci
poprzez uzywanie odpowiedniego sprzetu, przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i regulaminéw
uzytkowania sprzetu i obiektow, podejmowanie rozsadnych decyzji dotyczacych czasu, sposobu

i bezpiecznego otoczenia do odbywania aktywnosci fizycznej.

Miej oczy dookota gtowy — ¢wiczgc w miescie musimy byc¢ szczegdlnie ostrozni i wyczuleni na
wszystko to co nas otacza. Wystarczy chwila nieuwagi, zeby chwile relaksu zamienity sie w tragedie -
kalectwo lub smier¢ w wypadku samochodowym. Dostownie, niezaleznie od tego czy biegasz, jezdzisz
na rowerze czy na rolkach, zawsze miej przystowiowe oczy dookota gtowy.

Sprzet wykorzystywany w czasie aktywnosci fizycznej powinien wyrézniac sie przede wszystkim
znakomitg jakoscig, a takze zapewnia¢ uzytkownikom maksimum komfortu, funkcjonalnosci i
satysfakcji podczas treningu. Jednak to nie wszystko. Naprawde
dobry sprzet sportowy to ten, ktdry gwarantuje réwniez petne
bezpieczenstwo uzytkowania. To atesty i normy obowigzujgce w
zakresie sprzetu treningowego pozwalajg siegac po rozwigzania
zapewniajgce funkcjonalnosé, trwatos¢ oraz mechaniczne i
elektryczne bezpieczenstwo urzadzen.

W razie pytan prosze o kontakt przez e-dziennik.
Pozdrawiam,
Artur Paterek



