W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

Jako ,urodzony sportowiec” uwazam, ze ruch to zycie. Nie wyobrazam
sobie zycia bez ruchu i bez uprawiania sportu. Oczywiscie sportu
wyczynowego nie mozna zaliczy¢ do miana zdrowej aktywnosci fizycznej
natomiast, amatorskie uprawianie sportu jak najbardziej.

Na poczatek przedstawiam Panstwu Rekomendacje Europejskiego
Towarzystwa Kardiologicznego dotyczgce aktywnosci ruchowej:

1. Systematycznos¢ wykonywanych ¢wiczen.

2. Czestotliwos¢ sesji treningowych: ¢wiczenia 4-5 razy w tygodniu,
minimum 3 razy w tygodniu.

3. Diugos¢ trwania <¢wiczen: gtowny trening 30-45 minut,
poprzedzony rozgrzewka, zakohczony éwiczeniami
wyciszajgcymi, czyli rozcigganiem.

4. Intensywnosé treningu: 60-75% maksymalnej czestosci rytmu
serca - osoby zdrowe

5. Maksymalna czesto$¢ skurczow serca: HR = 220 — wiek (prosty
wzér na obliczenie tetna maksymalnego). Dla oséb nie
posiadajgcych pulsometru, czestotliwos¢ ta oznaczaé¢ bedzie
¢wiczenia o umiarkowanym tempie wraz z przerwami, ktére trwac
bedg do petnego wypoczynku.

6. Trening wytrzymatosciowy: éwiczenia dynamiczne i cykliczne,
angazujgce duze grupy miesniowe, dlugotrwate (60 minut),
umiarkowanie intensywne, przemiany tlenowe - aerobowe,
trening  wytrzymatosciowy. Tlumaczgc prostym jezykiem
wszystkie ¢wiczenia poczynajagc od spaceréw (w miare
intensywnym krokiem), Nordic Walking (spacer z kijami), rower,
plywanie, oraz trening oporowy (sitowy) z wykorzystaniem
urzgdzen lub masy swojego ciata.

Trzymam za Panstwa kciuki i zycze udanych
i aktywnych sportowo dni.



BURPESS

Chciatbym dzisiaj opisa¢ tzw. BURPEE (padnij-powstan), bardzo proste
a zarazem skuteczne d¢wiczenie, stuzgce poprawie wydolnosci oraz
spalajgce mnoéstwo kalorii a co za tym idzie pomagajgce pozby¢ sie
tkanki tluszczowej. Skutecznos¢ tego ¢wiczenia polega na angazowaniu
wielu grup miesniowych naraz, co jest rownoznaczne z duzym
zapotrzebowaniem na kalorie.

Cwiczenie moze by¢ wykonywane wszedzie, zaréwno w terenie np.
trawa, Sciodtka lesna, bieznia na stadionie ale réwniez w domu, na sali
sportowej. Jest to bardzo duza zaleta Burpees. Cwiczenie mozna
dowolnie modyfikowac¢ jak i réwniez przeplata¢ innymi ¢wiczeniami. Jego
elastycznosc¢ i funkcjonalnosé to kolejne zalety.

A oto schemat wg., ktérego nalezy wykonywaé padnij-powstan:

PSR

Jak juz wspominatem wczes$niej prostota tego ¢wiczenia jest jego
najwiekszg zaletg. Chcgc zmodyfikowaé lub utrudni¢ sobie Burpees
wystarczy dodaé po jego wykonaniu wyskok z wysokim uniesieniem
kolan lub wyskok np. na tawke lub tzw. ,latteral jump”, czyli przeskok nad
przeszkodg bokiem obundz itd.

Przyktadowe zestawy ¢wiczen z uzyciem Burpees



1. 100 Burpees na czas! Na poczagtek mozna zeskalowac liczbe
powtdrzen do 20, 40, 60, 80 ...

2. 10 Burpees 20 pompek 10 Burpees 20 przysiadéw 10 Burpees
20 podciggnie¢ na dragzku, wykonujemy 3 rundy.

3. 21 Burpees 21 przysiadéw 15 Burpees 15 przysiadow 9 Burpees
9 przysiadow

4. 1 km biegu 33 pompki, 1 km biegu 33 przysiady, 1km biegu 33
Burpees.

50+

Dzisiaj w artykule chciatbym sie skupi¢ w éwiczeniach dla osob po 50
roku zycia. Aktywnos¢ fizyczna dla grupy 50+ jest jak najbardziej
wskazana a nawet koniczna. Pierwszym argumentem, ktéry za tym
przemawia jest utrata sity, ktéra niestety nastepuje z wiekiem. To nie
brak kondycji, czy mobilnosci ( zakreséw ruchu w stawach) jest
problemem osdéb 50+ ale wtasnie utrata podstawowej cechy motorycznej
jaka jest sita. Jak wiec o nig zadbac?

Przede wszystkim pod okiem profesjonalistéw, poniewaz wykonujgc
samemu d¢wiczenia z niewlasciwg technikg tatwo nabawi¢ sie kontuzji.
Chcac zwiekszy¢ site miesniowg nalezy wykonywaé ¢wiczenia oporowe,
z ciezarem lub wagg witasnego ciata. Cwiczenia wykonujemy w tempie
wolnym lub umiarkowanym, w 4 seriach miedzy 8 a 10 powtdrzen.
Przerwy pomiedzy seriami powinny wynosi¢ okoto 1,5 minuty.

Trening sitowy warto wykonywaé 3 razy w tygodniu w odstepach
jednodniowych: np. poniedziatek, $roda, pigtek. Kazdy trening sitowy
powinien byé poparty odpowiednig rozgrzewkg i zakonczony
stretchingiem (rozcigganiem).

Serdecznie zapraszamy na zajecia z TRENINGU ZDROWOTNEGO
do Spotdzielczego Osrodka Kultury
w kazdy wtorek i czwartek o godzinie 10.00

Zycze udanych treningéw !



