Wychowanie fizyczne Temat nr 2 - Jjak wykonac prawidtowo “deske’’ czyli plank,

jakie miesnie angazuje i co nam tak naprawde daje?

WWSZYSCY, KTORZY TWIERDZA, ZE CZAS
SZYBKO LECI NIGDY NIE PROBOWALI
WY TRZYMAC W TAKIEJ POZYCJI

Besty I

Wazine informacje:

o Doktadnie wykonujemy ¢wiczenie po pokazie

o Uczen potrafi wyrézni¢ btedy w ¢wiczeniu i zademonstrowa¢é prawidtowy pokaz

e Uczen potrafi powiedzie¢, jakie mie$nie modeluja sie w trakcie ¢wiczenia

e Uczen potrafi w kazdej chwili metoda roboczg wyliczyé swéj puls ©

e zaangazujcie rodzica lub rodzenstwo! — Jesli jest mozliwos$¢ — nadzor osoby DOROSLE)

Dzien Dobry uczniowie! Tak jak wspomniatem, zadanie nr 2 na poprawienie swojej sprawnosci i
wiedzy na temat ogdlnej sprawnosci fizycznej. PLANK czyli deska to po prostu podpér przodem na
przedramionach — tu réznica z pompkami © Jest to ¢wiczenie izometryczne — czyli napinamy miesien
bez ruchu a wiec bez jego rozciggania. Cwiczenie wzmacnia mieénie gtebokie, miesnie tutowia ktére
sg odpowiedzialne za prawidtowg postawe. Wzmacnia, rzezbi i wyszczupla! S3 tez rézne odmiany!

Jakie mie$nie rozwijamy?

>  Wszystkie partie miesni brzucha — miesien prosty brzucha, miesien skosny wewnetrzny i
zewnetrzny brzucha, miesien poprzeczny brzucha

> Angazuje takze miesnie naramienne, miesien piersiowy, najszerszy grzbietu a nawet miesien
czworogtowy uda!




Plank (deska) — jak robi¢ prawidlowo?

1. Klgknij na podtodze. Oprzyj si¢ na przedramionach, zginajac r¢ce w tokciach pod

katem prostym.

Barki powinny znajdowac si¢ doktadnie nad tokciami.

Opierajgc si¢ na palcach stop unie$ tutéw. Napnij mie$nie brzucha.

4. Nie uno$ posladkéw do gory ani nie wyginaj w dot odcinka ledzwiowego — piety,
biodra i ramiona powinny pozosta¢ w prostej linii.

)

Filmik instruktazowy == https://www.youtube.com/watch?v=Rhg4govSpAg

Jesli juz wszystko przeczytaliscie i obejrzeliscie filmik bierzemy sie do roboty. Potrzebna jest druga
osoba ktdra mierzy czas i poprawnos¢ ¢wiczenia- idealnie jakby ¢wiczyta z wami na przemian
(siostra, brat ,tata, mama — babci nie ruszajcie) (Tak, Szymon, mozna to robic przy disco polo ale bez
kapci © )Oto wyzwanie trening dla was na poniedziatek:

Lekki, spokojny trucht w miejscu z petng pracg ramion — 3 minuty

10 pajacykow -> 10 s deska - > 1 przysiad -> 10 s przerwy

20 pajacykoéw -> 20 s deska -> 2 przysiady -> 20 s przerwy

30 pajacykéw -> 30 s deska -> 3 przysiady -> 30 s przerwy

40 pajacykow - > 40 s deska -> 4 przysiady -> 40 s przerwy

50 pajacykéw -> 50 s deska ->5 przysiady -> 50 s przerwy

60 pajacykéw - > 60 s deska -> 6 przysiadéw ---—> pomiar tetna po skoriczonej prébie!

SN

1-3 : ranga babcia z wézkiem

4-5: ranga sprawny jak typowy Seba

6: ranga osiedlowy cwaniaczek z Wilanowa

7:ranga Cristiano Ronaldo

Puls mozna sprawdzi¢ w dwoch miejscach — na tetnicy szyjnej (obok krtani) lub na
nadgarstku (od strony kciuka). W obu przypadkach nalezy umiesci¢ w tych miejscach palec
wskazujacy, srodkowy i serdeczny oraz lekko ucisng¢. Nie probuj mierzy¢ tetna keiukiem,
poniewaz on sam ma swoje t¢tno, co moze prowadzi¢ do nieprawdziwych wynikoéw. Licz
uderzenia przez 15 sekund <najlepiej z zegarkiem lub stoperem, a nastepnie pomnéz je
przez cztery, aby otrzymac ilo$¢ uderzen na minute.

konto librus — temat: EEGEMICIMMZMME. POWODZENIA! ©

Opracowat: Mitosz Kotodziejczyk


https://www.youtube.com/watch?v=Rhq4govSpAg

