Wychowanie Fizyczne: od 30-03-2020 do 03-04-2020

Tematyka zgodna z podstawg programowa.

Klasa V

Witam serdecznie po weekendzie. Zbliza sie trzeci tydzien kwarantanny mam nadzieje ,ze trzymacie
sie zdrowo i pozostajecie w domach. Przygotowatem na ten tydzien troche teorii i praktycznych
¢wiczen do wykonania w mieszkaniu .Bedzie tez co$ o zdrowiu i tak :

Poniedziatek teoria

-Pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.

Wtorek ¢wiczenia

-Ksztattowanie szybkosci ,wytrzymatosci i rwnowagi.

Czwartek teoria — artykut do przeczytania

-Stres — sposoby radzenia sobie ze stresem

Pigtek ¢wiczenia

-Rozgrzewka jako fundament do bicia rekordéw w biegu.

Catotygodniowy zestaw ¢wiczen wraz z rycinami i opisami znajdziecie ponize;j.
Zachecam rowniez do zapoznania sie z teoria.

Czekam na wasze pytania i sugestie piszcie do mnie na maila: tpodemski@op.pl

Mozecie wysytac fotki lub krétkie filmy z ¢wiczen wasze zaangazowanie podczas ¢wiczen bedzie
docenione..

Pozdrawiam :Tomasz Podemski



Poniedziatek: Pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.

Powiedz mi jakie masz tetno a powiem ci jak masz
trenowac.

Temat znany wielu bardzo dobrze, innym troche stabiej, a jeszcze innym... nieznany
zupetnie i to wtasnie Ci ostatni naktonili mnie do zabrania sie za ten temat i zaczecia od
podstaw podstaw... A wiec zaczniemy od pytania: czym sie rézni tetno od pulsu? Wiecie?
To odpowiedzcie sobie na to pytanie zanim zajrzycie akapit nizej.

Mierzymy tetno czy puls?

No wtasnnie... OdpowiedZ prawidtowa: niczym, to jest jedno i to samo, okre$lenie tej
samej czynnosci, czyli ruchu tetnic zaleznego od skurczéw serca i elastycznosci tetnic.
To po co s3 dwa okreslenia? Poniewaz tetno jest okresleniem medycznym, a puls
okresleniem potocznym i dobrze pasuje do nazw gazet i portali... a tak na marginesie to
lubimy sobie utrudnia¢ Zzycie.

Wstep mamy, teraz bierzmy sie za tetno. Z punktu widzenia sportowca najbardziej
bedzie nas interesowato tetno spoczynkowe i tetno maksymalne, ale Zeby za to sie
zabrac zaczniemy od podstaw... a podstawg jest serce, to ono zasysa i pompuje krew, to
ono nadaje rytm naszemu zyciu.

Jak zbudowane jest serce?

Serce zbudowane jest z 4 jam: 2 przedsionkéw i 2 komoér... to byto na biologii i studiach o
kierunku kardiologia :) ALE lepiej powiedzie¢ za duzo niz za mato. W temacie tetna
szczegoblnie bedzie nas interesowata lewa komora, z ktdrej to pompowana jest krew do
tetnic... i tu wazna sprawa! Oté6z, u zdrowego, nie uprawiajgcego sportu cztowieka
posiada ona objetos¢ 70-80 ml.

Jak dziala serce?

Podstawy anatomiczne mamy. Teraz sposob dziatania serca i to jest juz troche bardziej
skomplikowane, gdyz za prawidtowe dziatanie odpowiada uktad bodZcoprzewodzacy...
Serce jest jak silnik, ktére do swojego prawidtowego dziatania potrzebuje uktadu
elektrycznego, ktéry bedzie odpowiednio pobudzat je do pracy. Czasami uktad ten
wysiada i wtedy jest Zle, ale sg specjalne stymulatory serca, ktore stosowane sg nawet u
zawodowych sportowcéw na catym $wiecie. Najwazniejsze to szybko wykry¢ usterke,
ale o tym potem.



Uklady wspotczulny i przywspotczulny

Mamy juz budowe i elektryke, ale stety badZ niestety nasz organizm jest o wiele bardziej
skomplikowany... wptyw na dziatania serca, a de facto na tetno ma tez uktad nerwowy, a
doktadniej uktad autonomiczny, a jeszcze doktadniej uktady wspotczulny i
przywspotczulny. Zaraz to rozgryziemy. Nazwy podobne, a wiec i dziatanie musi by¢
powigzane, no i jest.

Uktad przywspétczulny zwalnia czestos$¢ skurczéw serca i odgrywa gtéwna role podczas
spoczynku, gdy sobie Spimy i jest charakterystyczny dla pozycji lezacej, za to uktad
wspotczulny jest antagonistg i przyspiesza czestos¢ skurczow serca, przez dziatanie
dwéch hormonéw adrenaliny i noradrenaliny....

Hormony adrenalina i noradrenalina

Adrenalina i noradrenalina tacy dwaj kolesie na posytki, a uktad wspétczulny to ich szef
(Boss) i za kazdym razem gdy zbliza sie niebezpieczenstwo, gdy trzeba walczy¢, uciekac,
badz tez rywalizowac - jak ma to miejsce na zawodach - Boss wysyta swoich ludzi, zeby
postraszyli troche serce, a ono wzieto sie do ciezszej roboty. Widac¢ to przed startami,
gdzie zawodnikéw na linii startu az nosi, a pierwszy kilometr jest zazwyczaj jednym z
najmocniejszych patrzac na prace serca. To wiasnie za sprawg tych dwoch
pracownikéw: adrenaliny i noradrenaliny, bedacych na zleceniu Bossa. Mamy to,
ostatnia wazna informacja jest taka, iz serce u mezczyzny o wadze okoto 70 kg,
przetacza okoto 5 L krwi na minute... no i teraz juz bierzemy sie za tetno.

Oblicz tetno spoczynkowe

O sercu juz troche wiemy. Teraz tetno. I tu zaczniemy od tetna spoczynkowego, ktére u
zdrowego dojrzatego osobnika z gatunku Homo Sapiens wynosi okoto 70/min. No i to
nam sie pokrywa z informacjami podanymi powyzej, 70 uderzen serca na minute o
pojemnosci lewej komory 70-80 ml daje nam okoto 5 L krwi na minute. Wszystko
pasuje, ale sprawa sie komplikuje, gdy potrzebujemy przetoczy¢ 20, 25, czy 30 litrow
krwi w minute, a tak jest podczas zawodoéw sportowych... wyobrazacie sobie to przy
normalnej objetosci serca, normalnej 70-80 ml objetosci lewej komory? Wtedy serce
musiatoby bi¢ 300, 400, a nawet wiecej razy na minute. Jest to nie wykonalne, nawet
przy uzyciu Bossa i jego chtopcéw na posytki.

Serce Aktywnych Rosnie. Dostownie

Dlatego organizm musiat z tym sobie poradzi¢ inaczej i postanowit przemodelowac¢
serce, zrobi¢ maty tuning, w wyniku ktérego objetos¢ lewej komory serca potrafi
znacznie zwiekszy¢ swoja objetos¢ do 100, 120, 160 ml, a nawet jeszcze wiecej. Skala, na
jaka tuning zostanie wykonany zalezy od tego jakie s3 mozliwosci, ktére mamy
uwarunkowane genetycznie, oraz od tego jakie sg potrzeby, a to warunkujemy juz sami
poprzez bodZce jakimi sg treningi, a doktadniej intensywnos¢ treningéw. Elitarni
zawodnicy sportéw wytrzymatoSciowych potrafia pompowac ponad 30 litréw krwi
podczas maksymalnego wysitku, co jest wykonalne tylko wtedy gdy objetos¢ ich lewe;j



komory serca osigga putap 150 ml i wiece;j.

No dobra, ale co dzieje sie wtedy, gdy masz tak rozwiniete serce, a w spoczynku
potrzebujesz przepompowac nadal tylko 5 L krwi w minute... wtedy twoje tetno
spoczynkowe spada. Nie trudno policzy¢, iz Zzeby przepompowac 5 L krwi w minute
majac serce o objetosci lewej komory 150 ml wystarcza 33 uderzenia.

Tetno spoczynkowe u Aktywnych

Stad tez tetno spoczynkowe u 0s6b wytrenowanych jest na znacznie nizszym poziomie
niz u zwyktych kanapowcéw. Osigga wartosci ponizej 60, 50, 40, a nawet 30 uderzen na
minute, rekordzista miat 20, ale to rekordzista - nie prébujcie tego robi¢ w domu.. Cho¢
akurat w tym przypadku jest z czego sie cieszy¢, bo czym nizsze tetno tym dtuzsze zycie.
Aijeszcze jedno... pamietajmy, aby tetno spoczynkowe mierzy¢ zaraz po obudzeniu w
pozycji lezacej lub poétsiedzacej.

Tetno maksymalne

Tetno spoczynkowe mamy za sobg to teraz czas lecie¢ na maksa... Tetno maksymalne,
czyli najwieksza czesto$¢ skurczow serca w czasie minuty to co$ czego nie da sie
wytrenowac i z czym sie rodzimy, tak jak kobiety moga narzekac, ze nie zostaty
obdarzone przez los duzymi piersiami, tak biegacze mogg narzekac, ze nie zostali
obdarzeni wysokim tetnem maksymalnym. No c6z los jest przewrotny... a tetno
maksymalne jest indywidualnym parametrem i moze wynosi¢ od 170 do ponad 220...
(najgorzej jak jestes biegaczka i nie masz ani piersi, ani tetna... to juz catkowita
niesprawiedliwos$¢ :)

Wzory na obliczanie HRmax

Wychodzac z tego zatoZenia pytaniem jest czy majg jakis$ sens popularne wzory na
wyliczanie tetna maksymalnego? Jaki$ tam maja, gdyz sa skierowane do
najpopularniejszej statystycznie grupy ludzi, a nie do tych skrajnych przypadkow i tu
mamy 3 sposoby na wyliczanie HRmax:

1. Wzér najbardziej znany, najprostszy i obarczony najwiekszym btedem:
HRmax = 220 - wiek w latach

2. Wzor Millera, juz bardziej doprecyzowywany uwzgledniajacy réznice w poziomie
wytrenowania:

HRmax =217 - (0,85 x wiek)

- wyczynowiec < 30. roku zycia: odjg¢ 3 uderzenia/min

- wyczynowiec w wieku 50-54 lat: doda¢ 2 uderzenia/min

- wyczynowiec 2 55. roku zycia: doda¢ 4 uderzenia/min

3. Wzor Sally Edwardsa, ktory uwzglednia rozgraniczenie na ptec i jest obarczony
najmniejszym btedem

kobiety: HRmax = 210 - (0,5 x wiek) - (0,022 x waga w kg)

mezczyzni: HRmax = 210 - (0,5 x wiek) - (0,022 x waga w kg) + 4



Spiroergometria HRmax

Tyle mozemy wywnioskowac z suchych liczb, a jesli chcemy okresli¢ poziom tetna
maksymalnego doktadnie wypadatoby sie wybrac¢ do specjalistycznego laboratorium,
gdzie przeprowadzg nam test wysitkowy i przy pomocy spiroergometru zostanie
okreslone nasze HRmax. Prawda, Ze fajnie? No fajnie, tylko trzeba pamietac o kilku
drobnostkach.

Kiedy badamy HRmax

Na taki test powinni$my sie wybra¢ dopiero gdy znamy swoje mozliwoSci i potrafimy
wykrzesac z siebie maksymalne obroty, a to z punktu widzenia fizjologii jest mozliwe
dopiero gdy potrafimy pokonac¢ dystans 10 km bez wiekszego trudu. No i druga sprawa,
o ktérej zapominajg nawet Ci profesjonalni zawodnicy, na test wysitkowy nie mozemy
udac sie bedac w petnym treningu, gdyz w wyniku zmian adaptacyjnych podczas
wzmozonych przygotowan nasze tetno maksymalne spada. Ale nie martwcie sie, po
zaprzestaniu mocnych treningéw wréci do swojej wartosci wyjsciowej, stad tez w
przygotowaniach do startu docelowego tak wazne jest luzowanie przed startem i
tapanie swiezoSci.

Mamy juz gars¢, a nawet dwie garsci przydatnych informacji... znowu wyszto mi co$
duzo. To teraz dla tych co dotrwali do tego momentu bedzie nagroda w postaci garsci
konkretnych konkretow.

HRmax a predyspozycje sportowe

Pierwszy konkret: okreslajgc HRmax mozemy ocenic¢ predyspozycje mtodocianego
amatora sportow wytrzymatosciowych do uprawiania tego typu wysitku, czym wiekszy
poziom wyjSciowy tym lepiej.

Drugi konkret: sprawdzajac swoje tetno spoczynkowe mozemy oceni¢ swoj stopien
wytrenowania, czym nizsze tym lepiej, ale co wazne, spadajgce powoli, z czestotliwoScig
1 na tydzien treningu.

Trzeci konkret: nagty wzrost tetna spoczynkowego moze Swiadczy¢ o stanie zapalnym
zwigzanym z rozpoczynajgca sie infekcja, wtedy najlepiej zaprzestac treningu i hyc pod
kotdre, zgasimy problem w zarodku.

Czwarty konkret: nagly spadek tetna spoczynkowego czesto §wiadczy o
przetrenowaniu... tu podkreslam, Ze nagty czyli o kilka-kilkanascie uderzen w dét w
przeciggu kilku-kilkunastu dni, wtedy nalezy obra¢ kurs na odpoczynek i regeneracje,
gdyz startujgc z tak niskiego poziomu i tak za duzo nie wyciggniemy ze swojego
organizmu, co najwyzej kontuzje.

Tetno jako wyznacznik zakresow treningowych



Pigty konkret: najbardziej znany i lubiany, czyli tetno jako wyznacznik zakresow
treningowych... wielu treneréw powiada, Ze prosta zalezno$¢:

50-60% HRmax
- zakres dla poczatkujacych i dla treningu regeneracyjnego

60-70% HRmax
- zakres dla chcacych spali¢ troche thuszczyku i dobry na dtuzsze spokojne wybieganka
Ze znajomymi

70-80% HRmax
- zakres dla ambitnych, tu juz przygotowujemy organizm do intensywnego wysitku,
budujemy baze tlenowa

80-90% HRmax

- zakres dla tych co wiedza po co to robig, tu juz ocieramy sie o granice treningu
beztlenowego. Tu juz zaczyna bole¢, biegi ciagte, treningi interwatowe na niepetnym
wypoczynku, budowanie szybko$ci wytrzymatosciowej to wtasnie tu

90-100% HRmax

- zakres dla tych co lubig cierpie¢. Bariera beztlenowa zostaje przetamana, jony wodoru
niszcza nasze miesnie, ale to wiasnie tu w ogniu piekacym nasze tydy wykuwana jest
moc i szybko$¢ maksymalna.

Niby tatwe... okreslamy tetno maksymalne, potem bierzemy kalkulator, wyliczamy sobie
zakresy i trenujemy, no niestety tetno tez sie zmienia, o czym pisatem wyzej i mégtbym
jeszcze wiele, ale wtedy nikt by nie dotrwat do konca. Dlatego wazne jest by te zmiany w
miare mozliwos$ci uwzglednia¢ co zabezpieczy nas przed jakze czestymi etapami
przemeczenia, przetrenowania, czy kontuzji.



Wtorek:Ksztattowanie szybkos$ci ,wytrzymatos$ci i rGwnowagi.

SZYBKI I SPRAWNY

Niezaleznie od tego, czy spalasz kalorie na biezni, czy szykujesz sie do bicia zyciowkina

100 m, zréb te ¢wiczenia przed trenigiem. P
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Czwartek: Stres — sposoby radzenia sobie ze stresem.
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Pigtek: Rozgrzewka jako fundament do bicia rekordow w biegu.

ROZGRZEJ SILNIK L

W biegu po rekordy liczy sie kazdy drobiazg.
A dobrarozgrzewka to nie szczegot—to fundament.

PRZYSIAD
ZE SKRETEM
4 SERIEPO 30S,30S PRZERWY
Te cztery Ewiczenia nie tylko rozciagaja mie-
4nie, ale przygotowuja je do ostrej pracy.
Zrob niski przysiad i zablokuj lewa reke lewa
stopa, a prawa wyciagnij mocno w gore,
rozciagajac plecy. Wytrzymaj dwa oddechy,
apotemzmienrece.

ROZCIAGANIE BIODER

| KLATKI PIERSIOWEJ
4X15S NA STRONE,, BEZ PRZERW
Zrob krok lewa noga do tytuiobniz pozycje,
tak by lewa dion oparta sie na podtodze.
Skrec tutow w prawo | wyciagnij wypro-
stowana prawa reke maksymalnie w gore.
Wytrzymaj w takiej pozycji przez 15 sekund,
apotem zmien strony.

WYKROK W BOK
3SERIEPO10POWT.NA STRONE,
30SPRZERWY

Stanw lekkimrozkroku, trzymajac
wyprostowaneplecy, astopy réwnolegledo

siebie.Zrobduzy krok w lewoiobniz pozycje,
azlewekolanobedzle ydkatem

prostym. Wroc¢ do stania, apotern powtorz
wszystkow drugastrone.

ZAKROK Z ROTACJA .
Semdadkda b i NASTAW SWOJE
Zr6b krok lewa noga do tykui obniz pozyce. MIESNIE PRZED
Trzymajac obie

R da,’;g;@mm BIEGIEM NA OPCJE

na "
mlms;mmwmam@ +REKORD".




