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ZALACZNIK nr 4 — Scenariusz treningu crossfit jako przyktad zaje¢ rozwoju fizycznego, motorycznego
dla mtodziezy.

Scenariusz treningu crossfit
jako przyktad zajec
rozwoju fizycznego i

motorycznego
dla mtodziezy.
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Crossfit to trening sitowo-wytrzymatos$ciowy, ktérego celem jest budowa ogdlnej sprawnosci
fizycznej. Polega na wykonywaniu réznych éwiczen, angazujacych duze grupy miesni w
krotkiej jednostce czasu. Cwiczenia wykonujemy w tzw. obwodach, czyli jedno po drugim, z

minimalnymi przerwami miedzy kazdym.

Crossfit mozna ¢wiczy¢ zardwno na sali gimnastycznej jak i profesjonalnym boksie
crossfitowym- to tak naprawde trening interwatowy w formie stacyjnej, obwodowe;j.
Poszczegblne ¢wiczenia na obwodzie powinny by¢ zaplanowane w taki sposéb, aby
naprzemiennie wzmacniaty rdéine partie ciata, badZz wszechstronnie rozwijaty nasza
kondycje. W rezultacie réwnomiernie pracujemy nad swojg zwinnoscig, koordynacjg,

wydolnoscia tlenowg, jak rowniez wzmacniamy nasze ciato i rzezbimy sylwetke.

ZALETY TRENINGU CROSSFIT

Zaletg treningu obwodowego i ¢wiczen crossfitowych jest wszechstronny rozwdéj pod wzgledem
sity, wytrzymatosci i przede wszystkim kondycji, bez dodatkowego obcigzenia. W wiekszosci
¢wiczen to walka z wiasnym ciezarem ciata i sitg grawitacji. Cwiczenia nie sg nudne,
poniewaz co chwile sie zmieniajg, a ich réznorodnos$é zalezy tylko od kreatywnosci trenera.
Satysfakcja po skonczonym obwodzie i pozytywne zmeczenie sg widoczne na twarzach

¢wiczacych.

Mysla przewodnig treningdw crossfit jest ,przetrwanie”. Cwiczacy maja okazje pokona¢
wiasne stabosci i przekroczyé granice swojej wytrzymatosci, dzieki temu taki trening ksztattuje
charakter. Jak crossfit wptywa na zdrowie? Jak kazda inna aktywnos¢ fizyczna, ma wiele zalet.
Poprawia wydolnos¢ oddechowg i sprawnosc¢ fizyczng, wzmacnia miesnie i stawy catego ciata,
odpornos¢ organizmu, poprawia samopoczucie oraz kondycje psychiczng, a takze roztadowuje
stres. Co najwazniejsze, taki trening przyspiesza przemiane materii, a podwyzszony metabolizm

utrzymuje sie jeszcze przez 3—4 godziny po treningu
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PRZYGOTOWANIE DO ¢WICZEN

Podczas zaje¢ typu crossfit bardzo wazna jest odpowiednia motywacja trenujgcych i psychiczne
przygotowanie do wysitku fizycznego. Taki trening to praca przez caty czas na wysokim poziomie
zmeczenia. Czesto trenujacy, jak tylko poczujg wyczerpanie, poddajg sie i rezygnujg z dalszej walki
(czyli kontynuowania ¢wiczenia). Zadaniem trenera jest uswiadomienie im przed rozpoczeciem
obwodu, ze najwiekszy efekt osiggamy wtedy, gdy przekraczamy witasne granice zmeczenia. W ten
sposob pracujemy nad wytrzymatoscia sitowa. Powiedzenie ¢wiczacym, ze tatwo nie bedzie, ale na

pewno dadzg rade, bedzie dla nich z pewnoscig duzym wsparciem.

= PRZYKLADOWY TRENING
CROSSFIT

ROZGRZEWKA (15min)

Staramy sie od samego poczatku przyzwyczai¢ organizm do intensywnosci wysitku, jaki bedziemy

.WYh%WtV@foko’ra sali przez 2 minuty.

Krazenia RR naprzemianstronne w przéd/w tyt.
Krgzenia RR oburgcz w przdd/tyt w podskokach.
Krok odstawno-dostawny prawym/lewym bokiem.
Podpér przodem — wytrzymanie 20 sekund.

Krok skrzyzny prawym/lewym bokiem.
Pajacyki x 20.
Skoki na prawej/lewej nodze.

Krazenia bioder w prawga/lewa strone (3 x na strone).

10. Skretosktony.

11. Wypady do boku.

12. Przysiad podparty — wyrzut obu ndg w tyt, powrdt zeskokiem.

13. Krazenia kolan, stawdw skokowych.

14. Skip A w miejscu — 20 sekund.

15. Przysiad i wyskok w gére z RR x 10
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Il. CZESC GROWNA (25min)

Wersja 1.

Rozstawiamy 12 stanowisk na sali gimnastycznej — zaznaczamy je stupkami, sprzetem, badz
numerujemy kredg na podfodze. Nastepnie po kolei ttumaczymy i pokazujemy d¢wiczenia,
ustalamy czas ich wykonywania — 1 minuta, przerwa — 15 sekund. Prace na poszczegdlnej stacji
rozpoczynamy i koficzymy na sygnat (klasniecie, gwizdek itp.); nastepnie przechodzimy na kolejng
stacje zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Zaleznie od liczby ¢wiczacych dzielimy na 2, 3 lub 4-

osobowe zespoty.

. Lezenie tytem, sktony z pitkg lekarska.
Nogi ugiete, zaczepione o najnizszy szczebelek drabinek, pitka trzymana w rekach wyprostowanych za

gtowa. Przejscie z lezenia do siadu. W lezeniu dotykamy pitkg podtogi, w siadzie drabinek.

. Skip A w miejscu — wysokie unoszenie kolan w podskokach.

. Wykroki w przdd. Z postawy zasadniczej wykonujemy jedng nogg wykrok w przdd, uginajac
kolano do kata 90 stopni. Ugiete kolano nie przekracza linii palcéw stép. Powrdt do pozycji

wyjsciowej poprzez odepchniecie w gére — z piety. Zmiana nogi.

. Uginanie ramion opartych o tawke w podporze tytem — wzmacnianie miesnia tréjgtowego
ramienia. Wyprostowane ramiona oprzyj na faweczce za plecami, nogi lekko zgiete w kolanach
oparte na podtodze. Zaczynajgc w tej pozycji, wykonaj ugiecie ramion, obnizajgc tutéw.

Pracujemy rekoma — nie biodrami.

. Pajacyki — skok do rozkroku. Kolana lekko ugiete, rece bokiem podnies nad gtowe, powrot
zeskokiem do pozycji wyjéciowej. (Cwiczenie aerobowe jako forma odpoczynku dla miesni od

wzmacniania, jednak ciggle utrzymujemy podwyzszone tetno.)

. Podpdr przodem na przedramionach. Wytrzymanie w pozycji deseczki (plank). Barki ustawione nad

tokciami. Brzuch spiety, podciggniety do gory. Stopy w lekkim rozkroku, na szerokosc¢ bioder.
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7. Squat - poétprzysiad. Stan w lekkim rozkroku, kolana wyprostowane, rece przed sobg na
wysokosci barkow. Nastepnie wykonaj przysiad, tak aby miedzy udem a podudziem byt kat
90 stopni. Posladki powinny znajdowac sie na poziomie kolan, a kolana nie przekraczac linii palcéw
stdp. Plecy powinny byc¢ proste. Podczas kazdego zatrzymania w pozycji potprzysiadu nalezy

wykona¢ wydech, a przed przystgpieniem do wykonania pozostatego ruchu, wdech.

8. Prostowanie ndg w powietrzu. Siad ugiety, rece oparte z tytu na podtodze, palce dtoni skierowane
w strone nég. Unies stopy do gory. Wyprostuj nogi w powietrzu jak najnizej nad podtogg (nie
dotykajac jej). Odchylajgc tutéw do tytu, napnij miesnie brzucha. Powrdt poprzez przyciggniecie

ndg z powrotem do klatki piersiowej, ciato wraca do pozycji wyprostowanej w siadzie.
9. Skoki zawrotne przez taweczke.

10.Przycigganie kolana do klatki piersiowej w podporze przodem. Naprzemienne przycigganie
kolana do klatki piersiowej i odstawienie do pozycji wyjsciowej. Wydech w momencie spiecia

miesni brzucha (gdy kolano jest przy klatce).

z h 5
ll Cch Kolano do géry 2x do srodka, 2x na zewnatrz 2x do drodka, 2x na zewnatrz (bokiem) 90 stopniw powietrzu
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12. Padnij - powstan. Przejscie do lezenia na brzuchu i powrdt do pozycji stojacej z wyskokiem. w
gore. Cwiczenie to  wykonuj jak najszybciej. Propozycja wykonania: przysiad, zeskok do podporu
przodem, lezenie na brzuchu (dotkniecie klatkg piersiowg do ziemi), powrdt w odwrotne;j

kolejnosci.
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Wersja 2.
Plan zaktada 5 rund z 3 minutami przerwy miedzy nastepujgcymi po sobie "obwodami".

o 20 podciagnieg,
o 30 pompek,
o 40 brzuszkow,

o 50 przysiaddw.

Wersja 3.

Caty obwdd (5 ¢wiczen) wykonujemy 3 — 5 razy w zaleznosci od tego ile jestesmy w stanie zrobic.
Wymachy z kettlebell (ciezar dopasowany do mozliwosci — ok 10 — 15kg.) x 10 — 15 powtdrzen
Burepees x 10 — 18

Uderzanie w worek/skakanka intensywnie przez 30 — 45 sekund

Pompki (naprzemiennie szeroko/wgsko) x 8 — 15 lub wg. mozliwosci, ale nie mniej niz 8

brzuszki V-Up x 15

Wersja 4.

Caty obwdd (5 ¢wiczen) wykonujemy 3 — 5 razy w zaleznosci od tego ile jesteSmy w stanie zrobic.

Pompki na pitce lekarskiej. Podpdr przodem, reka oparta na pitce, ugiecie ramion w stawach
tokciowych i powrét, przejscie na drugg strone pitki — caty czas w podporze. x 5-10

2. W lezeniu na plecach, unoszenie wyprostowanych nég do pionu i opuszczanie do poziomu - bez
opuszczania ich na podtoge. Rece wyprostowane za gtowa trzymajg najnizszy szczebelek
drabinek. Pilnujemy aby przy unoszeniu ndg nie odrywacd ledzwi od podtogi — plecy przyklejone.

x 5-10
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Naskok obundz na skrzynie/tawke do pozycji pdtprzysiadu (ustawienie jak w podstawowym ¢wiczeniu

squat opisanym wyzej), zejscie. x 5-10

Bieg bokserski z hantelkami czyli skip A z pracg rgk — energiczny wyprost w stawie tokciowym przed

sobg na wysokosci linii barkéw. x 5-10

Klek podparty. Hantelek wtdz w zgiecie kola- nowe i $cisnij tak zeby nie wypadt. Unie$ noge do gory, az
kolano bedzie w linii posladka, sto- pa zgieta podeszwowo (point). Pogtebiaj ruch, czyli wypychaj stope
do géry. Kolano nogi pracujacej caty czas ustawione w jednej linii z udem i posladkiem, brzuch

podciggniety do gdry, dtonie ustawione pod barkami. x 5-10

I1. CZESC KONCOWA — ROZCIAGANIE (10min)

Po zakonczonym treningu bardzo wazny jest stretching, czyli zestaw ¢éwiczen polegajacy na
rozciggnieciu miesni w celu ich uelastycznienia, wydtuzenia widkien miesniowych i zwiekszenia
zakresu ruchu w stawach. Rozcigganie chroni nas przed urazami czy kontuzjami. Pomaga w

wyréwnaniu napie¢ miesniowych, a takze sprzyja wydalaniu toksyn z organizmu.

Uczestnicy ustawiajg sie w szachownicy lub w rozsypce, tak aby kazdy miat miejsce do ¢éwiczen.

Cwiczenia wykonujemy swobodnie, w sposéb rozluzniajacy — nie na site.

Bardzo wazne w tym czasie jest prawidtowe oddychanie przepong, dzieki czemu napiete do granic
wytrzymatosci mie$nie bedga sie rozluzniaé, utatwiajgc pogtebianie ruchu. Dodatkowo wydtuzony

wydech powoduje wieksze skupienie na ¢wiczeniu i dziata relaksujgco.
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. Potdz sie na brzuchu. Wyprostowane rece roztéz do boku. Prawg stopg dotknij do lewej reki
- prawy kolec biodrowy przedni odrywamy od podtogi, nastepnie lewg stopg dotknij do reki

prawej. Powtdrz po 3 razy na strone z zatrzymaniem na 5 sekund.

. Lezenie przodem, rece ustawione przy klatce piersiowej, podeprzyj ciato na wyprostowanych
rekach i wyciagnij gtowe do goéry. W tym czasie rozciggajg sie miesnie brzucha. Ugnij prawg noge w
stawie kolanowym i biodrowym, tak zeby kolano lezato na ziemi po zewnetrznej stronie, po 10

sekundach zmien noge.

. Siad kleczny. Sple¢ dtonie z tytu za plecami, sciggnij barki do tytu i wykonaj skton z gtebokim wydechem
dotykajac czotem do podtogi i unoszac rece do géry. Nastepnie wykonaj wdech i wyprostuj kregostup do

pozycji wyjsciowej. Powtdrz 3 razy.

. Klek prosty, postaw prawg stope do przodu, tak zeby miedzy udem a podudziem byt kat prosty.
Nastepnie wyjdz do przodu biodrem — miednice wypychamy do przodu i ruch pogtebiamy. W tej
pozycji sprobuj stope unies¢ do géry poprzez ugiecie w stawie kolanowym i przyciggna¢ rekoma do

posladka — wytrzymaj 10 sekund. Po- wtdrz ¢wiczenie na drugg noge

. Przysiad podparty, dfonie utozone przed sobg dotykajg podtogi. Powoli z wydechem prostuj
kolana, caty czas trzymajac klatke piersiowq jak najblizej nég. Wré¢ do przysiadu i z wydechem

powtdrz jeszcze raz.

. Stan w pozycji wyprostowanej ze ztgczonymi kolanami. Nastepnie chwy¢ reka stope i przy-
ciggnij ja do posladkéow. Noga, na ktérej stoisz, powinna by¢ lekko ugieta. W trakcie ¢wiczenia
ciato nie powinno przechylaé sie na boki. Wy- trzymaj w takiej pozycji 15 sekund. Nastepnie

powtdérz ¢wiczenie z drugg noga.

. Pozycja stojaca, unie$ prawg noge i oprzyj prawg stope (kostke) o lewe kolano, jednoczesnie od-
wodzgc prawe kolano na zewnatrz. Powoli z wydechem ugnij noge, na ktdrej stoisz, schodzac do
pozycji potprzysiadu — zachowaj kat prosty w stawie — jednocze$nie unoszgc wyprostowane rece
do gdéry. Wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund. Kregostup powinien byé wyprostowany, gtowa

wyciggnieta do gory, a brzuch napiety — utrzymaj réwnowage. Powtdrz ¢wiczenie na drugg noge.

Zajecia konczymy dowolnym éwiczeniem oddechowym.
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= PODSUMOWANIE

Stopied zaawansowania ¢wiczen i ich réinorodnos¢ zalezy wytgcznie od naszej
kreatywnosci. Pamietajmy w czasie planowania obwodu, aby przeplata¢ ¢Ewiczenia
kondycyjne i wzmacniajace odmienne partie miesniowe.

Lekcja bedzie za kazdym razem ciekawa i atrakcyjna, a pokonywanie wtasnych stabosci przez

ucznidw sprawi, ze poczujg sie silniejsi nie tylko fizycznie, ale réwniez psychicznie.
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