SPORTOWY
KALENDARZ ADWENTOWY




INSTRURLJA

SPORTOWY KALENDARZ ADWENTOWY JEST ALTERNATYWA DLA
KALENDARZA Z CZEKOLADKAMI

UDZIAL JEST DOBROWOLNY
LICZY SIE TWOJA MOTYWACJA | SAMODYSCYPLINA

CODZIENNIE KORZYSTASZ Z ZESTAWU CWICZEN ZADANYCH NA
KONKRETNY DZIEN

TO OD CIEBIE ZALEZY ILE SERII | POWTORZEN WYKONASZ. MOZESZ
SUGEROWAC SIE PODANYMI PROPOZYCJAMI, ALE NIE MUSISZ - MOZESZ
WYKONAC WIECEJ LUB MNIEJ.

PAMIETAJ, ABY WYKONYWAC CWICZENIA W BEZPIECZNYM MIEJSCU

JESLI CHCESZ MOZESZ DQKUMENTOWAC WYKONYWANIE CWICZ'EN y 4.\
POMOCA ROBIENIA ZDJEC CZY NAGRYWANIA KROTKICH FILMIKOW

PAMIETAJ O PICIU WODY PODCZAS CWICZEN

JESLI CHCESZ MOZESZ SIE PODZIELIC SWOIMI SUKCESAMI ZE SWOIM
NAUCZYCIELEM WF-u (na pewno doceni Twoje zaangazowanie )



1 GRUDNIA -
CWICZYMY KOORDYNACJE!

1. ROZGRZEWKA:
- 2 minuty energiczny marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i pracg ramion
- 10 potprzysiadow zakoriczonych wyskokiem w gore
- 10 skretosktonow
- krazenia biodrami

2. PROPOZYCJA ZESTAWU CWICZEN KSZTALTUJACYCH KOORDYNACJE:
(pamietaj o bezpieczenstwie!) Ty decydujeszile serii i powtdrzen wykonujesz ©

https://www.youtube.com/watch?v=ngPxPEXPy70

3. ROZCIAGANIE: Na sam koniec porozciagaj sie troszke, aby wyciszyc i rozluznic swoje
miesnie. Znasz juz kilka ¢wiczen rozciggajacych z lekcji WF-u wykrzystaj to!
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https://www.youtube.com/watch?v=nqPxPEXPy70

2 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE GRZBIETU

ROZGRZEWKA:

- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
- 20 sekund trucht w miejscu

- 20 sekund skip A w miejscu bardzo dynamicznie

- pajacyki x 10

- skretosktony xa0

cwiczenie tzw. GRZEBIETY

W lezeniu na brzuchu, ramiona przed soba wyprostowane,
nogi wyprostowane. Unoszenie tutowia, ramion i

ndg w gore. (Staraj sie spigc¢ posladki, nogi ztgczone).
Sprobuj w tej pozycji wytrzymac 15s, potem 20sekund,

a potem 30 sekund. Dla utrudnienia i wiekszej _
efektywnosci mozesz trzymac w rece butelke z woda jako ciezarek =

cwiczenie na miesnie grzbietu i koordynacje
W kleku podpartym unosisz przeciwng noge do ramienia tak jak tu—=>
Unoszona noga i ramie majg by¢ wyprostowane i postaraj sie utrzymac
tg pozycje przez 3 sekundy i zmiana. Raz unosisz lewe ramie i prawg
noge, a za drugim razem prawe ramie i lewg noge. Postaraj sie spia¢
brzuch. Mozesz wykonac np. 16 powtdrzen w jednej serii.




3 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE BRZUCHA

1. ROZGRZEWKA:
- W miejscu 2 minuty truchtu
- 10 pajacykow
- 10 przysiadow
- krazenia biodrami

2. Cwiczenie, ktore nazywa sie PLANK — DESKA
(Staraj sie napiac brzuch i posladki. Nogi rozstaw
na szerokosc bioder, ramiona na szerokosc barkow.
Staraj sie, aby biodra nie byty uniesione zbyt wysoko
ani zbyt nisko. Gtowa, tutow i biodra maja tworzyc jedna linie .
Mozesz wykonac np. 1 serie gdzie deske wykonujesz przez 15sekund, nastepnie przez 20s, a
na koniec jak dasz rade to 30 s.

3. Cwiczenie, ktore nazywa sie potocznie ROWERKIEM
W lezeniu unosisz tokiec do przeciwnej ugietej nogi
tokie¢ lewego ramienia do prawego kolana i na odwrot
tokiec prawego ramienia do lewego kolana
Mozesz wykonac np. a serie gdzie deske wykonujesz przez 15sekund, nastepnie przez 20s, a
na koniec jak dasz rade to 30's.

https://www.youtube.com/watch?v=0R8tcpipuyM

4. ROZLUZNIENIE : g
-Zréb potocznie nazywang ,foczke”, aby rozciggnaé miesnie brzucha. sl bl



https://www.youtube.com/watch?v=OR8tcpipuyM

4 GRUDNIA -
CWICZYMY SILE MIESNI NOG

NOVACI VAR VaF
- wez skakanke (mozesz tez bez) wykonaj 200 skokow obundz w
dynamicznym rytmie (mozesz wtgczyc sobie dynamiczng piosenke)

PROPOZYCJAZESTAWU CWICZEN
WZMACNIAJACYCH MIESNIE NOG:
https://www.youtube.com/watch?v=20QdJsEinFE

NA ROZLUZNIENIE:
- wykonaj siad w rozkroku, ztap sie za palce u stop i dociggnij gtowe w
kierunku kolan. To samo powtdrz na druga noge.



https://www.youtube.com/watch?v=2oQdJsEinFE

5 GRUDNIA -
TABATA

Czym jest TABATA?

Tak w skrocie to forma niezwykle intensywnego wysitku interwatowego —
wykonywanie intensywnych, dynamicznych éwiczen na krotkich przerwach
wypoczynkowych. Wzmacnia tym samym wydolnosc i wytrzymatosc,
przyczyniajqgc sie do budowania silnego organizmu.

Rozgrzewka:

-20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
-20 sekund trucht w miejscu

- 10 pajacykow

- krgzenia bioder 5 w prawg strone 5 w lewo

Wykonaj tabate wedtug filmiku ponizej:
https://www.youtube.com/watch?v=MKVe4Zs6KRk

Na uspokojenie wtgcz spokojng muzyke i maszeruj w miejscu ok. 3 minut tak,
aby Twoj oddech sie wyrownat.
Nastepnie wykonaj 5-6 ¢wiczen rozciggajacych.


https://www.youtube.com/watch?v=MKVe4Zs6KRk

6 GRUDNIA - MIKOtAJKI
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DZISIAJ ODPOCZYWASZ!
MIKOtAJ ZAPEWNE PRZYNIOSt CI MNOSTWO StODYCZY, ALE NIE ZAPOMINAJ O
ZDROWYM ODZYWIANIU!
JEDYNYM ZADANIEM NA DZISIAJ JEST ZJEDZENIE DWOCH PORCJIWARZYW LUB OWOCOW.
PORCJATO OKO£O 80-100 GRAMOW. NA KOLEJINYM SLAJDZIE ZNAJDZIESZ PODPOWIEDZ.



-

1 PORCJA WARZYW

50 g zielonej salaty




7 GRUDNIA —
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

Wyjdz na swieze powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem, pobiegaj na podworku, pograj w
pitke, zrob bitwe na sniezki, wyjdz na sanki. Spedz na dworze minimum 20-30 minut .
Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjgc dowolng aktywnosc lub zestaw cwiczeri
z wczesniejszych dni.
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8 GRUDNIA -
UCZYMY SIE ZONGLOWAC

Dla chetnych przedstawiam ambitne zadanie - NAUKA
ZONGLOWANIA

Mozecie uzyc do tego matych piteczek, lub moga to byc np. ztgczone
skarpetki, kulki z kartek i tasmy.

Ponizej masz swietny filmik instruktazowy:

https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s

ZONGLOWANIE
ROZWIJA

TWOJ

MOZG



https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s

9 GRUDNIA -
CWICZYMY GIBKOSC

PROPOZYCJA —OBEJRZYJ FILMIK | SPROBUJ WYKONAC
Wykonaj 10-15 powtorzen.
https://www.youtube.com/watch?v=Itlgf3MEorE

AN

ANAHANA

anahana.com


https://www.youtube.com/watch?v=Itlgf3ME0rE

10 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE BRZUCHA

1. ROZGRZEWKA:
- W miejscu 2 minuty truchtu
- 10 pajacykow
- 10 przysiadow
- krazenia biodrami

2. PROPOZYCJA ZESTAWU CWICZEN WZMACNIAJACE MIESNIE
BRZUCHA
https://www.youtube.com/watch?v=qVtMid8rIMA

3. NA ROZLUZNIENIE wykonaj kilka znanych
Cijuz ¢wiczen rozciggajacych w pozyc;ji
siedzacej, lezacej.



https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA

11 GRUDNIA -
CWICZYMY SKOCZNOSC

1. ROZGRZEWKA:

- Wykonaj 100 podskokow obunoz ze skakanka lub bez.

- Wykonaj 10 standardowych pajacykow, nastepnie zmien uktad
nogi wykonuja ruchy przod tyt, a ramiona zostaja przy takim samym
ruchu jak przy standardowych pajacykach, nastepnie zmiana nogi tak
jak przy standardowych pajacykach, a ramiona géra dét — CWICZ
KOORDYNACIJE

2. ZNAJDZ ODPOWIEDNIA ILOSC MIEJSCA DO CWICZEN — pamietaj o
bezpieczenstwie.
-wykonaj 10 petnych przysiadow zakonczonych wysokim wyskokiem w
gore z odbicia obunoz. 10 skokow w.miejscu na prawej, a potem na
lewej nodze, pamietajac o tym, aby podnosic kolano jak najwyzej w
gore, by to byt jak najwyzszy skok

- zwin recznik tak, aby stworzyt watek, potoz go na podtodze.

Nastepnie staraj sie go przeskakiwac przod tytw jednym dynamlcznym
rytmie 3 serie po 20 skokow. 4



12 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE GRZEBIETU

1. ROZGRZEWKA:

- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
- 20 sekund trucht w miejscu

- 20 sekund skip A w miejscu bardzo dynamicznie

- pajacyki x 10

- skretosktony

https://www.youtube.com/watch?v=bSooNNx yWE

3. NAZAKONCZENIE — wykonaj 5 razy ¢wiczenie potocznie nazywane ,koci
grzbiet”.



https://www.youtube.com/watch?v=bS0oNNx_yWE

13 GRUDNIA -
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

Wyjdz na swieze powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem, pobiegaj na
podworku, pograj w pitke, zrob bitwe na sniezki, wyjdz na sanki. Spedz na
dworze minimum 20-30 minut .

Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjqc dowolnqg aktywnosc

lub zestaw cwiczen z wczesniejszych dni.




14 GRUDNIA -
CWICZENIA NA ZDROWY KREGOStUP

Jesli jestes ambitny i masz ochote wykonaj cata sesje cwiczen z
filmiku ponizej to ok. 15 minut cwiczen.
Mozesz tez cwiczyC przez 10 minut.

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



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

15 GRUDNIA —
ZUMBA

1. ROZGRZEWKA:
- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
- 20 sekund trucht w miejscu
- 20 sekund skip A w miejscu bardzo dynamicznie
- naprzemienne wykroki w przod po 6 na noge
- nogi w rozkroku, ramiona wyprostowane w bok, skrety tutowia na boki

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



https://www.youtube.com/watch?v=fz0AossTXaM

16 GRUDNIA - JOGA

- https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRIBk



https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRlBk



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

18 GRUDNIA -
CWICZYMY GIBKOSC

PROPOZYCJA — OBEJRZYJ FILMIK | SPROBUJ WYKONAC CAEA
SESJE CWICZEN ROZCIAGAJACYCH:

https://www.youtube.com/watch?v=vg 4SghsXUg



https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg

19 GRUDNIA -
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

Wyjdz na swieze powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem,
pobiegaj na podworku, pograj w pitke, zrob bitwe na sniezki,
wyjdz na sanki. Spedz na dworze minimum 20-30 minut .
Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjqc dowolng
aktywnosc

lub zestaw cwiczen z wczesniejszych dni.




20 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE BRZUCHA

1.ROZGRZEWKA:

- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

- 20 sekund trucht w miejscu

- 20 sekund skip A w miejscu bardzo dynamicznie

- pajacyki x 10

- nogi w rozkroku, ramiona wyprostowane w bok, skrety tutowia na boki

2. PROPOZYCJAZESTAWU CWICZEN WZMACNIAJACYCH MIESNIE
BRZUCHA:

https://www.youtube.com/watch?v=Hi4s6FvzjeTw

3. ROZLUZNIENIE :
- sktony tutowia w przod, kolana proste.
- sktony tutowia w bok, reka na biodrze druga nad gtowa


https://www.youtube.com/watch?v=Hi46Fv7jeTw

21 GRUDNIA -
CWICZYMY Z PILKA

PRZYGOTUJSOBIE PILKE — jesli nie masz to sprobuj duzy recznik kapielowy
zwingc w ktebek i zawingc go w reklamowke, aby stworzyt imitacje pitki.

ROZGRZEWKA:
- 3 minuty truchtu z wykonywaniem imitacji boksowania
- 10 pajacykow
-10 przysiadow
-krgzenia biodrami
-skretosktony tutowia w rozkroku

1. PROPOZYCJAZESTAWU CWICZEN Z PIEKA
https://www.youtube.com/watch?v=DQomXFYcqwQ

2. Wykonaj kilkawybranych przez Ciebie
¢wiczen rozciggajacych



https://www.youtube.com/watch?v=DQ0mXFYcqwQ

22 GRUDNIA - PILATES

ROZGRZEWKA
-1 min truchtu w miejscu
-20 pajacykow
-20 przysiadow
-20 podskokow w gore
-3 dowolne ¢wiczenia rozciggajace

https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw



https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw

23 GRUDNIA -
SOBOTNIE SPRZATANIE

SOBOTNIE, PRZEDSWIATECZNE SPRZATANIE POZWALA SPALIC
BARDZO DUZO KALORII.

DODATKOWYM ZADANIEM NA DZISIAJJEST WYPICIE ODPOWIEDNIEJ
ILOSCIWODY! JAKA JEST ODPOWIEDNIA ILOSC WODY NA DOBE? KAZDY
MA INNE ZAPOTRZEBOWANIE W ZALEZNOSCI MIEDZY INNYMI OD
WIEKU, PLCI LUB MASY CIALtA.

PRZYKEADOWE KALKULATORY:

https://kalkulator-wody.pl/

https://wylecz.to/kalkulatory/kalkulator-wody/



https://kalkulator-wody.pl/
https://wylecz.to/kalkulatory/kalkulator-wody/

24 GRUDNIA - WIGILIA




	Slajd 1: SPORTOWY  KALENDARZ ADWENTOWY
	Slajd 2: INSTRUKCJA
	Slajd 3: 1 GRUDNIA –  ĆWICZYMY KOORDYNACJĘ!
	Slajd 4: 2 GRUDNIA –  ĆWICZYMY MIĘŚNIE GRZBIETU 
	Slajd 5: 3 GRUDNIA –  ĆWICZYMY MIĘŚNIE BRZUCHA
	Slajd 6: 4 GRUDNIA –  ĆWICZYMY  SIŁĘ MIĘŚNI NÓG
	Slajd 7: 5 GRUDNIA –  TABATA
	Slajd 8: 6 GRUDNIA – MIKOŁAJKI
	Slajd 9
	Slajd 10: 7 GRUDNIA – ĆWICZYMY NA ŚWIEŻYM POWIETRZU
	Slajd 11: 8 GRUDNIA –  UCZYMY SIĘ ŻONGLOWAĆ
	Slajd 12: 9 GRUDNIA –  ĆWICZYMY GIBKOŚĆ
	Slajd 13: 10 GRUDNIA –  ĆWICZYMY  MIĘŚNIE BRZUCHA
	Slajd 14: 11 GRUDNIA –  ĆWICZYMY   SKOCZNOŚĆ
	Slajd 15: 12 GRUDNIA – ĆWICZYMY MIĘŚNIE GRZEBIETU
	Slajd 16: 13 GRUDNIA – ĆWICZYMY NA ŚWIEŻYM POWIETRZU
	Slajd 17: 14 GRUDNIA –  ĆWICZENIA NA ZDROWY KRĘGOSŁUP
	Slajd 18: 15 GRUDNIA – ZUMBA
	Slajd 19: 16 GRUDNIA – JOGA
	Slajd 20: 17 GRUDNIA – ĆWICZYMY SIŁĘ MIĘŚNI RAMION
	Slajd 21: 18 GRUDNIA – ĆWICZYMY GIBKOŚĆ
	Slajd 22: 19 GRUDNIA – ĆWICZYMY NA ŚWIEŻYM POWIETRZU
	Slajd 23: 20 GRUDNIA – ĆWICZYMY MIĘŚNIE BRZUCHA
	Slajd 24: 21 GRUDNIA – ĆWICZYMY Z PIŁKĄ 
	Slajd 25: 22 GRUDNIA - PILATES
	Slajd 26: 23 GRUDNIA –  SOBOTNIE SPRZĄTANIE
	Slajd 27: 24 GRUDNIA – WIGILIA 

