HAKTWYNY POWROT DO SZKOLY” Projekt MEIN
SCENARIUSZ ZAJEC/WARSZTATOW

A. Metryka

Obszar dzialania (zaznacz tylko jeden) Hipokinezja <] Izolacja[ |  Zdrowie [ ]

Temat BootCamp

Umiejetnosci lub zdolnosci (opcjonalnie) wprowadzic tekst

Klasy 1-3[ ] 4-8[ ] ponadpodstawowe X

Lider/prowadzacy: Wojciech Saktak Miasto i miejsce zaje¢: Stadion rugby AWFiS Gdansk

Czas zaje¢ (min.) 50' Liczba éw.30 M/ch. 16 K/dz. 14

Wyposazenie/sprze: drabinki koordynacyjne - 2 szt, talerzyki 30 szt., pachotki 20 szt., | Data: wprowadz
opony 15 szt.,

UWAGI wprowadz tekst

B. Plan zaje¢¢/warsztatow w pigulce (opcjonalnie):

Zajecia sktadaja si¢ z 3 czesci:

L. czgs¢ wstepna - wprowadzenie i rozgrzewka

2. czg$¢ glowna - zabawa masowa, 6 ¢wiczen w parach, zabawa masowa, 6 ¢wiczen w parach z opong.
3. cze$¢ koncowa - ¢wiczenia rozciagajace 1 podsumowanie zajgc

C. Plan zajeé/warsztatow - szczegolowy

I. Wprowadzenie(1-2 min)

Boot Camp (z ang. obdz dla rekrutdow) staje si¢ ostatnio coraz bardziej popularny w Polsce, jest to nowy rodzaj
aktywnosci fizycznej, ktory polega na ¢wiczeniach grupowych, wygladajacych z pozoru jak trening amerykanskich
rekrutow. Boot Camp okreslany jest jako zorganizowana aktywno$¢ fizyczna na §wiezym powietrzu, podejmowana w
grupie. Zaletg treningu jest przede wszystkim to, ze ¢wiczac uzywamy migsni catego ciala poprawiajac przez to
wytrzymatos¢, site i ogdlng sprawnos¢ fizyczng organizmu.

Treningi Boot Camp polegaja nie tylko na pracy indywidualnej kazdego uczestnika, ale takze na ¢wiczeniach w
parach oraz na rywalizacji zespotow. W treningach Boot Camp istotng role odgrywa trener, ktéry motywuje calg
grupe do osiggania postawionych celow i trzymania ,,dobrego morale” w grupie.

Trening Boot Camp opiera si¢ na sekwencji ¢wiczen ulozonych zgodnie z zalozeniem treningu obwodowego
pozwalajgcego ¢wiczy¢ rozne partie migsni.

Rozgrzewka (5 min)

Rozpoczynamy od truchtu - 2 okrgzenia (ok. 800m). Nastgpnie ¢wiczacy dobierajg si¢ w pary i ustawiajg si¢ w 2
rzedach przed roztozonymi na boisku drabinkami koordynacyjnymi oznaczonymi kolorami: czeronym i zoitym.
(jedna osoba z pary przed zt6tg, druga przed czerwong drabinkg). Kazda osoba z zespotu czerwonego kolejno
proponuje ¢wiczenie na drabince koordynacyjnej. Po zakonczeniu zesp6t zotty kolejno proponuje ¢wiczenia na
migsnie tutowia i ramion.

I1. Cwiczenia/zabawy/gry
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1. ,MOTYWATOR” czas (2 min.) oméwienie zasad zabawy

Demonstracja (opcjonalnie) czas (min.) wprowadz czas

wprowadz tekst

Praktyka czas (8 min.) wprowadz czas

Grupa podzielona podczas rozgrzewki na dwa zespoly - czerwony i zOlty ustawia si¢ w dwuszeregu. Osoby z

pierwszego szeregu (zolte) wykonuja 2x bieg do pochaotka oddalonego o 20 m. W tym czasie druga osoba z pary
(czerwona) wykonuje pajacyki. Cwiczy tak dtugo , dopoki partner nie ukoficzy biegu. Wtedy nastepuje zmiana.

Nastepnie wykonuja kolejne ¢wiczenia:

1 osoba pompki - 2 osoba bieg tylem do pachotaka 2 x 20 m

1 osoba squad - 2 osoba bieg do pachotaka 2 x 20 m

1 osoba plank - 2 osoba bieg tylem do pachotaka 2 x 20 m

1 osoba m. brzucha - 2 osoba czworakowanie 2x 20 m

1 osoba wyrzut ndég w tyt do podporu - 2 osoba marsz w podporze tytem 1 x 20 m

1 osoba skip a w miejscu z boksowaniem - 2 osoba marsz niedzwiedzia 1 x 20 m
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2. rozcigganie indywidualnie czas (2 min.) wprowadz

3. Cwiczenia sitowe w parach czas (6 min.) wprowadz

Demonstracja (opcjonalnie) czas (min.) wprowadz

wprowadz tekst

Praktyka czas (min.) wprowadz

1. Jedna osoba z pary wykonuje podpor tytlem, nogi ugigte w kolanach i biodra uniesione w gore. W tym czasie druga
osoba z pary wykonuje podpor przodem, opierajac si¢ dtonmi na kolanach partnera. W tej pozycji wykonuje 15 ugie¢
RR (pompki). Nastepnie nastepuje zamiana miejsc.

2. Pierwsza osoba z pary pozostaje w pozycji podporu tytem, druga przyjmuje pozycje podporu tytem z dlonmi na
kolanach partnera. W tej pozycji wykonuje 15 ugie¢ RR tytlem (dip na triceps).

3. Jedna osoba wykonuje plank, druga saje obok partnera, wykonuje pompkeg i przeskakuje przez nogi partnera. Z
drugiej strony ponownie wykonuje pomke i przeskok. W taki sposob nalezy wykonac¢ tacznie 12 pompek i
przeskokow. Nastepnie nastgpuje zmiana miejsc.

4. Wspdlne przysiady - ¢wiczacy ustawieni plecami do siebie ze splecionymi ramionami. W tym ustawieniu
wykonujg wspoélnie 12 przysiadow

5. Jedna osoba z pary wykonuje lezenie tylemz nogami w lekkim rozkroku i ramionami uniesionymi w gorg. Partner
wykonuje podpor lezac przodem nad lezacym partnerem. Cwyta za koski lezacego partnea, ten za$ chwyta za jego
kostki. Rownoczesnie wykonujg ugigcia ramion. W ten sposob partner na gorze wykonuje pompki, za$ lezacy na
podtozu ¢wiczy wyciskanie. Wspolnie wykonuja 10-12 powtorzen.
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6. Jedna osoba z pary pozostaje w pozycji

szlone liczby

lezenia tytlem. Druga staje nad nia w
rozkroku. Cwiczacy chwytajg si¢ za
przedramiona. Stojacy partner uginajgc nogi w
kolanach unosi w gore lezacego partnera (tzw

martwy cigg), ktory napina migsnie tutowia tak, by sylwetka pozostata wyprostowana.

4. Zabawa szalone liczby czas (10 min.) wprowadzenie

Na boisku rozstawione sg 2 trojkaty o boku 15 -20 m, ktorych wierzcholki oznaczone sa pachotkami
ponumerowanymi od 1 do 3. (patrz schemat). Kazdy pacholek ma przyporzadkowane ¢wiczenie:

1 - burpees

2 - przysiady

3 - pajacyki

2 A 2

Kazde ¢wiczenie nalezy wykona¢ 3 razy. Kazdy ¢wiczacy kolejno zakres$la jedno pole w tabeli i zapamigtuje
kombinacj¢ trzech cyfr. Kombinacja ta okresta jakie zadania ma do wykonania ¢wiczacy. Np., ten, kto wylosowat
kominacje 132, musi pobiec najpierw do pachotka nr 1 - tam wykona¢ 3 burpeesy, potem pobiec do pachotka nr 3 -
tam zrobi¢ 3 pajacyki i na koniec przemiesci¢ si¢ do pachotka nr 2 gdzie ma wykonac 3 przysiady. Po zakonczeniu
wraca do tabeli i wykresla kolejna kombinacje¢. Zadaniem zespolow jest jak najszybsze zakrestenie wszystkich pol w
przygotowanej tabeli.
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123 231 321 111 112 113 121

132 321 131 222 221 223 232

212 211 233 221 333 321 323

313 322 311 333 321 323 123

231 321 111 112 113 121 132

321 131 222 221 223 232 212

211 233 221 323 313 322 311

231 321 111 112 322 123 231

321 111 112 113 121 132 321

5. Cwiczenia rozciagajace i rozluzniajace - indywidualnie czas (1 min.) (w tym czasie rowniez trzeba sie napic)

6. Cwiczenia w parach z opong czas (8 min.) wprowadz

1. ¢wiczacy staja na lini bocznej boiska i wewnetrznymi rekami chwytaja opone. Biegnac jak najszybciej pokonuja
dystans do pachotka (ok 20m), tam przektadajg opong do drugiej reki i wracaja.

2. ¢wiczacy w rozsypce w parach stajg tylem do siebie i przez skret tutowia podaja sobie opong bokiem - po 10
powtorzen P/L strona

3.¢wiczacy w siadzie skulonym naprzeciwko siebie zaczepiajg stopami opone i wspdlnie wykonujg 20 "brzuszkow"
4. ¢wiczacy ustawieni twarzg do siebie unoszg opong w gore na wysokos$¢ klatki piersiowej 1 odchylajac tutow oraz
prostujac ramiona wykonujg wspolnie 15 przysiadow.

5. ¢wiczacy ustawieni w podporze lezac przodem zwroceni glowami w swojg strong. Pomiedzy nimi, na wysoko$ci
barkow lezy opona. Wewngtrza reke opieraja na oponie i wspolnie wykonuja 10 pompek - jedna reka na ziemi, druga
na oponie. Nastepnie zmieniamy miejsca.

6. ¢wiczacy ustawieni naprzeciwko siebie po dwoch stronach lezacej na ziemi opony. Jedna noga oparta na oponie. Na
sygnat przeskokiem zmieniaja noge 20 razy L/P noga

7. Ustawienie w kole - ¢wiczenia rozluzniajace i rozciagajace - Jedna osoba z pary kolejno proponuje ¢wiczenia dla
caltej grupy. czas (3 min.) wprowadz
Demonstracja (opcjonalnie) czas (min.) wprowad?

II1. Podsumowanie (2 minuty)
Wskazanie na dobre fragmenty zajg¢ i zmotywowanie uczestnikow do kolejnego spotkania. Wspdlny okrzyk na
koniec.




