Wychowanie Fizyczne kl.8ab cht.

Temat: Burpees- sposdb na poprawe kondycji fizycznej.
Cele:

- uczen pozna nowy sposob na poprawienie sylwetki

- uczen bedzie umiat samodzielnie wykona¢ ¢wiczenie

Burpees jest uznawane za jedno z najbardziej meczacych, a przy tym najskuteczniejszych éwiczen
fitnesowych. Angazuje do pracy wszystkie grupy miesniowe i podnosi tetno do poziomu
umozliwiajacego szybkie spalanie tkanki ttuszczowej.

Burpees to ¢wiczenie fgczace w sobie zalety treningu sitowego i aerobowego. Wymyslit je w latach
30. XX wieku amerykanski fizjolog, Royal H. Burpee, jako proste narzedzie do oceny kondycji fizycznej.
Do dzi$ ¢wiczenie to uchodzi za podstawowy miernik zwinnosci, koordynacji i sity, a poza tym stanowi
doskonate uzupetnienie treningu ogdélnorozwojowego.

Najwigksza zaletg burpees jest to, ze sg bardzo skutecznie, a jednocze$nie proste do
wykonania od strony technicznej. Na jedng sekwencje sktadajg si¢ 4 ¢wiczenia wykonywane
bez przerwy, jedno po drugim: przysiad ,deska pompka i wyskok. W praktyce zrobienie
wszystkich ruchéw kilkanascie lub kilkadziesiat razy z rzedu to solidny wycisk dla
organizmu. Nic dziwnego, ze wielbiciele fitnessu mowig o burpees raz jak o najlepszym
¢wiczeniu na $wiecie, a innym razem jak o torturze. Jedno jest pewne — nie ma drugiej takiej
tortury, ktéra w zamian dawataby ciatu tyle korzysci co burpees.

Najwazniejsze zalety burpees:
e moze je robi¢ kazdy w dowolnym miejscu i o dowolnej porze;

e wzmacniaja kazda grupe migsniowa bez koniecznosci korzystania z dodatkowych
przyrzadow,

e nie s3 skomplikowane technicznie - sekwencja ruchéw jest prosta do opanowania;

e dzieki temu, ze w krotkim czasie migsnie muszg pracowac¢ w wielu plaszczyznach,
poprawiaja koordynacje ruchowa oraz zwinnos¢;

e aktywuja do pracy cale cialo i sg skuteczniejsze niz monotonne ¢wiczenia
wykonywane wielokrotnie 1 za kazdym razem tak samo (udowodniono, ze lepiej przez
10 minut robi¢ burpees niz po kolei 20 przysiadow, 20 pompek, wyskokow itd.).



Burpees — technika wykonania

1.

2.

Stan prosto.

Zr6b przysiad, a nastepnie dotknij rekami podtogi (uwaga! nie kucaj! stopy powinny
w catosci przylega¢ do podtoza — wymaga to nieco rozciggnigcia, dlatego jesli masz z
tym klopoty, popracuj nad elastyczno$cig).

Skokiem wyciagnij obie nogi do tylu przechodzac tym samym do pozycji deski.

Zréb pompke zblizajac klatke piersiowa do podtogi (pamigtaj o prostych plecach!).
Skokiem wrd6¢ do pozycji przysiadu.

Wstan.

Jeszcze zanim zupetnie si¢ wyprostujesz, wyskocz do goéry unoszac rece nad glowe.

Sprobuj sam!

Poczatkujacy: 4 serie po 2 minuty, pomi¢dzy kazda serig 1 minuta odpoczynku.

Sredniozaawansowani: 6 serii po 2 minuty z 1 minuta odpoczynku migdzy seriami lub 4
serie po 3 minuty z minutg odpoczynku mi¢dzy seriami.



Zaawansowani: 6 serii po 3 minuty, 1 minuta odpoczynku pomigdzy kazda seria.

Sprobuj sam!
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