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SCENARIUSZ LEKCJI:

CROSSFIT

Opracowanie: mgr Katarzyna Gilla, instruktor fitness

Crossfit to trening sitowo-wytrzymatos$ciowy, ktérego celem jest budowa ogdlnej sprawnosci fi-
zycznej. Polega na wykonywaniu réznych ¢wiczen, angazujgcych duze grupy miesni w krétkiej
jednostce czasu. Cwiczenia wykonujemy w tzw. obwodach, czyli jedno po drugim, z minimalnymi

przerwami miedzy kazdym.

Crossfit na lekcji wychowania fizycznego to tak naprawde trening interwatowy w formie stacyjnej,
obwodowej. Poszczegdlne éwiczenia na obwodzie powinny byc zaplanowane w taki sposéb, aby
naprzemiennie wzmacniaty rézne partie ciata, bgdz wszechstronnie rozwijaty naszq kondycje.
W rezultacie réwnomiernie pracujemy nad swojg zwinnosciq, koordynacjg, wydolnoscig tlenowg,
jak réwniez wzmacniamy nasze ciato i rzezbimy sylwetke.

ZALETY TRENINGU CROSSFIT

Zaleta treningu obwodowego i ¢wiczen crossfitowych
w szkole jest wszechstronny rozwdj ucznia pod wzgle-
dem sity, wytrzymato$éci i przede wszystkim kondycji,
bez dodatkowego obciazenia. W wiekszosci ¢wiczen
to walka z wtasnym ciezarem ciata i sita grawita-
cji. Cwiczenia nie sa nudne dla uczniéw, poniewaz
co chwile sie zmieniaja, a ich réznorodnoé¢ zalezy tyl-
ko od naszej kreatywnosci. Satysfakcja po skonczo-
nym obwodzie i pozytywne zmeczenie sg widoczne
na twarzach éwiczacych.

Mysla przewodnia treningéw crossfit jest ,przetrwa-
nie”. Uczniowie maja okazje pokona¢ wtasne stabo-
$ci i przekroczy¢ granice swojej wytrzymatosci, dzieki
temu taki trening ksztattuje charakter. Jak crossfit
wptywa na zdrowie? Jak kazda inna aktywno$éc¢ fizycz-
na, ma wiele zalet. Poprawia wydolno$¢ oddechowa
i sprawnos¢ fizyczna, wzmacnia miesnie i stawy ca-
tego ciata, odpornosé organizmu, poprawia samopo-

czucie oraz kondycje psychiczna, a takze roztadowuje
stres. Co najwazniejsze, taki trening przyspiesza prze-
miane materii, a podwyzszony metabolizm utrzymuje
sie jeszcze przez 3-4 godziny po treningu.

PRZYGOTOWANIE DO CWICZEN

Podczas zaje¢ typu crossfit bardzo wazna jest odpo-
wiednia motywacja uczniéw i psychiczne przygotowa-
nie do wysitku fizycznego. Taki trening to praca przez
caty czas na wysokim poziomie zmeczenia. Czesto
uczniowie, jak tylko poczuja wyczerpanie, poddaja sie
i rezygnuja z dalszej walki (czyli kontynuowania ¢wi-
czenia). Zadaniem nauczyciela jest uswiadomienie
im przed rozpoczeciem obwoduy, ze najwiekszy efekt
osiggamy wtedy, gdy przekraczamy wtasne granice
zmeczenia. W ten sposob pracujemy nad wytrzyma-
toscig sitowa. Powiedzenie uczniom, ze tatwo nie be-
dzie, ale na pewno dadza rade, bedzie dla nich z pew-
noscia duzym wsparciem.




DOZOWANIE

Na lekcji crossfit kazde ¢wiczenie wykonujemy w okre-
$lonej jednostce czasu. Nalezy zaplanowa¢ dtugoséc
wykonywanych ¢éwiczen w trakcie catego obwodu i dtu-
gos$¢ przerwy pomiedzy nimi - czyli czas na odpoczy-
nek dla ucznia i przejécie na kolejna stacje. Pamietajmy
o tym, ze wypoczynek musi by¢ na tyle krotki, zeby
czestotliwo$é skurczow serca (HR) lekko spadta, jed-
nak caty czas byta dosy¢ wysoka. Im krétsza przerwe
ustalimy, tym bardziej intensywny bedzie nasz trening.

Przyktadowe kombinacje czasowe dla treningu cross-
fit (w formie obwodowej):

= 115" wysitku na 20” odpoczynku,
= 1'00” wysitku na 15" odpoczynku,
= 40" wysitku na 10” odpoczynku.

Materiaty ekspercRie. Crossfit

STRETCHING

Po zakohczonym treningu bardzo wazny jest stret-
ching, czyli zestaw ¢wiczen polegajacy na rozcia-
gnieciu mies$ni w celu ich uelastycznienia, wydtuzenia
wtékien mieéniowych i zwiekszenia zakresu ruchu
w stawach.

Rozcigganie chroni nas przed urazami czy kontuzjami.
Pomaga w wyréwnaniu napie¢ mieéniowych, a takze
sprzyja wydalaniu toksyn z organizmu.

= PRZYKEADOWY KONSPEKT LEKCJI

DLA SZKOtY PODSTAWOWEJ:

. CZESC WSTEPNA (13")

Czynno$ci organizacyjne (2°)

Zbidrka w szeregu, powitanie. Sprawdzenie obecnosci, dyspozycji zdrowotnych i gotowosci do zaje¢. Zapoznanie

z tematem zajeé, przedstawienie zadan. Motywacja do ¢wiczenia.

Wersja | - lekcja na sali gimnastycznej

Staramy sie od samego poczqgtku przyzwyczai¢ organizm do intensywnosci wysitku, jaki bedziemy wykonywac.

1. Trucht dookota sali przez 2 minuty.
(Ustawiamy éwiczgcych w szeregu na dtugosé
sali. Za kazdym razem uczniowie wykonujg po-
szczegdlne éwiczenie poruszajgc sie do przo-
du (na catej szerokosci sali) i wracajg tytem
w truchcie - wycofanie.)

Krazenia RR naprzemianstronne w przdd/w tyt.
Krazenia RR oburacz w przdd/tyt w podskokach.
Krok odstawno-dostawny prawym/lewym bokiem.
Podpér przodem - wytrzymanie 20 sekund.
Krok skrzyzny prawym/lewym bokiem.
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7. Pajacyki x 20.

8. Skoki na prawej/lewej nodze.

9. Krazenia bioder w prawa/lewa strone (3 x na strong).

10. Skretosktony.

11. Wypady do boku.

12. Przysiad podparty - wyrzut obu n6g w tyt,
powrét zeskokiem.

13. Krazenia kolan, stawdw skokowych.

14. Skip A w miejscu - 20 sekund.

15. Przysiad i wyskok w gére z RR x 10.




Wersija Il - lekcja fitness - przy muzyce

Marsz w miejscu x 16.

Step touch x 8 - prawa noga krok do boku, do-
staw lewa, powrét - krok do boku lewa noga,
dostaw prawa.

Step touch + rece x 8 - dodaj krazenia wypro-
stowanych ramion w tyt.

Heel back x 8 - krok do boku prawa noga,
lewa ugnij w kolanie tak, zeby pieta byta z tytu
na wysokosci kolana, powrét - krok lewa noga
do boku, a prawa pieta do gory.

V-step x 8 - kreslimy po ziemi litere V" zaczyna-
jac od prawej nogi w przdd po skosie, postaw nogi
szeroko do rozkroku - powrét (nogi ztgczone).
Podwdjny step touch x 4 - dwa kroki odstaw do-
staw w prawa strone, dwa w lewa.

Grapevine x 4 (krok skrzyzny) - krok do boku
prawa noga, lewa przetdz do tytu na krzyz, pra-

Il. CZESC GEOWNA (25)

Rozstawiamy 12 stanowisk na sali gimnastycznej -
zaznaczamy je stupkami, sprzetem, badz numeruje-
my kreda na podtodze. Nastepnie po kolei ttuma-
czymy i pokazujemy ¢wiczenia, ustalamy czas ich
wykonywania - 1 minuta, przerwa - 15 sekund. Prace
na poszczegoblnej stacji rozpoczynamy i konczymy
na sygnat (klasniecie, gwizdek itp.); nastepnie prze-
chodzimy na kolejna stacje zgodnie z ruchem wska-
zbéwek zegara. Zaleznie od liczby uczniéw dzielimy
ucznidéw na 2, 3 lub 4-osobowe zespoty.

1.

Lezenie tytem, sktony z pitka lekarska. Nogi
ugiete, zaczepione o najnizszy szczebelek drabi-
nek, pitka trzymana w rekach wyprostowanych
za gtowa. Przejscie z lezenia do siadu. W lezeniu
dotykamy pitka podtogi, w siadzie drabinek.

Skip A w miejscu - wysokie unoszenie kolan
w podskokach.

Wykroki w przéd. Z postawy zasadniczej wy-
konujemy jedng noga wykrok w przdd, uginajac
kolano do kata 90 stopni. Ugiete kolano nie

10.

Materiaty ekspercRie. Crossfit

wa do boku, lewg dostaw; powrét w lewa strone
od lewej nogi.

Promenada x 4 - od prawej nogi trzy kroki
do przodu, czwarty dostaw; powrét od lewej no-
gi; przy dostawieniu nogi dodaj klasniecie.

Heel back po ,L" x 2 - krokiem z punktu 4. poru-
szamy sie kreslac po ziemi odwrédcong literke ,L”
zaczynajac od prawej nogi.

Step out x 8 - w miejscu w postawie rozkrocznej
przenie$ ciezar ciata na prawg noge, a nastepnie
na lewa, zaakcentuj przeniesienie palcami stopy
nogi wyprostowanej; dodaj obustronne krazenia
barkéw w tyt.

Kroki mozemy dowolnie modyfikowac i tgczyc¢ - ukta-
damy dowolng kombinacje (choreografie), wykonujgc
jeden krok maksymalnie przez 8 bitéw.

przekracza linii palcéw stop. Powrét do pozy-
cji wyjéciowej poprzez odepchniecie w gore -
z piety. Zmiana nogi.

Uginanie ramion opartych o tawke w podpo-
rze tytem - wzmacnianie miesnia trojgtowego
ramienia. Wyprostowane ramiona oprzyj na ta-
weczce za plecami, nogi lekko zgiete w kolanach
oparte na podtodze. Zaczynajac w tej pozycji,
wykonaj ugiecie ramion, obnizajac tutéw. Pracu-
jemy rekoma - nie biodrami.

Pajacyki - skok do rozkroku. Kolana lekko
ugiete, rece bokiem podnie$ nad gtowe, powrot
zeskokiem do pozycji wyjsciowej. (Cwiczenie
aerobowe jako forma odpoczynku dla miesni
od wzmacniania, jednak ciggle utrzymujemy
podwyzszone tetno.)

Podpér przodem na przedramionach. Wytrzy-
manie w pozycji deseczki (plank). Barki ustawione
nad tokciami. Brzuch spiety, podciagniety do gory.
Stopy w lekkim rozkroku, na szerokos$¢ bioder.




7. Squat - pétprzysiad. Stan w lekkim rozkroku,

kolana wyprostowane, rece przed soba na wy-
sokoséci barkéw. Nastepnie wykonaj przysiad, tak
aby miedzy udem a podudziem byt kat 90 stop-
ni. Posladki powinny znajdowac sie na poziomie
kolan, a kolana nie przekracza¢ linii palcéw stop.
Plecy powinny by¢ proste. Podczas kazdego za-
trzymania w pozycji pétprzysiadu nalezy wyko-
na¢ wydech, a przed przystgpieniem do wyko-
nania pozostatego ruchu, wdech.

. Prostowanie ndég w powietrzu. Siad ugiety, rece
oparte z tytu na podtodze, palce dtoni skierowa-
ne w strone nég. Unie$ stopy do gory. Wyprostuj
nogi w powietrzu jak najnizej nad podtoga (nie

12. Padnij - powstan. Przejscie do lezenia na brzu-

chu i powrét do pozycji stojacej z wyskokiem
w gore. Cwiczenie to wykonuj jak najszybciej.
Propozycja wykonania: przysiad, zeskok do pod-

10.

11.

Materiaty ekspercRie. Crossfit

dotykajac jej). Odchylajac tutow do tytu, napnij
miesnie brzucha. Powrdt poprzez przyciagniecie
nog z powrotem do klatki piersiowej, ciato wraca
do pozycji wyprostowanej w siadzie.

Skoki zawrotne przez taweczke.

Przyciaganie kolana do klatki piersiowej w pod-
porze przodem. Naprzemienne przycigganie
kolana do klatki piersiowej i odstawienie do po-
zycji wyjsciowej. Wydech w momencie spiecia
miesni brzucha (gdy kolano jest przy klatce).

Cwiczenia na drabince koordynacyjnej. Dowol-
ne skoki, skip-y:

poru przodem, lezenie na brzuchu (dotkniecie
klatkg piersiowa do ziemi), powrdt w odwrotnej
kolejnosci.

4



Iil. CZESC KONCOWA - ROZCIAGANIE (7')

Uczniowie ustawiajg sie w szachownicy lub w rozsypce,
tak aby kazdy miat miejsce do éwiczen. Cwiczenia wyko-
nujemy swobodnie, w sposdb rozluzniajacy - nie na site.

Bardzo wazne w tym czasie jest prawidtowe oddy-
chanie przepona, dzieki czemu napiete do granic wy-
trzymatosci mieénie beda sie rozluzniaé, utatwiajac
pogtebianie ruchu. Dodatkowo wydtuzony wydech
powoduje wieksze skupienie na ¢wiczeniu i dziata re-
laksujaco.

1.

Potéz sie na brzuchu. Wyprostowane rece roz-
t6z do boku. Prawg stopa dotknij do lewej reki
- prawy kolec biodrowy przedni odrywamy
od podtogi, nastepnie lewa stopa dotknij do reki
prawej. Powtérz po 3 razy na strone z zatrzyma-
niem na 5 sekund.

Lezenie przodem, rece ustawione przy klatce
piersiowej, podeprzyj ciato na wyprostowanych
rekach i wyciagnij gtowe do géry. W tym cza-
sie rozciagaja sie mieénie brzucha. Ugnij prawa
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, Scia-
gnij barki do tytu i wykonaj skton z gtebokim wyde-
chem dotykajac czotem do podtogi i unoszac rece
do géry. Nastepnie wykonaj wdech i wyprostuj kre-
gostup do pozycji wyjéciowej. Powtorz 3 razy.

Klek prosty, postaw prawa stope do przodu, tak
zeby miedzy udem a podudziem byt kat prosty.

PROPOZYCJE CWICZEN DLA OSOB
ZAAWANSOWANYCH/GIMNAZJUM

1.

Pompki na pitce lekarskiej. Podpér przodem,
reka oparta na pitce, ugiecie ramion w stawach
tokciowych i powrét, przejscie na druga strone
pitki - caty czas w podporze.

Materiaty ekspercRie. Crossfit

Nastepnie wyjdz do przodu biodrem - miednice
wypychamy do przodu i ruch pogtebiamy. W tej
pozycji sprébuj stope unies¢ do gbry poprzez
ugiecie w stawie kolanowym i przyciggna¢ re-
koma do posladka - wytrzymaj 10 sekund. Po-
wtdrz éwiczenie na druga noge.

Przysiad podparty, dtonie utozone przed sobg
dotykaja podtogi. Powoli z wydechem prostuj
kolana, caty czas trzymajac klatke piersiowa jak
najblizej n6g. Wré¢ do przysiadu i z wydechem
powtérz jeszcze raz.

Stan w pozycji wyprostowanej ze ztgczonymi
kolanami. Nastepnie chwy¢ reka stope i przy-
ciagnij ja do posladkéw. Noga, na ktérej stoisz,
powinna by¢ lekko ugieta. W trakcie ¢wiczenia
ciato nie powinno przechyla¢ sie na boki. Wy-
trzymaj w takiej pozycji 15 sekund. Nastepnie
powtdrz éwiczenie z druga noga.

Pozycja stojaca, unie$ prawa noge i oprzyj prawa
stope (kostke) o lewe kolano, jednoczesnie od-
wodzac prawe kolano na zewnatrz. Powoli z wy-
dechem ugnij noge, na ktérej stoisz, schodzac
do pozycji pétprzysiadu - zachowaj kat prosty
w stawie - jednocze$nie unoszac wyprostowane
rece do gory. Wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund.
Kregostup powinien by¢ wyprostowany, gtowa
wyciagnieta do géry, a brzuch napiety - utrzymaj
rownowage. Powtdrz ¢wiczenie na druga noge.

Zajecia koriczymy dowolnym éwiczeniem oddecho-

wym.

fot. Katarzyna Gilla, SP nr 86 w Gdarisku




. W lezeniu na plecach, unoszenie wyprostowa-
nych nég do pionu i opuszczanie do poziomu
- bez opuszczania ich na podtoge. Rece wypro-
stowane za gtowa trzymaja najnizszy szczebelek

Materiaty ekspercRie. Crossfit

czyli wypychaj stope do goéry. Kolano nogi pra-
cujacej caty czas ustawione w jednej linii z udem
i posladkiem, brzuch podciggniety do gory, dto-
nie ustawione pod barkami.

drabinek. Pilnujemy aby przy unoszeniu nég nie
odrywac ledzwi od podtogi - plecy przyklejone.

3. Naskok obunéz na skrzynie/tawke do pozycji
po6tprzysiadu (ustawienie jak w podstawowym
¢wiczeniu squat opisanym wyzej), zejscie.

4. Bieg bokserski z hantelkami czyli skip A z praca
rak - energiczny wyprost w stawie tokciowym
przed soba na wysokosci linii barkéw.

5. Klek podparty. Hantelek wt6z w zgiecie kola-
nowe i $ciénij tak zeby nie wypadt. Unie$ noge
do géry, az kolano bedzie w linii posladka, sto-
pa zgieta podeszwowo (point). Pogtebiaj ruch,

fot. Katarzyna Gilla, SP nr 86 w Gdarisku

= PODSUMOWANIE

Stopien zaawansowania ¢wiczen i ich réznorodnoé¢ zalezy wytacznie od naszej kreatywnoéci. Pamietajmy
w czasie planowania obwodu, aby przeplata¢ ¢wiczenia kondycyjne i wzmacniajace odmienne partie miesniowe.
Lekcja bedzie za kazdym razem ciekawa i atrakcyjna, a pokonywanie wtasnych staboéci przez uczniéw sprawi,
ze poczujg sie silniejsi nie tylko fizycznie, ale réwniez psychicznie.



