Zajecia FitKlasy — w formie zdalnej

N WSKAZOWKI dla Rodzicéw
FitKlasa

AKTYWNOSC DLA ZDROWIA
Szanowni Rodzice, Drodzy Uczniowie,

W zwigzku z koniecznos$cig dalszego prowadzenia zaj¢¢ w formie zdalnej (trening video na TV/laptop),
pragniemy zwr6cié¢ szczegdlng uwage na bezpieczenstwo. Dbanie o bezpieczenstwo wychowankow jest
priorytetem, szczegolnie w Sytuacji braku mozliwosci asekurowania uczniow. Sformutowali$my kilka zasad,
ktorych przestrzeganie powinno wykluczy¢ mozliwos¢ doznania urazu, a przynajmniej znacznie ograniczyc czy
zminimalizowaé ryzyko kontuzji. Prosze o zapoznanie si¢ z ponizszymi zasadami i oczywiscie stosowania ich
w czasie wykonywania jakichkolwiek aktywnosci fizycznej w domu:

1. Udzial dziecka w treningu video FitKlasa jest dobrowolny (decyzja rodzica/opiekuna).

2. Autor treningéw (GOPZiPU) bierze odpowiedzialnos$¢ za bezpieczny i odpowiedni dobér
zestawow ¢wiczen i zadan ruchowych zawartych w treningach video, natomiast rodzic/opiekun
bierze odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo miejsca wykonywania ¢wiczen i dokonuje oceny, czy
dziecko moze przystapi¢ do treningu danego dnia.

3. Warunkiem udzialu dziecka w treningu video jest obecnosé i opieka dorostego rodzica/opiekuna
przez caty czas udziatu dziecka w treningu video.

Do obowiazkow rodzica/opiekuna nalezy zawsze:

- doktadne sprawdzenie przestrzeni do ¢wiczen pod wzglgdem bezpieczenstwa, czyli upewnienie
si¢, ze wszystkie sprzgty, meble, przedmioty, znajduja si¢ w odpowiedniej odleglosci i nie stanowia
zagrozenia dla ¢wiczacego dziecka (sugerujemy przestrzen o powierzchni 3x3 m)

- upewnienie si¢ czy dziecko ¢wiczy odpowiednim stroju i obuwiu sportowym lub ewentualnie boso
(wazna jest dobra przyczepnos¢ stop do podtoza — minimalizuje ryzyko upadku/kontuzji -
niedopuszczalne jest wykonywanie zadan w skarpetkach).

- dokonuje oceny stanu psychofizycznego dziecka i gotowosci do udzialu w treningu, uczen
wykonuje ¢wiczenia na miar¢ swoich aktualnych mozliwosci (¢éwiczen nie nalezy wykonywaé: w
czasie infekcji lub bezposrednio po infekeji, w czasie rekonwalescencji po kontuzjach).

4. Przed kazdym treningiem nalezy wykona¢ krotka rozgrzewke: nalezy uruchomié w spokojnym tempie
(krazenia/obroty) wszystkie stawy w kierunku od stop do glowy — stawy skokowe, kolana, biodra,
ramiona, tokcie, nadgarstki, szyja/kark.

5. Jesli ¢wiczenie jest za trudne, sugerujemy dziecku zeby sprobowato zmniejszy¢ zakres ruchu i
dynamike ¢wiczenia, ale jednak dokonczyto ¢wiczenie. Z czasem, gdy sprawnos¢ i wydolno$é dziecka
poprawig si¢, przy kolejnych treningach nalezy probowac¢ wykonac¢ trening jak najbardziej
prawidtowo. Pamig¢taj, ze pierwszy trening jest najtrudniejszy (koordynacja, nauka nowych ruchow
itd.), kazdy kolejny jest tatwiejszy i daje wiecej radosci i satysfakcji. Po 2-3 tygodniach sprobuj
wykonac ten sam trening 2 razy lub potacz ze soba 2 treningi (jeden po drugim).

6. Nie nalezy ¢wiczy¢ na czczo i bezposrednio po positku. Najlepsza pora na ¢wiczenia to czas: tuz przed
drugim $niadaniem, tuz przed obiadem. Unikamy trenowania wieczorem, gdzie organizm dziecka
powinien si¢ juz wyciszac.

5. Gdy tylko uczen poczuje nagly bol w migéniach lub stawach, natychmiast przerywa wykonywania
zadania. Przy czym pamigtamy, ze béle migsni i zmeczenie po treningu sg zdrowymi i fizjologicznymi
sygnatami z organizmu.

6. Wykonujac dane ¢wiczenie nalezy dba¢ o pozycje wyjsciowa ¢wiczenia i prawidlowg technike
wykonania — rodzic staje si¢ asystentem trenera.

W razie pytan lub watpliwosci, skontaktuj si¢ ze nauczycielem FitKlasy swojego dziecka.

Z powazaniem, Piotr Paszkowski — koordynator projektu FitKlasa GOPZiPU piotr.paszkowski@opz.gdansk.pl



