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Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego

Projekt MEiIN
~Aktywny powrot do szkoty” -
scenariusz zaje¢ BootCamp

Temat: BootCamp

Obszar dziatania (zaznacz tylko jeden): Hipokinezja/ Izolacja/ Zdrowie
Umiejetnosci i zdolnosci (opcjonalnie): ..........

Grupa docelowa: klasy 7-8, ponadpodstawowe

Lider/prowadzacy: Wojciech Saktak

Miasto i miejsce zajec: Stadion rugby AWFiS Gdansk

Czas zajec: 50 minut

Liczba ¢wiczacych: 30 os6b M/16 K/14

Zastosowany sprzet: drabinki koordynacyjne 2 szt, talerzyki 30 szt., pa-
chotki 20 szt.,, opony 15 szt.

Data:
Plan warsztatow:
1. Cze$¢ wstepna - wprowadzenie i rozgrzewka

2. Czes$¢ gtbwna - zabawa masowa, 6 ¢wiczen w parach, zabawa masowa,
6 ¢wiczen w parach z opona.

3. Czes¢ koncowa - ¢wiczenia rozciggajace i podsumowanie zajec
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PLAN WARSZTATOW
1. Czes¢ wstepna

Wprowadzenie (1-2 minuty)

Boot Camp (z ang. ob6z dla rekrutéw) staje sie ostatnio coraz bardziej po-
pularny w Polsce, jest to nowy rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéry polega na
¢wiczeniach grupowych, wygladajacych z pozoru jak trening amerykanskich
rekrutéw. Boot Camp okre$lany jest jako zorganizowana aktywnos¢ fizyczna
na $wiezym powietrzu, podejmowana w grupie. Zaletg treningu jest przede
wszystkim to, Ze ¢wiczac uzywamy mie$ni catego ciata poprawiajac przez to
wytrzymatosé, site i ogdlng sprawno$¢ fizyczng organizmu.

Treningi Boot Camp polegajg nie tylko na pracy indywidualnej kaz-
dego uczestnika, ale takze na ¢wiczeniach w parach oraz na rywalizacji ze-
spotéw. W treningach Boot Camp istotna role odgrywa trener, ktéry moty-
wuje cala grupe do osiggania postawionych celéw i trzymania ,dobrego
morale” w grupie. Trening Boot Camp opiera sie na sekwencji ¢wiczen uto-
zonych zgodnie z zatoZzeniem treningu obwodowego pozwalajgcego ¢wi-
czy¢ r6zne partie miesni.

Rozgrzewka (5 minut)

Rozpoczynamy od truchtu - 2 okrazenia (ok. 800 m). Nastepnie ¢wiczacy
dobieraja sie w pary i ustawiajg sie w 2 rzedach przed roztoZonymi na boi-
sku drabinkami koordynacyjnymi oznaczonymi kolorami: czerwonym
i z6ttym. (jedna osoba z pary przed z6ttg, druga przed czerwong drabinka).
Kazda osoba z zespotu czerwonego kolejno proponuje ¢wiczenie na dra-
bince koordynacyjnej. Po zakonczeniu zespét z6tty kolejno proponuje ¢wi-
czenia na mie$nie tutowia i ramion.

2. Czes¢ gtéwna - Eéwiczenie/ zabawy/ gry

1. Zabawa ,MOTYWATOR” (czas 2 minuty)

Demonstracja (opcjonalnie)
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Praktyka (czas 8 min)
Grupa podzielona podczas rozgrzewki na dwa zespoty - czerwony i zotty
ustawia sie w dwuszeregu. Osoby z pierwszego szeregu (zo6tte) wykonuja
dwa razy bieg do pachotka oddalonego o 20 m. W tym czasie druga osoba
z pary (czerwona) wykonuje pajacyki. Cwiczy tak dtugo, dopéki partner nie
ukonczy biegu. Wtedy nastepuje zmiana. Nastepnie wykonujg kolejne ¢wi-
czenia:

e 1 osoba pompki - 2 osoba bieg tytem do pachotka 2 x 20 m

e 1 osobasquad - 2 osoba bieg do pachotka 2 x 20 m

e 1 osoba plank - 2 osoba bieg tytem do pachotka 2 x 20 m

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

e 1 osoba wyrzut nég w tyt do podporu - 2 osoba marsz w podporze

tytem 1 x 20 m
e 1 osobaskip Awmiejscuzboksowaniem - 2 osoba marsz niedZwie-
dzialx20m
A o
A O
A o
A O < »
Ao
A O
A O
A O

Rozciagganie indywidualne (czas 2 min)

2. Cwiczenia silowe w parach (czas 6 min)

Demonstracja (opcjonalnie)

Praktyka

1. Jedna osoba z pary wykonuje podpér tytem, nogi ugiete w kolanach
i biodra uniesione w gore. W tym czasie druga osoba z pary wykonuje
podpdr przodem, opierajac sie dtorimi na kolanach partnera. W tej po-
zycji wykonuje 15 ugie¢ RR (pompki). Nastepnie nastepuje zamiana
miejsc.
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2. Pierwsza osoba z pary pozostaje w pozycji podporu tytem, druga przyj-
muje pozycje podporu tytem z dtorimi na kolanach partnera. W tej pozy-
cji wykonuje 15 ugie¢ RR tytem (dip na triceps).

3. Jedna osoba wykonuje plank, druga staje obok partnera, wykonuje
pompke i przeskakuje przez nogi partnera. Z drugiej strony ponownie
wykonuje pompke i przeskok. W taki sposéb nalezy wykonac¢ tgcznie 12
pompek i przeskokéw. Nastepnie nastepuje zmiana miejsc.

4. Wspdlne przysiady - ¢wiczacy ustawieni plecami do siebie ze splecio-
nym ramionami. W tym ustawieniu wykonuja wspoélnie 12 przysiadéw.

5. Jedna osoba z pary wykonuje lezenie tytem z nogami w lekkim rozkroku
i ramionami uniesionymi w gore. Partner wykonuje podpo6r lezac przo-
dem nad lezacym partnerem. Chwyta za koski lezacego partnera, ten za$s
chwyta za jego kostki. Réwnocze$nie wykonujg ugiecia ramion. W ten
sposob partner na gorze wykonuje pompki, za$ lezacy na podtozu ¢cwi-
czy wyciskanie. Wspo6lnie wykonujg 10-12 powtérzen.

6. Jedna osoba z pary pozostaje w pozycji lezenia tylem. Druga staje nad
nig w rozkroku. Cwiczacy chwytaja sie za przedramiona. Stojacy partner
uginajac nogi w kolanach unosi w gore lezacego partnera (tzw. martwy
ciag), ktéry napina mie$nie tutowia tak, by sylwetka pozostata wypro-
stowana.

3. Zabawa szalone liczby (czas 10 min)

Na boisku rozstawione s3 2 tréjkaty o boku 15-20 m, ktérych wierzchotki
oznaczone s3 pachotkami ponumerowanymi od 1 do 3. (patrz schemat).
Kazdy pachotek ma przyporzadkowane ¢wiczenie:

1 - burpees
2 - przysiady
3 - pajacyki

Kazde ¢wiczenie nalezy wykona¢ 3 razy. Kazdy ¢éwiczacy kolejno za-
kresla jedno pole w tabeli i zapamietuje kombinacje trzech cyfr. Kombina-
cja ta okresla, jakie zadania ma do wykonania ¢wiczacy. Przyktadowo ten,
kto wylosowat kombinacje 132, musi pobiec najpierw do pachotka nr 1 -
tam wykona¢ 3 burpeesy, potem pobiec do pachotka nr 3 - tam zrobic
3 pajacyki i na koniec przemiesci¢ sie do pachotka nr 2 gdzie ma wykona¢
3 przysiady. Po zakonczeniu wraca do tabeli i wykres$la kolejng kombinacje.
Zadaniem zespotdw jest jak najszybsze zakreslenie wszystkich pdl w przy-
gotowanej tabeli.
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Szalone liczby

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

4. Cwiczenia rozciagajace i rozluzniajace — indywidualnie
(czas 1 min) (w tym czasie réwniez trzeba sie napi¢)

5. Cwiczenia w parach z opona (czas 8 min)

1.

Cwiczacy staja na linii bocznej boiska i wewnetrznymi rekami
chwytaja opone. Biegnac jak najszybciej, pokonujg dystans do pa-
chotka (ok. 20 m), tam przektadajg opone do drugiej reki i wracaja.
Cwiczacy w rozsypce w parach staja tytem do siebie i przez skret
tutowia poddaja sobie opone bokiem - po 10 powtdrzen P/L strona.
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3. Cwiczacy w siadzie skulonym naprzeciwko siebie zaczepiaja sto-
pami opone i wspélnie wykonuja 20, brzuszkow”.

4. Cwiczacy ustawieni twarza do siebie unosza opone w gére na wy-
sokos$¢ klatki piersiowej i odchylajac tutéw oraz prostujac ramiona
wykonujg wspdlnie 15 przysiadow.

5. Cwiczacy ustawieni w podporze lezac przodem zwréceni glowami
w swoj3a strone. Pomiedzy nimi, na wysokosci barkéw, lezy opona.
Wewnetrzng reke opieraja na oponie i wsp6lnie wykonujg 10 pom-
pek - jedna reka na ziemi, druga na oponie. Nastepnie zmieniamy
miejsca.

6. Cwiczacy ustawieni naprzeciwko siebie po dwéch stronach lezacej
na ziemi opony. Jedna noga oparta na oponie. Na sygnat przesko-
kiem zmieniajg noge 20 razy L/P noga.

6. Ustawienie w kole — ¢wiczenia rozluzniajace i rozciagajace
Jedna osoba z pary kolejno proponuje ¢wiczenia dla catej grupy
(czas 3 min)

Demonstracja (opcjonalnie)

Podsumowanie (2 minuty)

Wskazanie na dobre fragmenty zaje¢ i zmotywowanie uczestnikdw do ko-
lejnego spotkania. Wspdlny okrzyk na koniec.
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