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Jako miodzi, Swiadomi sportowcy postanowiliSmy
nawigzaé¢ wspoétprace z Urzedem Miasta Ruda Slaska. Na
poczatku pazdziernika 2020 roku ztozyliSmy w Wydziale
Zdrowia i Spraw Spotecznych wniosek o tzw. maty grant,
ktéry, ku naszej radosci, spotkat sie z akceptacja Pani
Prezydent Miasta Ruda Slaska.

Projekt, o ktéry ubiegaliSmy sie w ramach zadania
publicznego, zaktadat przeprowadzenie 6 blokéw
warsztatowych dla dzieci aktywnie uprawiajacych sport
i mieszkajacych na terenie catej Rudy Slaskiej.

Elektroniczny poradnik dla mtodego sportowca,
ktory trafit w Panstwa rece jest efektem tego projektu.

Zagadnienia poruszane podczas poszczegdélnych blokéw
warsztatowych staly sie fundamentem wszystkich
rozdziatéw niniejszego poradnika. Sktadaja sie na nie:
Zdrowe nawyki zywieniowe.

Higiena jamy ustnej.

Higiena snu, regeneracja.

Zdrowe relacje interpersonalne.

Sport i aktywny wypoczynek.

Mentalne nastawienie i Swiadomos¢ celow.

OU A WN

ZDROWIE jest najwazniejsze, dlatego dzielimy sie
wiedzg i zachecamy innych do tego samego. Razem
budujmy swiadomos$¢ o zdrowiu i potrzebie dbania o nie
u dzieci i mtodziezy. Do dzieta!






ROZDZIAL 1

ZDROWE NAWYKI
ZYWIENIOWE

Nad tematem pracowali uczniowie klasy drugiej

LITERATURA:

+ZDROWE ZYWIENIE. PORADNIK DLA
DZIECI". PAULINA BRONIKOWSKA,
ALEKSANDRA PATUREJ.
WYDAWNICTWO SBM SP. Z 0.0,
WARSZAWA 2019

+ZYWIENIE MLODEGO SPORTOWCA.
CO JESC BY ZOSTAC MISTRZEM.”
JUSTYNA MIZERA, KRZYSZTOF
MIZERA. GALAKTYKA SP. Z 0.0. 2019

+DIETETYKA. ZYWIENIE ZDROWEGO
| CHOREGO CZLtOWIEKA" HELENA
CIBOROWSKA | ANNA RUDNICKA,
WYD. PZWL, WARSZAWA 2014

PORADY LEKARZA RODZINNEGO.
ZDROWE ODZYWIANIE, NR 75 WYD.
LITERAT

"Zdrowy talerz"

w oparciu o zasady Piramidy Zdrowego Zywienia
i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy

Warzywa i owoce jemy najczesciej - sg nie tylko zrédtem
zdrowego cukru, ale przede wszystkim majag mnéstwo
witamin. Przed zjedzeniem nalezy je dokiadnie umyé¢.
Pamietajcie - pod skérka owocéw jest ukryte cate
bogactwo. Dlatego jesli nasze roslinne pysznosci sg zdrowe

i dobrze oczyszczone, nie ma potrzeby ich obierania.

Produkty zbozowe (chleb graham, ryz brazowy, makarony
petnoziarniste, ptatki owsiane) dostarczajace
weglowodanéw ztozonych, sg doskonatym zrédtem energii
tak potrzebnej rosngcemu i rozwijajagcemu sie organizmowi.

* Wybieramy te petnoziarniste - zawierajg witaminy z grupy

B, rézne sktadniki mineralne (np. magnez, cynk, zelazo) oraz
btonnik pokarmowy, ktéry reguluje prace naszych jelit

Produkty mleczne s3 najlepszym zZrédiem dobrze
przyswajalnego wapnia, tak waznego dla zdrowia i budowy
naszych kosci i zebéw. Mleko, kefiry, maslanki, jogurty...




Szczegdlnie wazne jest spozywanie petnowartosciowego biatka, ktérego cennym Zrédtem sa: mieso,
ryby i jaja. Cenimy réwniez roslinne magazyny tego sktadnika w postaci nasion roslin stragczkowych,
m.in. fasoli, zielonego groszku, soczewicy i bobu.

Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych jest przyczyna wielu choréb, przede wszystkim choréb
uktadu krazenia. Dbamy o nasze serduszka siegajgc po oleje roslinne. Pamietaj, potrawy gotowane
np. na parze zachowuja najwiecej wartosci odzywczych waznych dla zdrowia, dlatego nie brudzimy
sie smazeniem... Kawatkom miesa w grubej panierce smazonym na gtebokim ttuszczu méwimy
stanowcze nie!

Sol - tylko ociupinka wystarczy! Stosujemy rézne ziota (bazylia, oregano, tymianek itd.) - one to
dopiero robig robote! Caty smak potraw w zaledwie kilku listkach... Prawdziwa magia!

Pamietaj o nawodnieniu! Lubisz stodkie napoje? Hmmm - mamy na to swoje sposoby...
Woda z ulubionymi owocami i listkami miety!

= Stodycze? Oczywiscie to owoce i bakalie. Mozna z nich przyrzadzi¢ naprawde pyszne i zdrowe
) wariactwa (satatki owocowe, batoniki bakaliowe, kulki mocy) albo po prostu jesé solo.

No i w koricu: aktywnos¢ fizyczna co najmniej godzine dziennie nie moze jej zabraknaé¢ w naszym

rozktadzie dnia. Tak wiec RUSZAJ SIE, ograniczaj ogladanie telewizji, a gry komputerowe zamien na

inne pasje. Moze gra w pitke czy gimnastyka akrobatyczna? Do tego zdrowo sie odzywiaj i pij duzo

wody, bo zdrowy organizm to podstawa, by z petna energia i uémiechem czerpac¢ z zycia cata
\ rados¢!

chleb, ryz, ziemniaki, makarony owoce i warzywa
i inne pokarmy bogate w skrobie \

mieso, ryby, jaja i rosliny mleko i produkty mleczne
straczkowe . .
pokarmy i napoje
bogate w ttuszcz

Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0. Dostep: https://epodreczniki.pl/a/jestes-tym-co-jesz/DzNGeGdMS




Przepisnik

Prezentujemy jadtospis dla dziecka w wieku 10-12 lat obejmujacy przyktadowe potrawy,
ktére mozna przyrzadzi¢ na s$niadanie, Il $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacje.
Oryginalne przepisy mozecie znalezé w ksigzce: ,Zdrowe zywienie. Poradnik dla dzieci”
Pauliny Bronikowskiej, wyd. SBM Sp. z 0.0., Warszawa 2019. Nasi uczniowie nieco je jednak
zmodyfikowali. Zachecamy takze Was do wtasnych kulinarnych eksperymentéw.

UWAGA!

Badz ostrozny uzywajac sprzetu kuchennego. Réb to tylko w obecnosci osoby dorostej.
Pamietaj, aby czesto nawadniaé¢ organizm. Pij duzo wody (mozesz wzbogacac¢ jej smak
owocami i ziotami) i unikaj stodzonych napojéw, sokéw (lepiej zjedz caty owoc, ktory
oprocz zdrowej dawki energii w postaci cukru dostarczy cennych witamin i btonnika
pokarmowego).




Sniadanie

NOCNA OWSIANKA

Sktadniki:

- szklanka mleka 2%,
- 5 lyzek ptatkéw owsianych,

- 3 suszone daktyle,

- p6t szklanki owocéw jagodowych
(malina, jagoda, truskawka...),
- garsc ulubionych orzechéw
(wioskie, migdaty, laskowe),
- 1tyzeczka miodu.

Sposéb przygotowania:
Platki owsiane i daktyle zalej
mlekiem i wtéz na noc do
lodéwki. Rano owsianke
udekoruj porcja owocéw, posyp
orzechami i polej tyzeczka
miodu. Smacznego!

Ptatki owsiane gérskie/gruboziarniste - dostarcza do naszego organizmu duze ilosci potasu,
waphia, magnezu, zelaza i cynku. Stanowia doskonate Zrédto btonnika pokarmowego
oraz weglowodanéw ztozonych, ktére sg Zrédtem zdrowej energii na caly poranek.

II sniadanie

Skladniki:

- surowe warzywa: marchew, ogdrek zielony, seler naciowy

papryka, kalarepa,

- pdd szklanki fasoli bialej z puszii,

- 1ybek ezosnku,

- kilka listkéw swieke) bazylis,

- szczypta: papryki slodkie, chili, pleprzu, soli,
- 3 pomidory suszone = 1 fytka zalewy z pomidordw,
- szerypta ksylitolu (cukier brzozowy)

Sposob przygotowania:

1. Warzywa dobrze wycryic (oblerz jeteli skérka nie wyglada
zdrojowo ale pamigtaj, 2e pod skirk znajduje sig najwigcej
cennych dla organizmu skladnikéw a zwtaszcza blonnik pokarmowy,
kedry reguluje prace nasrych jelit) i dowelnie pokrdj (stupki, kraiki,
tréjlaty).

2. Fasolg wyplucz z zalewy i ods3cz, a nastgpnie polgcz za pomocy
blendera z przyprawami, pemidorami, zalews z pomidordw,
ksylitolem, barylia i czosnkiem,

3. Roaldt warrywa na talerzu 2 pasts fasolowo-pomidorowy

w miseczce na srodku.

SMACZNEGO

Jezeli odczuwasz
jakies dolegliwosci
po zjedzeniu
warzyw stragczkowych
(fasola, groch,
soczewica,
ciecierzyca), mozesz
zastgpic paste dipem
z jogurtu greckiego
wymieszanego
z ulubionymi ziotami).




SZASZLYKI Z INDYKA Z BRAZOWYM RYZEM

Sktadniki: 2 han. @ _ _ . _
- kawatek plersi 2 mdyka, a7 : ;é%‘{:zalgéﬁlgr%w 2godnia-z instukeia
- pomidorki koktajlowe,cukinia, . B U g 2. Indyka pokrélj w kostke (n:(ej wiecej 2x2cm),
_ni i ; - | . wymieszaj z olejem, tymiankiem i oregano .
pleczarkl' p_apryka - 3. Pokréj papryke, cukinie i pieczarki
- brgzowy ryz, A naduza kostke. .
_ +y2ka O|€JU rzepakowego, S y &ﬁ;ﬁ;ﬁmﬁ;ﬁ nabijaj na drewniany patyk
- oregano, tymlanek, 5. Szaszlyki piecz na pergaminie
- rukola lub w naczyniu zaroodpornym wysmarowanym
niewielka iloscig oliwy oliwek 25 minut
w temperaturze 180 stopni.
6. Szaszlyk podawaj z ryzem i rukola.

Ziota zaréwno swieze jak i suszone s3 zdrowa alternatywa soli, ktéra powinniSmy
spozywaé w ograniczonych ilosciach (do 5g na dobe) - naturalnie nadajg smak
i aromat naszym potrawom, a dodatkowo korzystnie wptywaja na nasz organizm

Skitadniki:
- 2 kromki
pumpernikla,

- tyzeczka masta,
- ser mozzarella,
- satata,

- pomidor

Kromki
pumpernikla
cienko posmaruj
mastem. Podaj
z sataty, plastrami
mozzarelli
i pomidorem

Ostatniego positku nie nalezy pomijaé¢ ani mocno redukowaé pod wzgledem liczby kalorii. To
kolejna dawka energii, jakiej organizm potrzebuje w ciggu dnia. Podczas snu nasz organizm sie
regeneruje. ale zachodzace w nim procesy potrzebuja dawki energii — nie pozwdl, by czerpat je

z wlasnych rezerw ttuszczowych, a w skrajnych wypadkach takze z biatek mie$niowych. Nie

objadaj sie jednak bezposrednio przed snem - 2-3 godziny przed péjsciem do t6zka beda
odpowiednim momentem na kolacje.



Podwieczorek

ZIELONY KOKTA]JL

N A
PODWIECZOREK

SKEADNIKI:

- maty banan,

- p6t gruszki,

- garsc¢ szpinaku,

- p6t szklanki wody.

Sposéb przygotowania:
1. Zmiksuj blenderem wszystkie

sktadniki i przelej do kubka. SMACZNEGO!
2. Mozesz schiodzi¢ koktajl w lodéwce.

Zajadaj sie duzg iloscig zielonych warzyw! Zielone warzywa lisciaste to najbogatsze Zrodta
catego zestawu witamin, a szczegdlnie A, C i E i K, btonnika, magnezu oraz zelaza. Witaminy
A, C i E, stanowig zestaw najsilniejszych naturalnych przeciwutleniaczy. Petnig one role
ochronna przed nadmiarem wolnych rodnikéw — odpowiedzialnych za szybsze procesy
starzenia oraz dzialanie rakotwarcze.




ROZDZIAL 2

HIGIENA JAMY

USTNE]

Nad tematem pracowali uczniowie klasy pierwszej

LITERATURA:

+"NIESAMOWITY SWIAT HIGIENY JAMY
USTNEJ. PRZEWODNIK
NAUCZYCIELA" DOSTEP:
WWW.ORALB.PL

"ZASADY | TECHNIKI PRACY W
GABINECIE STOMATOLOGICZNYM"
MARTA SZYMANSKA-SOWULA |
KATARZYNA CHMIEL, WYD. CENTRUM
ROZWOJU EDUKACII EDICON SP.Z
0.0., POZNAN

Po co myée zehy?

O zeby warto dbaé. Stuza nam one do
rozdrabniania pokarmu, ale tez nadaja
ksztatt policzkom.

Jezeli zaniedbamy je, bardzo tatwo o bél,

a nawet rozwdj wielu choréb. Efektem
witasciwej higieny zebéw i dzigset sg usta
o zdrowym wygladzie i zapachu.

Dobry stan zdrowia jamy ustnej jest wazny
dla Twojego ogdélnego samopoczucia.




Budowa zeba

Zeby sktadaja sie z korony (czesci widocznej) i korzenia (ktéry znajduje sie w dzigsle).

Korona zeba jest pokryta SZKLIWEM - ktére jest bardzo twarde i mocniejsze nawet
od kosci.

We wnetrzu zeba znajduje sie ZEBINA, ktéra zawiera m. in. witékna nerwowe. Okrywa
ona MIAZGE - jedyna tkanke zywa w zebach.

Korzen zeba chroniony jest przez TKANKE DZIAStA.
Rézowe, porowate i mocne dzigsta - to ZDROWE DZIASLA!

Szkliwo

Dzigsto

ZAPAMIETAIJ:

Uzebienie mleczne (pojawiajace sie u dzieci) sktada
sie zazwyczaj z 20 zebéw. Zeby te wypadaja, a na ich
miejscu wyrastajg zeby state. U dorostego cztowieka

jest ich od 28 do 32.

AR AR AR AN




Na jaki wybor Ty postawisz?

CIEKAWOSTKA:

Zadbaj o prawidtowy przebieg mineralizacji zebéw. Pomoga
Ci w tym produkty spozywcze, ktére zawierajg duzo fluoru.

Oto kilka z nich: orzechy, tran, ryby i owoce morza, cielecina,
groch, szpinak, satata, marchew, herbata.

Zobacz filmik, a dowiesz sie jak prawidtowo myé¢ zeby:

https://youtu.be/GBWttdWEBjM



ROZDZIAL 3

REGENERACJA
I HIGIENA SNU

Nad tematem pracowali uczniowie klasy trzeciegj

Regeneracja sil

"Czesto czujesz brak réwnowagi w zyciu,
nadmierny stres albo wewnetrzna pustke?"

Mamy na to rozwigzanie.

W tym rozdziale znajdziesz praktyczne wskazéwki
do wyrobienia w sobie nawyku znajdowania czasu
na regeneracje sit. Dzieki nim bedziesz lepiej radzit
sobie ze wszystkim.




Czas na odnowe i reperacje samego siebie!
Czas na relaks i odprezenie!

Mtodzi sportowcy dzielg sie pomystami na odnowe i wzmachnianie organizmu
w czterech podstawowych aspektach zycia - fizycznym, umystowym,
emocjonalnym i duchowym. By¢ moze ktoras z technik przypadnie Ci

do gustu?

Nasze ciato poddawane jest ciggtej eksploatacji, zarébwno podczas podstawowych czynnosci
zyciowych, jak réwniez podczas intensywnych treningdw sportowych. Jakie masz sposoby na
regeneracje swojego ciata? Ruszaj sie - znajdZ swojg ulubiong dyscypline, postaw na zdrowe
odzywianie, sypiaj dobrze i wypoczywaj.

Spedzasz duzo czasu w szkole, na treningach, dodatkowych zajeciach pozalekcyjnych. Twoje mysli

i skupienie skierowane sg na pochtanianie wiedzy. Podziel sie z nami swoimi metodami na
regeneracje swojego umystu. Czytaj, nabywaj nowe umiejetnosci, rozwijaj kreatywnosg¢,
rozwiazuj tamigtéowki i krzyzéwki, pisz pamietnik, rysuj.

Czasem nadmiar obowigzkdow sprawia, ze nasze emocje biorg w goére. Warto zadba¢ o wymiar
emocjonalny. Co Ty proponujesz, by napetni¢ serce dobrymi fluidami? Wyswiadczaj innym
przystugi, zarazaj Smiechem, naucz sie kochac¢ siebie, zadbaj o zyczliwe relacje z innymi.

Byto co$ dla ciata, umystu i serca.. Teraz co$ dla duszy. Jak pozytywnie tadujesz swodj wymiar
duchowy? Medytuj, prowadz dziennik, médl sig, sledz informacje w wiarygodnych mediach,
rozmyslaj, wyrzué z siebie negatywne emocje i mysli.

Higiena snu - 7 nawykow (propozycje uczniow)

Zachowanie odpowiednich zasad higieny snu moze poméc uniknaé wielu
problemoéw z nim zwigzanych, a takze wspomaéc nasze organizmy

w odpowiedniej regeneracji. Przestrzegaj zasad higieny snu. Wyrobienie
proponowanych przez nas nawykow znacznie poprawi jakosé¢ Twojego
odpoczynku.

Unikaj drzemek w ciggu dnia. Nie jedz w t6zku, nie graj na tablecie czy laptopie. tézko nie jest
wtasciwym miejscem do spedzania czasu w ciggu dnia.

Pozbadz sie z sypialni zrédta swiatta - np. telefon komadrkowy, tablet, ktére moga swieci¢ noca.

Postaw na aktywnos¢ fizyczng. Maty trening w ciggu dnia, a nie tuz przed snem, bedzie dobrg
decyzja.

Sprawdz liste zaplanowanych na dany dzien zadan. Wykresl te, ktdre juz zrealizowates,
by oczysci¢ mysli.

Nie bierz gorgcej kapieli tuz przed snem.
Kolacje zjadaj 2-3 godziny przed snem.

Wycisz sie. Postuchaj opowiadania. Popros bliskg osobe o przeczytanie bajki.




Zerknijcie na nasz filmik instruktazowy, na ktérym zobaczycie specjalny tor
zadan - zabawy sensoryczne, formy aktywnej relaksacji i ¢wiczenia
antystresowe z wykorzystaniem mat:

https://youtu.be/IJQhp-I5xs_Q

Na koniec zachecamy Was do codziennych ¢wiczen,
~ ktére znajdziecie m.in. w specjalnych kolorowankach relaksacyjnych,
zbiorach zadan i tamigtowek.

My czesto korzystamy z ksigzki:

"tamigtéwki Zen. Art Anti-Stress",
wyd. Olesiejuk, Ozaré6w Mazowiecki 2016

Zawarte w niej kolorowanki ZEN pomoga Ci wyzwoli¢ swojg kreatywnosé,
® odzyskaé rownowage i oczysci¢ umyst. To przyniesie Ci dobry sen.




ROZDZIAtL 4

ZDROWE RELAC]E
INTERPERSONALNE

Nad tematem pracowali wszyscy uczniowie

“Najwazniejszym pytaniem
w zyciu jest: Co robisz dla innych?”

Martin Luther King

Czas spedzony wspélnie z bliskimi - z rodzing,
przyjaciéotmi - i wzajemne, 2zyczliwe relacje sa
najwazniejsze. Warto o nie dbac¢ nie tylko w swieta,
ale przez caty rok. Zaniedbane relacje szybko sie
psuja, studza wiezi z naszymi bliskimi, odbierajag nam
energie i motywacje do dziatania. Natomiast wsparcie
bliskich w drodze do sukcesu niejednokrotnie bywa
sitg napedowsa - paliwem - i nierzadko tez opoka

w najtrudniejszych chwilach.



A jak jest z relacjami w Twoim przypadku?

Ocen swoje relacje z bliskimi w skali L Relacje z: L Ocena: |
od 1 (fatalnie) do 5 (wspaniale). )l Rodzicami (°F{iekunami)1m l
Pomoze Ci w tym ponizsza tabelka. )l Rodzenstwem: I |
Wohpisali$my w nia przyktadowe relacje, Lsgmpatiar ) l |
ktére mozesz zmienié I Przyjacioimi: L . |

w zaleznosci od swoich potrzeb. Nauczycielami: N o '

Podlicz swoje punkty. W tym tescie nie ma wygranych i przegranych. Wysoki wynik oznacza,
ze Twoje relacje s3 na naprawde imponujacym poziomie, a Twoja pozytywna energia i zyczliwosé
dla ludzi czyni swiat lepszym! Natomiast niski wynik uswiadamia, ze jest nad czym pracowac...

Zastanawiasz sie jak to zrobi¢? Spieszymy z pomoca! Podejmij WYZWANIE!

Wybierz jedng wazng dla Ciebie relacje, ktéra chciatby$s zmienié¢ (z bratem, siostrg, mama, tata,
przyjacielem...). Matymi kroczkami postaraj sie ja naprawi¢, aby osoba, na ktérej Ci zalezy, zaczeta
wierzy¢é w Twoja szczeros¢ i w to, ze naprawde jest Ci bliska. Pomoze Ci w tym ponizszy plan.

Droga do poprawy wzajemnych relacji: MALYMI KROCZKAMI

Dotrzymuj stowa! Nie obiecuj, jesli nie jestes pewien, ze bedziesz w stanie dotrzymac
9 stowa. Zatrzymaj sie i zastanéw zanim komus co$ obiecasz.

Sprawiaj innym przyjemnosé. Pomysl, czy jest jakas osoba, ktérej powinienes za co$
@ podziekowaé... Na pewno ucieszy sie z listu od Ciebie!

Badz lojalny. Jakie okolicznosci s powodem do plotkowania (szatnia, portale
spotecznosciowe...)? Szukaj sposobu, by temu zaradzié¢, np. zabaw sie w "Dzisiejszy
dzien” - dzien méwienia tylko dobrych rzeczy o innych!

Stuchaj. Przyjmij zasade “milczenie jest ztotem.” Misja na dzis - stuchaj innych.
Porozmawiaj z osoba, ktérej nigdy nie wystuchates lub okazywates zniecierpliwienie,
gdy cos do Ciebie méwita.

6 Moéw “przepraszam”. Urazites$ dzis kogos? To teraz odwaz sie przeprosic. Krétki liscik
z przeprosinami nie bedzie dla Ciebie ujma.

Stawiaj sprawy jasno. Ut6z plan, jak sobie poradzi¢ w sytuacji, w ktérej Ty i ktos inny
macie zupetnie inne oczekiwania. Zastanéw sie jakie sa:
Oczekiwania czyjes: ......ccceeeveeeeerennnes Oczekiwania moje: ......cceeeeeeeeeeeenenne

Teraz juz wiesz, jaka droga podazaé, by méc dzieli¢ sie radoscia z innymi!
ZARAZAJ USMIECHEM!!!
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SPORT I AKTYWNY
WYPOCZYNEK

Nad tematem pracowali uczniowie klasy szostej

Motywujemy do
AKTYWNOSCI RUCHOWE]!

Prawidtowy rozwdj organizmu i zdrowie zalezy od
odpowiedniej dawki ruchu i wiasciwego doboru
aktywnosci ruchowej.

Ruch korzystnie wptywa na rozwéj miesni, wzrost

i ksztatt kosci oraz na uktad krazeniowo-oddechowy.
Ponadto podnosi sprawnos$é¢ i wydolnosé fizyczna
organizmu.

Nie pozwdl, by skionnos¢ do lenistwa i szukanie
wymoéwek wygrywato w codziennych wyborach.
Niedostatek ruchu jest jedna z przyczyn zagrozenia
zdrowia fizycznego i psychicznego.




Nie szukaj wymoéwek, by ominaé¢ trening. Zdobycze cywilizacyjne, ktére pozwalajag uniknaé
wysitku, wykorzystuj z gtowa - zamiast windy, maty trening wchodzac po schodach, spacer
zamiast jazdy samochodem (autobusem) w nieodlegte miejsce, zabawa, a nie gra na komputerze
- mate zmiany, za ktére Twéj organizm z pewnosciag bedzie wdzieczny i odptaci sie zdrowiem

i energig na dtugie lata.

A teraz RUSZ SIE!

Mamy nadzieje, ze nasze filmy instruktazowe zacheca Cie do aktywnosci ruchowej. Oto
nasza propozycja na poranna rozgrzewke i wieczorny stretching:

https://youtu.be/55dz6FsBhN8
https://youtu.be/iP8unj23Pyl

Na koncu poradnika znajdziesz réwniez plakaty, ktére radzimy wydrukowa¢é
i powiesi¢ w widocznym miejscu, aby motywowaty do ruchu!

:.: Nie poddawaj sie nawet w trudnych Niech nasze sportowe zmagania bedg dla Ciebie
@ inspiracja i poczatkiem samodzielnej pracy nad
soba.

Sport mozna uprawia¢ wszedzie, nawet w domu
i ogrédku. Zerknij, jak my to robimy:

sytuacjach i ograniczeniach!
.= Umiejetnie wykorzystaj nabytg juz wiedze
_.- i umiejetnosci! Dobry trening jest w Twojej

towie - teraz czas na troch sitku!
glow! zez & Wyshku https://youtu.be/odZg9pRkjeY

=4~ Niech nasze zmagania beda dla Ciebie
@ inspiracja i poczatkiem samodzielnej pracy

nad samym sob3!

Radzimy - SPACERUJ!

Zalecana dawka aktywnosci ruchowej dla dzieci

i mtodziezy to 1 godzina dziennie. Regularnos¢ to
podstawa, dlatego w dni, w ktérych nie ma zajec¢
ruchowych, warto udac sie do szkoty rowerem lub pieszo.

Spacerowanie to najbardziej naturalna forma ruchu dla
cztowieka. Ryzyko kontuzji czy obcigzenia stawéw jest
niewielkie. Wtasnie dlatego marsze polecane sa
wszystkim, niezaleznie od wagi czy wieku.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby codziennie
robi¢ 10 000 krokéw. To liczba, ktéra pozwala zachowa¢é
zdrowie oraz $wiadczy o tym, ze jestesmy w dobrej
kondycji. Duzo czy mato? Nasze liczniki wykazaty,

ze osiggniecie 10000 krokéw na dobe nie stanowi dla nas
problemu, zaktadajac, ze wolne chwile spedzamy

w sposéb aktywny, bawiac sie, badZ uprawiajac ulubiony
sport, albo po prostu spacerujac!

Na poczatek zréb test liczby
dziennych krokéw
z krokomierzem.
W kolejnych dniach prébuj
poprawic¢ swéj wynik.
Powodzenia!

Zatem w DROGE!




ROZDZIAtL 6

Nad tematem pracowali uczniowie klasy siodmej

Zanim osiggniesz zwyciestwo na arenie zycia, musisz wygrac¢
w walce z samym soba. Wszystkie zmiany maja swéj poczatek
w Tobie.

Pozytywne nastawnie i $wiadomos$é celéw to podstawa
naszego dziatania. Cos, co nam daje zastrzyk do dziatania, to
miedzy innymi motta ludzi, ktérzy osiagneli sukces na swojej
drodze zyciowej.

Czytaj. Notuj. Zapamietuj. Matymi kroczkami do celu.

W zaktadce obok podaliSmy literature, dzieki ktérej wyrobisz
7 nawykéw skutecznego nastolatka. Mamy nadzieje, ze po
lekturze praca nad samym soba i osiggniecie celéw beda
oparte na swiadomych dziataniach.



Motta z naszych notatnikow:

"Jestem graczem zespotowym -
inspiruje innych
i przekazuje site do dziatania."

"Przyjazn i wspoétpraca z innymi jest
droga do sukcesu w twojej karierze
i Zyciu osobistym.”

“Prawdziwym talentem jest

gotowos¢ do treningu
i umiejetnosé radzenia sobie
z trudnosciami.”

(Rasmus Ankersen, Kopalnia Talentéw, 2019)

Na koniec zobacz filmik, ktéry
podsumowuje nasze dziatania i sukcesy:

https://youtu.be/gOWB_YUAVVg

"Niepowodzenie nikomu nie zaszkodzito. Strach
przed niepowodzeniem zabija cztowieka, zabija
artystow. Ale nie wolno rezygnowac, trzeba
podjac ryzyko is¢ dalej.”

(Alan Loy McGinnis, Sztuka Motywacji, 2005)

“Sukces odniesie ten, kto mocniej tego pragnie,
kto bardziej wierzy, ze mu sie uda, kto ma
w sobie wiecej pasji, zaangazowania i mitosci
do wybranej dziedziny.”

(Rasmus Ankersen, Kopalnia Talentéw, 2019)

“Kieruj swoim zyciem tak, by czerpa¢ rados¢
z kazdej jego chwiili.”




SZKOtA MISTRZOSTWA ZAKONCZENIE
SPORTOWEGO

RUDA SLASKA

Pamietajmy, ze zdrowie to nie tylko prawidtowe
odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, sen, regeneracja
czy higiena osobista. W gitéwnej mierze nasze
nastawienie psychiczne oraz relacje z innymi
ludZzmi wptywajg na nasze samopoczucie, osigganie
celéw a takze nie raz przezwyciezaja choroby.

Dziekujemy za poswiecenie czasu na przygotowany
przez nas material. Mamy nadzieje, ze dzielgc sie
naszymi doswiadczeniami, zachecimy Was do
swiadomego podchodzenia do kwestii ZDROWIA

i zwigzanych z nig zagadnien.

Jako ze jesteSmy uczniami szkoly Mistrzostwa
Sportowego, na zakonczenie mamy dla Was jeszcze
jedna niespodzianke: ebook z naszymi stodkimi
ZDROWYMI przekaskami, ktore przyrzadziliSmy

w ramach szkolnych warsztatéw kulinarnych.
Sproébuijcie, jakie to proste i przyjemne!

Nie odktadaj planéw na jutro... Zacznij juz dzis!
Powodzenia i duzo zdrowia dla Was!

Uczniowie
NIEPUBLICZNEJ PODSTAWOWEJ SZKOLY
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO W RUDZIE S'LASKIEJ
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SZKOtA MISTRZOSTWA BONUS
SPORTOWEGO

RUDA SLASKA
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SZKOtA MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO

RUDA SLASKA
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Skiony tutowia w przéd w lezeniu tytem (klasyczne brzuszki). Mostek z naprzemiennym unoszeniem wypostowanych n-ég.'

15 powtorzen. Po 10 powtodrzen na kazda noge.
Podczas unoszenia tutowia wykonuj wydech, Mocno napnij posladki i miesnie ud.

opuszczajjyc tutow - wdech.
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Plank. Sktony tutowia z unoszeniem ud.
30 sekund. 10 powtorzen.
Stawy barkowe nalezy umiejscowi¢ doktadnie nadstawami Trzymajac nogi razem, unies je w kierunku klatki
kokciowymi. piersiowej | opus¢ nogi w doét.

Przysiady. Deska bokiem - side plank.
20 powtorzen. Po 20 sekund na kazdg strone.
Uginaj kolana jednoczesnie wypychajac biodra do tytu. Plecy proste. Wzrok skierowany w przod.

Prostujac kolana, powré¢ do pozycji wyjsciowej. Miesnie brzucha mocno napiete.
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SZKOtA MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO

RUDA SLASKA

SKLON W PRZOD STOJAC. WYPAD W BOK. WYKROK Z RAMIONAMI W GORZE.

Nogi wyprostowane. Ramiona proste przed klatka piersiowa. Kolano w jednej linii nad stopa.

POZYCIJA LUKU.

SKLON W PRZOD W SIADZIE. POZYCJA KOBRY.

"Otwarta" klatka piersiowa. Klatka blisko kolan.

Kolce biodrowe przylegajg do podtoza.



PRZEKASKE
MLODYCH
MISTRZOW
ZDROWE SLODKOSCH

»Mlodzi, sSwiadomi sportowcy — zdrowo podazaja do celu.
Elektroniczny poradnik. Dla dzieci przez dzieci.”

g o RUDA Slaska®

SZKOtA MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO

RUDA $LASKA Projekt dofinansowano ze $rodkéw Urzedu Miasta Ruda Slgska
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