Klasa 7 wychowanie fizyczne dziewczęta 22-26.06.2020

23.06.2020

Temat: Przepisy drogowe dla rowerzysty
https://www.youtube.com/watch?v=kMxHki7vDVg 

25.06.2020

Temat :   Trening interwałowy „ Ćwicz jak Janusz Kusociński” 
Wprowadzenie
. Poznaj sylwetkę wybitnego polskiego lekkoatlety- Janusza Kusocińskiego i razem z instruktorką wykonaj trening interwałowy.

Poniżej link na platformę e-wf

https://ewf.h1.pl/student/?token=yzaiMXTdfBNOCifqXPuVZwjX07jjEB3NQCDyc7RdUqgnN5P9V4
26.06. 2020

Temat : Zakwasy. Co to jest i jak sobie z nimi poradzić?
Wprowadzenie

Na pewno niejednokrotnie spotkałeś się z nimi. Poznaliście się już dobry czas temu. Być może po siłowni, po biegu, po ciężkim treningu, po wycieczce w góry, po długim spacerze, albo po jakiejś pracy fizycznej wykonanej w domu…
Po prostu – sprawiają Ci one trochę problemu, bólu i grymasu na twarzy. Dlaczego zakwasy przychodzą właśnie do Ciebie i jak pozbyć się nieproszonego gościa z Twojego organizmu…hmmm? Pomyślmy…
Puk Puk – kto tam? – To my…Zakwasy
Zakwasy pojawiają się, tak jak wspomniałam we wstępie, po jakiejś aktywności fizycznej. Zwykle występują po dłuższej przerwie, po nowym sporcie/ aktywności – gdy nasze mięśnie mają okazję przekonać się, że istnieją tam, gdzie nie wiedziały, że w ogóle tam są 

Zespół opóźnionego bólu mięśniowego. To właśnie tak nazywa się stan, popularnie kojarzony jako zakwasy.

Wszystko zawarte jest właśnie w tej nazwie. Czujesz ból w mięśniach i jest on opóźniony w stosunku do wykonywanego wysiłku fizycznego.

Ból jest różny – mały, duży, czy kłujący. Pojawia się zwykle po 24-72 godzinach. Chociaż zazwyczaj odczuwane są pod koniec dnia lub na drugi dzień po zakończonej aktywności.

 Przyczyną zakwasów są powstałe po wysiłku fizycznym mikrourazy włókien mięśniowych. Jeśli mięsień w danym ćwiczeniu powinien się kurczyć, a zamiast tego rozciąga się, to z tego tytułu powstaje zacznie więcej uszkodzeń mięśnia.

 Jak zapobiec zakwasom?
By zapobiec zakwasom najlepiej po prostu dostosować dany wysiłek do swoich możliwości. Czyli…nie wszystko naraz Stopniowo zwiększaj swoją wytrzymałość, siłę i inne cechy motoryczne. Dzięki temu również zakwasy będą mniejsze.

Poza tym jeśli masz długą przerwę od aktywności fizycznej, to normalne będzie, że jeśli poruszasz się intensywniej, to jakoś to musisz odczuć ;] Będą to właśnie zakwasy.

 Sposoby na zlikwidowanie zakwasów
Sposób numer jeden – Odpocznij
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Jest to najprostszy sposób, jeśli masz naprawdę mocne zakwasy, zrób sobie relax Przyda się to twojemu organizmowi.

Jeśli zakwasy nie sprawiają Ci problemu, nie są duże i funkcjonujesz całkiem nieźle, to dłuższa rezygnacja z ćwiczeń fizycznych też nie będzie najlepszym rozwiązaniem…
 Sposób numer dwa – Nawadniaj się
Uzupełniaj płyny. Koniecznie! Po mocnym wysiłku, czy po zawodach dobrze wypić napój węglowodanowy o wysokim wskaźniku glikemicznym.

Do napojów możesz dodać 600-1200 mg sodu dla poprawienia bilansu wodnego.

Dobre są również soki owocowo-warzywne oraz niezawodna woda mineralna niegazowana. Pij wolno, małymi łyczkami.

 Sposób numer trzy– Rozciągnij się
Czytałam na kilku blogach, że jest to wręcz zakazane. Dla mnie jest to totalną bzdurą.

Jest to normalne, że tak samo jak należy zrobić rozgrzewkę przed jakimkolwiek wysiłkiem fizycznym, by przygotować mięśnie i stawy do niego, to tak samo ważne jest, by po tymże wysiłku rozciągnąć się, zrobić stretching.

Bardzo spokojny i dokładny. Zakwasów nie będzie lub będą mniejsze.

 Sposób numer cztery – Rozmasuj mięśnie
Kolejny świetny sposób. Rozluźnisz dzięki temu mięśnie. Wskazałabym najbardziej takie sposoby masowania jak wstrząsanie i oklepywanie.

Fajnie, jeśli masz możliwość wybrania się do masażysty 

 Sposób numer pięć– Kąpiel
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Kąpiel to coś wspaniałego dla obolałych mięśni, które rozluźniają się w wodzie błyskawicznie. Dobrym sposobem jest polewanie na przemian zimną i ciepłą wodą z prysznica.

 Sposób numer sześć– Ruch
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Tak, tak…trochę to sprzeczne z numerem pierwszym, ponieważ tam pisałam o odpoczynku i relaksie. Ale ruch jest też nie najgorszym sposobem, a dlaczego?

Ano dlatego, że masz zakwasy, ponieważ albo nie ruszałeś się zbyt długo, albo jakieś obciążenie dla organizmu było większe, tak? No więc twoje mięśnie muszą się po prostu rozruszać, przyzwyczaić do wysiłku.

Nie mówię tu o jakimś kolejnym mocnym treningu o wysokich obciążeniach, ale możesz troszkę potruchtać, zrobić nieco ‘lżejsze’ ćwiczenia, pospacerować…

 
