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Rozgrzewka = przepis

Nna sukces

Jak jg wykonaé?

® Wykroki - 10 powtérzen

Rozgrzewka ogdlna
-rozpal silnik!

Najpierw musimy podnies¢
temperature ciata i pobudzi¢
krgzenie. To jak rozpalanie
ogniskal

® Bieg w miejscu (1 min)

o Skakanka (30 sekund)

o Pajacyki (30 sekund)

® Szybkie kroki w miejscu

(1 min)

Rozgrzewka dynamiczna
- wiqcz turbol

Teraz pora obudzi¢ miesnie
i stawy! Wykonujemy ruchy,
ktére rozgrzewajq cate ciato
i poprawiajg koordynacje.
o Wymachy ragk

- 10 na kazdg strone

® Krgzenia ramion

- 10w przéd, 10 w tyt

Zanim wskoczysz na boisko, zaczniesz biegac,
czy podnosi¢ ciezary, pamietaj o rozgrzewce!
To ona chroni Twoje miesnie przed kontuzjami,
zwieksza elastycznose stawodw i przygotowuje
ciato do intensywnych wysitkéw.

Prawidtowo przeprowadzona rozgrzewka
pozwala na osigganie lepszych wynikow
i przyspiesza regeneracje po treningu. To
jak uruchomienie silnika przed wielkg jazdg!

na kazdg noge

Rozcigganie aktywne
- finat mistrzal
Po rozgrzaniu miesni czas

na ostatni etap - aktywne

rozcigganie, ktére zwigkszy CZY WIESZ, ZE...
ich elastycznoé¢ i przygo- Popularne ,zakwasy”
tuje do wysitku. To jak ostat- to mikrouszkodzenia

nie poprawki przed wielkim miesni, a nie efekt

startem!
kwasu mlekowego.

® Skton w przod - dotkni Ten znika juz po kilku
dfonmi palcow u stop godzinach, ale miesnie
i utrzymaj pozycje przez
20 sekund

® Przyciggnij kolano do

regenerujq sie nawet
do 72 godzin — dlatego

klatki piersiowej — przytrzy- bol czujesz dopl.erlo
maj 10 sekund nastepnego dnial

o Sktony boczne - wykongj

10 powtdérzeh na kazdg . ,
strone Teraz jestes gotowy

na peing moc!



/drowe przekqgski

Kto nie lubi stodkosci?

Sq pyszne, poprawiajg humor i... czesto zawierajg
tyle cukru, ze mozna nim postodzi¢ ocean!

Ale spokojnie — mamy na to sposdb!

Czy wiesz, ze istniejg zdrowe wersje stodyczy,
ktére smakujg rownie dobrze (a moze nawet lepiej)
niz batoniki czy ciastka ze sklepu?

| co nadjlepsze — mozesz je zrobi¢ samodzielnie!
Dzieki tym fit deserom:

® Zjesz co$ pysznego

o Dostarczysz ciatu energii zamiast pustych kalorii
e Bedziesz miat moc do treningdw i zabawy
Wskakuj do kuchni i wyprdbuj nasze super przepisy

na zdrowe stodkosci - sq proste, szybkie i przepyszne!
Chia Pudding Bananowe muffinki

Z owocami

Sktadniki:

o 2 dojrzate banany

o 1 szklanka ptatkow
owsianych

o 2 jajka

o 1 tyzeczka proszku

do pieczenia

o 300 ml mleka roslinnego

Sktadniki:

o 3 tyzki nasion chia

o 200 ml mleka roslinnego
(np. migdatowego)

o Owoce (np. fruskawki,
bordwki, kiwi)

Sposéb wykonania:
Wymieszaj nasiona chia
z mlekiem roslinnym.
Odstaw na 10 minut,
aby nasiona
napeczniaty.

Po tym czasie wstaw
do lodéwki na okoto

Sposdb wykonania:
Rozgnie¢ banany
na puree.

Dodaqj jajko, ptatki
owsiane, proszek do
pieczenia, mleko

i wymieszaj.

2 godziny. L.

. . . Przetéz mase do formy
Podawaj z ulubionymi T

. na muffinki i piecz
owocami.

przez 20 minut w 200°C.

Czekoladowe kulki mocy

Sktadniki:

o 1 szklanka daktyli

o 1/2 szklanki orzechéw
(np. migdaty, nerkowce)
o 2 tyzki kakao

Spos6b wykonania:

Zblenduj daktyle i orzechy

na gtadkg mase.

Dodaj kakao i wymieszai.
Uformuj kulki i wtéz do loddweki
na godzine. -
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BIEG PO MEDAL!
LAGRAJ Z NAM|

Cel gry:

Zostan mistrzem sportu i jako pierwszy przekrocz linie mety! Po drodze czekajq
na Ciebie wyzwania, przyspieszenia i... sportowe przeszkody.

Gotowy na wyscig?

Zasady gry:

Pola specjalne:

Kontuzja - O nie!
Skrecites kostkel
Cofnij sie 0 2 pola.

Turbo Dotadowanie!
Nabrate$ energii jak po
zdrowym $niadaniu!
Przesun sie o 2 pola

do przodu.

Pit Stop!
Potrzebujesz odpoczynku!
Pauzujesz jednq kolejke.

Nagty Zwrot Akciji!

Twdj frener daje Ci ztotq rade!
Wybierz, czy chcesz przesungé
sie do przodu o 1 pole, czy cof-
nac¢ innego gracza o 1 pole.






JAKIM SPORTOWCEM JESTES?

INSTRUKCJA:
Odpowiedz na ponizsze pytania, zaznaczajgc opcje, ktéra najlepiej Cie opisuje.
Na kohcu dowiesz sie, jaki typ sportowca w Tobie drzemie!

a) ,,Ok, stracitem! Ale teraz na pewno zrobie to lepiej!”
b) ,Hmm, musze przeanalizowad, co poszto nie tak... ale nie ma co sie zatamywac!”
c) ,,Ehh, to nie koniec $wiata. Nastepnym razem bedzie lepiej!”

a) Poczucie, ze moge pokonac samego siebie i osiggnac¢ nowe cele!
b) Plan —wiem, co mam zrobic¢ i jak to zrobi¢. Wtedy wszystko idzie tatwiej!
c) Druzyna — motywujemy sie nawzajem i razem robimy to lepiej!

a) Gdy dostaje wyzwanie i czuje, ze musze dac z siebie wszystko!
b) Gdy wiem, co doktadnie robi¢, i moge popracowac nad technikg.
c) Gdy trenuje z kim$ i czuje, ze razem osiggamy co$ wielkiego!

a) Lubie wygrywad, ale to, jak osiggam cel, jest dla mnie rownie wazne!
b) Dla mnie rywalizacja to przede wszystkim sposdb na rozwdj i nauke.
c) Kocham wspdétzawodnictwo, ale tylko wtedy, gdy robie to z druzyng!

a) Plan jest tylko punktem wyjscia. Ja lubie improwizowac!
b) Lubie mie¢ doktadnie zaplanowane cele i krok po kroku dgzy¢ do ich realizaciji.
c) Najwazniejsze to, zebysmy wszyscy trzymali sie planu i wzajemnie sie wspieralil

a) ,To tylko poczgtek! Czas na kolejne wyzwanie!”
b) ,Sukces to efekt ciezkiej pracy. Teraz pora na odpoczynek i regeneracije!”
c) ,To zastuga catego zespotu. Razem zdobywamy szczyty!”

a) Ryzyko? To cze$¢ gry! Trzeba brac je na klate, zeby osiggnac co$ naprawde
wielkiego!

b) Lubie analizowac ryzyko i starac sie je minimalizowac.

c) W zespole zawsze czuje sie bezpiecznie — wspdlnie podejmujemy decyzje!



JAKIM SPORTOWCEM JESTES?

PODSUMOWANIE WYNIKOW
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Gléwnie odpowiedzi "a"

JESTES SPORTOWYM WOJOWNIKIEM!
Nie ma dla Ciebie rzeczy niemozliwych! Gdy przy-
chodzi wyzwanie, jeste$ gotdw na wszystko — nie
boisz sie tfrudnosci, a porazki traktujesz jak okazje
do nauki. Mozesz wygraé, nawet gdy wszystkie
szanse sq przeciwko Tobie.

Trening? Wiadomo — wiecej, mocniej, szybciegj!

Gloéwnie odpowiedzi "b"

JESTES SPORTOWYM STRATEGIEM!
Lubisz planowac i analizowac kazdg czes$¢ gry.
Zawsze szukasz nowych technik ktére mogqg Ci
pomdc w osiggnieciu perfekcji. Odpowiedni fre-
ning to dla Ciebie klucz do sukcesu. Zaden ruch
nie jest przypadkowy —wszystko ma swéj cell Wiesz,
ze najlepsze wyniki to efekt systematycznej pracy
i wywazonego podejscia.

Glownie odpowiedzi "c"

JESTES TEAM PLAYEREM!

Zawsze stawiasz na druzyne. Wiesz, ze sita zespotu
jest nieoceniona i to wtasnie wspdlne dziatanie
prowadzi do sukcesu.

Wspierasz swoich kolegdw i kolezanki, dgzysz do
tego, by kazdy moégt dawac z siebie wszystko.
Tylko razem mozecie osiggng¢ co$ naprawde wiel-
kiego — w sporcie i w zyciul!
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PIONOWO

1.Siatkarska przeszkoda oddzielajgca dru-
zyny na boisku.

2)Najpopularniejszy sport na swiecie ,w kto-
rym pitke kopie sie do bramki.

3)Potocznie sport, w ktdrym zawodnicy prze-
skakujg poprzeczke przy uzyciu elastycz-
nego kija.

4) Japonska sztuka walki oparta na obronie
i wykorzystaniu sity przeciwnika.

5)Osoba, ktéra przewodzi druzynie i moty-
wuje do dziatania.

6)Sport z rakietq i pitka, rozgrywany na

kortach.

-

POZIOMO

1.Druzynowa gra z kilem i matg plastikowqg
pitkg, popularna w Skandynawii.

2)Druzynowy sport z pitkg, w ktérym punkt
zdobywa sie, wrzucajgc jg do kosza.

3)Dyscyplina sportowa, w ktérej zawodnicy
odbijajg lotke nad siatkq.

4) ekka t6dz uzywana w wyscigach wod-
nych i sptywach rzekami.

5)Dziedzina sportu, ktérej podstawq jest
wykorzystanie przez zawodnikdw wtasnej
sity fizycznej.

6)Dwukotowy pojazd napedzany sitg miesni.
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DLACZEGO
TAK DLA SPORTU®?

MOCNE CIALO ZERO NUDY I NOWI SUPER ODPORNOSC
I BLYSKOTLIWY UMYSL PRZYJACIELE I LEPSZE SAMOPOCIZUCIE

INAJDZ NAS:

www.takdlasportu.pl

propagowanie sportu i rekreacji jako skutecznej
formy przeciwdziatania wszelkim patologiom
spotecznym

prewencja wystepowania przestepczosci wsréd
miodego pokolenia

zwracanie uwagi na role aktywnosci fizycznej
wsréd najmtodszych jako idealny sposéb na
prawidtowy rozwdj psychiczny

promowanie srodowiska jako miejsca
wypetnionego aspektami pozytywnie
wplywajacymi na rozwéj dziecka

n kampaniatakdlasportu edukowanie mtodego pokolenia na temat
sportu i pozytywéw zwigznych bezposrednio

Z jego regularnym uprawianiem
° TAKdlasportu le9 9




Ministerstwo
Sprawiedliwosci

~ Fundusz
Sprawiedliwosci

Sfinansowano ze $rodkéw Funduszu Sprawiedliwosci, ktérego dysponentem jest Minister Sprawiedliwosci



