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Standard Grade Word Bank -
The Body in Action

Word

Definition / Explanation

Translation

Structure & Function

Oxygen Transport
System

The system that supplies the
body with the extra oxygen
required by the body during
exercise. The system
comprises both the
respiratory system and the
circulatory system.

System, ktory dostarcza ciatu
dodatkowego tlenu, ktéry jest potrzebny
podczas ¢wiczen. System ten sktada sie z
uktadu oddechowego oraz kragzenia.

Respiratory System

The system involving the lungs
breathing in oxygen and
transferring the oxygen to the
blood to be sent to the
working muscles. The lungs
then remove carbon dioxide
from the blood returning form
the working muscles and
release it from the body by
breathing out.

Uktad, w ktorym ptuca wdychaja tlen i
przekazuja tlen do krwi skad dostarczany
jest do pracujacych miesni. Nastepnie
ptuca usuwaja dwutlenek wegla z krwi
powracajacej z pracujacych miesni i
wydalaja go z ciata podczas wydychania.

e Lungs The internal organ responsible | Narzad wewnetrzny odpowiedzialny za
for making the body breathe in | wdychanie i wydychanie oraz
and out and the transfer of przenoszenie tlenu i dwutlenku wegla do i
oxygen and carbon dioxide to | z krwi.
and from the blood.

e Oxygen (Oy) The chemical component of Substancja chemiczna, sktadnik

the air that the body needs in
order to allow the muscles to
work and the body to move.

powietrza, ktore jest potrzebne
organizmowi, aby umozliwi¢ miesniom
prace a ciatu poruszanie sie.

Oxygenated Blood

Blood that has had oxygen
absorbed into it in the lungs.
It is then pumped to the
muscles and it allows muscles
to use energy in order to
exercise.

Krew, ktdra przyswoita tlen w ptucach.
Nastepnie krew ta jest pompowana do
miesni i pozwala im wykorzystaé energie,
aby wykona¢ éwiczenie.




Carbon Dioxide
(CO2)

A waste product produced by
the body during exercise. It
is expelled from the body
through the lungs breathing it
out.

Produkt uboczny wytwarzany przez ciato
podczas ¢wiczen. Wydalany jest z ciafa
przez ptuca podczas wydychania.

De-Oxygenated
Blood

Blood that has the waste
product (CO;) absorbed in to
it. During exercise it is
returned to the lungs from the
muscles to have the CO,
removed.

Krew, ktéra zawiera wchtoniety produkt
uboczny (CO,). Podczas ¢wiczen krew ta
powraca z miesni do ptuc, aby wydali¢ CO,.

Circulatory System

The system responsible for
pumping oxygenated blood
from the lungs to working
muscles. Then it pumps
deoxygenated blood from the
working muscles back to the
lungs.

Uktad odpowiedzialny za pompowanie
utlenionej krwi z ptuc do pracujacych
miesni. Nastepnie uktfad pompuje krew
odtleniong z pracujacych miesni z
powrotem do phuc.

e Heart The muscular pump responsible | Pompa miesniowa odpowiedzialna z
for pumping blood around the | przepompowywanie krwi w catym ciele.
body. The heart is comprised | Serce skfada sie z 4 komor, przez ktére
of 4 chambers which the blood | przechodzi krew zanim zostanie
travels through before being | wypompowana po catym ciele.
pumped out round the body.

e Heart Rate The contractions of the heart | Skurcze serca oznaczaja, ze krew jest

mean that blood is pumped
around the body in surges.
This is called your pulse beat
or heart rate.

pompowana po catym ciele pulsacy jnie.
Nazywamy to biciem serca lub tetnem.

Left Ventricle

The last chamber of the heart
that the blood goes through
before going out around the
body. This chamber has the
biggest and thickest wall
surrounding it as it is this wall
that contracts to pump the
blood around the body.

Ostatnia komora w sercu, przez ktdrqg,
przechodzi krew przed przejsciem po
catym ciele. Komora ta ma najwieksze i
najgrubsze Sciany, poniewaz to ta komora
za pomocq skurczy pompuje krew do
catego ciata.




e Artery Arteries carry oxygenated Tetnice przenosza utleniong krew z serca
blood from the heart to the do ciafa. (dla tatwiejszego zapamietania:
body. (Artery = Away from Artery = Away from the heart).
the heart).

e Vein Veins return the deoxygenated | Zyly doprowadzaja z powrotem odtlenionq

blood to the heart.

krew do serca.

Effects of Regular
Exercise

e Heart

Regular exercise can increase
the size of the heart, allowing
the heart to be more efficient
as more blood can be moved
around the body in one pump.

Regularne ¢wiczenia moga zwiekszyé
rozmiar serca, zwiekszajac wydajnos¢
serca, poniewaz podczas jednego skurczu
mozna rozprowadzi¢ wiecej krwi po catym
ciele.

e Heart Rate

Increasing heart size lowers
the heart rate - the lower the
heart-rate, the fitter a person
is. Gives indication of how
hard the body is working
during exercise.

Zwiekszenie rozmiaru serca obniza tetno
- im nizsze tetno, tym sprawniejszy
cztowiek. Wskazuje jak ciezko ciato
pracuje podczas ¢wiczenia.

e Lungs

The capacity of the lungs
increases through regular
exercise. This provides the
body with more exercise
through deeper breathing.
The more oxygen that the
body can take in, the greater
the body's capacity for
exercise.

Podczas regularnych ¢wiczen zwieksza sie
pojemnos¢ ptuc. Dostarcza to ciatu wiecej
tlenu poprzez gtebsze oddychanie. Im
wiecej tlenu ciato jest w stanie przyjag,
tym wieksza wydajnos¢ ciata podczas
¢wiczenia.




Effects of Lactic Acid

/ O, Debt

e Lactic Acid A waste product that builds up | Produkt uboczny, ktory gromadzi sie w
in the muscles during pro- miedniach podczas diugich ¢wiczen.
longed exercise. It causes Powoduje zmeczenie miesni oraz czasami
muscles to fatigue and skurcz i mozna go wydali¢ jedynie z
sometimes cramp and can only | tlenem.
be removed with oxygen.

e O, Debt The debt caused by the body | Niedobdr spowodowany tym, iz ciato nie
not being able to meet the jest w stanie sprostaé zapotrzebowaniu
oxygen demands of the body na tlen podczas diugiego badz
during long or intense intensywnego ¢wiczenia. Niedobér O,
exercise. The O, debt will bedzie trwat dopdki ciato nie otrzyma
continue until more oxygen wiecej tlenu poprzez gtebokie i czeste
arrives by deep and frequent | oddychanie.
breathing.

e Fatigue The state in which the body Stan, w ktorym znajdzie sie ciato kiedy

enters when it cannot continue
to exercise due a lack of
oxygen and energy and a build
up of lactic acid.

hie jest w stanie kontynuowaé ¢wiczenia z
powodu braku tlenu i energii oraz
nagromadzenia sie kwasu mlekowego.

Body Structure

e Skeleton The framework that gives the | Konstrukcja, ktéra zapewnia ciatu:
body: > ksztatt
> its shape > miejsce dla miesni, aby sie potaczyly i
> somewhere for muscles to wykonaty ruch
be attached to create » ochrone narzadéw wewnetrznych (np.
movement serca, ptuc).
> protection of internal
organs (e.g. heart, lungs).
e Cartilage Found at the end of the bones | Znajduje sie ha koncu kosci przy stawach.

at joints. Actsas:
> abuffer to protect bones
> stop them from rubbing
against each other
> a shock-absorber during
exercise.

Dziata jako:

> zabezpieczenie chroniace kosci

> zapobiegawczo przeciw ocieraniu sie
kosci o siebie

» amortyzator podczas ¢wiczen.




e Synovial Fluid

Found between bones at a
joint. It reduces friction at
the joint and gives further
protection between bones.

Znajduje sie pomiedzy ko$émi przy
stawie. Zmniejsza tarcie przy stawie i
zapewnia dodatkowg ochrone pomiedzy
ko$émi.

e Tendons

Connective tissue that join
muscles to bones.

Tkanka faczna, ktéra przytacza miesnie
do kosci.

e Ligaments

Connective tissue that join
bones to bones. Also prevents
over-stretching and over-
twisting of joints.

Tkanka faczna, ktéra przytacza kosci do
kosci. Zapobiega réwniez nadmiernemu
rozciaganiu oraz skrecaniu sie stawéw.

e Muscles Connective tissue that allows Tkanka taczna, ktéra umozliwia ciatu

the body to move. They are poruszanie sie. Przytaczone sq do dwéch
connected to 2 bones across a | kosci poprzez staw. Miesnie kurczq sie i
joint. Muscles contract and rozluzniaja parami, aby powstat ruch.
relax in pairs to create Np. Aby zgiaé i wyprostowac fokiec -
movement. miesien dwugtowy kurczy sie (skraca), w
E.g. To bend & straighten the | tym samym czasie miesien tréjgtowy
elbow - the bicep contracts rozluznia sie (wydtuza) i podciaga
(gets shorter), at the same przedramie powodujac naprezenie
time the fricep relaxes (gets | ramienia. Aby wyprostowaé ramie,
longer) and pulls on the lower | miesien tréjgtowy kurczy sie a miesien
arm causing the arm to flex. dwugtowy rozluznia sie.
To extend the arm, the tricep
contracts and the bicep
relaxes.

Joints: Joints that are completely Stawy, ktére sq catkowicie nieruchome.

e Fixed/Immovable

fixed.
E.g. Skull

Np. czaszka

e Slightly Movable

Joints that are slightly
moveable.
E.g. Vertebrae in the spine

Stawy, ktére sq pétruchome.
Np. kregi w kregostupie

e Freely Movable
(Synovial Joints):
o Hinge Joints

Joints that can only move in 1
direction (plane). These open
and close like a hinge on a
door.

E.g. Knee or Elbow

Stawy, ktére moga porusza¢ sie tylko w
jednym kierunku (ptaszczyznie). Stawy
takie otwieraja sie i zamykaja, jak
zawias w drzwiach.

Np. Kolano lub tokieé




o Ball & Socket
Joints

Joints that can move in all
directions (planes). The
rounded end of the bone (ball)
fits in to the hollow (socket)
of another bone.

E.g. Hip or Shoulder

Stawy, ktére moga poruszaé sie we
wszystkich kierunkach (ptaszczyznach).
Zaokraglona cze$é jednej kosci
(gtdwka/kiab) dopasowuje sie do
wgtebienia (panewki) drugiej kosci.

Np. Biodro lub ramie

Aspects of Fitness

Physical Fitness

Relates to the physical
movements and capacities of
the body and can usually be
seen in a performance.

Odnosi sie do ruchow fizycznych i
zdolnosci ciata i zazwyczaj wystepuje
podczas wykonywania ¢wiczen.

Physical Fitness:

The ability to cover a distance

Zdolno$¢ do przebycia dystansu lub

e Speed or perform a movement ina wykonania ruchu w krétkim czasie. Moze
short period of time. Canbe | to by¢ predkos¢ catego ciata (np. bieg na
whole body speed (e.g. 100m) | 100m) lub predkosé kohczyny (np.
or limb speed (e.g. arm speed | predkos¢ ramienia podczas rzutu
when throwing a javelin or oszczepem lub predkosé nogi podczas
speed of leg when kicking a kopania pitki).
football.

e Strength The maximum amount of force | Maksymalna sita jakg miesien lub grupa

a muscle or group of muscles
can exert a single effort.
3 types:
> Static - using strength
whilst still (e.g. holding a
scrum steady in rugby)
> Dynamic - using strength
whilst moving (e.g.
strength in arms and legs
whilst doing 100m F/C
race)
> Explosive - using strength
quickly in single actions
(e.g. jumping fora
rebound in basketball).

miesni moze zuzy¢ podczas pojedynczej
préby.
3 rodzaje:

> Statyczna - uzycie sity podczas
bezruchu (np. stanie nieruchomo w
mtynie podczas gry w rugby)

» Dynamiczna - uzycie sity podczas
ruchu (np. sita w ramionach i nogach
podczas biegu na 100m z peta
predkoscia)

> Gwattowna - Wykorzystanie sity
szybko podczas pojedynczych
czynnosci (np. skakanie do zbiorki
pitki podczas gry w koszykowke ).




e Suppleness

The range of movement across

Zakres ruchéw w stawie.

(Flexibility) a joint. 2 rodzaje:
2 types: > Statyczna - konieczna do
» Static - necessary to hold utrzymania pozycji w bezruchu (np.
a position still (e.g. holding pozostanie w szpagacie w
the splits in gymnastics) gimnastyce)
» Dynamic - necessary for » Dynamiczna - konieczna do
holding positions for a utrzymania pozycji przez krotki
short period of time (e.g. okres czasu (np. skoczkowie wzwyz
high jumpers require good musza miec gietki kregostup).
back flexibility).
e Stamina: The ability of the whole body | Zdolnho$¢ catego ciata do
o Cardio Vascular | to work continuously for a long | bezustannej/ciagtej pracy przez dhugi
Endurance period of time. okres czasu.

E.g. A marathon runner.

Np. Maratonczyk

o Muscular

The ability of the muscles to

Zdolno$¢ miesni do bezustannej/ciagte

Endurance wok continuously for a long pracy przez dtugi okres czasu.
period of time. Np. Wioslarz lub kolarz podczas wyscigu
E.g. A rower or cyclist during | na dlugim dystansie.
a long distance race.
o Power A combination of speed and Pofaczenie szybkosci i sity. Potrzebna

strength. Required when a
performer needs maximum
energy very quickly in 1
movement.

E.g. Playing a smash in
badminton.

gdy wykonawca potrzebuje bardzo
szybko maksymalnej ilosci energii w
jednym ruchu.

Np. Uderzenie/Sciecie podczas gry w
badminton.

e Skill Related
Fitness

Relates to aspects of fitness
where there is an element of
skill involved.

Odnosi sie do aspektow sprawnosci w
ktorych wystepuje element
umiejetnosci.

Skill Related Fitness:
e (Co-ordination

The ability to move your joints
and muscles in the correct
order at the appropriate time.
Good coordination leads to
control and fluency.

E.g. Coordination is required
to catch a ball or hit the
shuttle in badminton.

Zdolnos$¢ do poruszania stawami i
miesniami w prawidtowe| kolejnosci w
odpowiednim czasie. Dobra koordynacja
prowadzi do kontroli i ptynnosci.

Np. Koordynacja jest potrzebna, aby
ztapac pitke lub uderzy¢ lotke w
badmintonie.




o Agility The ability of the body to Zdolno$¢ ciata do poruszania sie i zmiany
move and change direction kierunku szybko i precyzyjnie.
quickly and precisely. Np. Poruszanie sie po boisku i zejscie
E.g. Moving across a court and | nisko na nogach, aby wybi¢ pitke podczas
getting down low to play a dig | gry w siatkdwke.
in volleyball.

e Balance The ability to retain the Zdolnos¢ do utrzymania $rodka ciezkosci

centre of gravity over the
base of support. Requires the
control of different muscle
groups (body tension).

E.g. A gymnast holding a
handstand.

nad podstawa podparcia. Wymaga
kontroli réznych grup miesniowych
(napiecie ciatfa).

Np. Gimnastyk/czka wykonujacy/a
stanie na rekach.

e Reaction Time

The time taken between the
recognition of a signal and the
start of a movement.

E.g. 100m sprint - A quick
reaction time at the start of a
race can give a runner an
advantage.

Czas pomiedzy rozpoznaniem sygnatu a
rozpoczeciem ruchu.

Np. Sprint na 100m - szybki czas reakcji
na starcie daje biegaczowi przewage.

e Timing

The ability to move ina
certain way or to a certain
place exactly when the
performer wants.

E.g. Dancers moving correctly
to the beat or tempo of music.

Zdolno$¢ poruszania sie w pewien sposéb
lub do pewnego miejsca doktadnie wtedy,
kiedy wykonawca tego chce.
Np. Tancerze poruszajacy sie doktadnie
w rytmie lub tempie muzyki.

e Mental Fitness

Relates to aspects of fitness
that involve the mind - i.e.
what you are thinking.

Odnosi sie do aspektu sprawnosci, ktéry
wiazZe sie z umystem - tj. o czym myslisz.

Mental Fitness:
e Rehearsal

Going through the motions of
a performance before the
actual event to prepare a
performer.

Powtarzanie wystepu przed wiasciwym
jego wykonaniem, aby przygotowaé
wykonawce.

e Level of Arousal

The ability to control and peak
mental awareness for the time
of the event/ performance.

Zdolno$¢ do kontrolowania i osiagania
szczytowej formy $wiadomosci
psychicznej na czas
wydarzenia/wystepu.




Managing Emotions

The ability to control mood
and feelings during a
performance.

E.g. Not reacting to a bad
foul in football.

Zdolnos¢ kontrolowania nastroju i uczué
podczas wystepu.

Np. Niereagowanie na ztosliwy faul
podczas gry w pitke nozna,

Determination

A performer's level of desire
to succeed.

Stopieh pragnienia odniesienia sukcesu
wykonawcy/zawodnika.

Motivation The emotion/ feeling that can | Emocje/uczucia, ktére moga
makes performers want to spowodowaé, ze wykonawca/zawodnik
take part in an activity. chce wzig¢ udziat w czynnosci.
Leadership The ability to guide and Zdolno$¢ do kierowania i wspierania

support others in a team.

E.g. Captain of a rugby team
must make good decisions and
motivate others.

innych w druzynie.

Np. Kapitan druzyny rugby musi
podejmowal dobre decyzje i motywowaé
innych.

Concentration

The ability to focus on a
certain task at specific times
during a performance.

E.g. Football defenders
require low levels of
concentration when the ball is
in their team's attacking half
but high levels of
concentration when the ball is
in their defending half.

Zdolnos¢ do skupienia sie na zadaniu w
poszczegélnych momentach wystepu.
Np. Podczas gry w pitke nozng, stopien
koncentracji obrohcow jest niski, gdy
pitka znajduje sie w ich polu ataku a gdy
znajduje sie w polu obrony, to stopief
koncentracji jest wysoki.




Training and its
Effects

Fitness Tests

Used at the beginning, middle
and end of a training
programme to give an
indication of fitness levels.

Wykorzystywane na poczatku, w $rodku
i na koficu programu treningowego, aby
wskazaé stopienh sprawnosci.

Testing Fitness:

Multi Stage Fitness
Test

A maximal test used to test
cardiovascular endurance.
Performers run 20m shuttles
according to a sequence of
timed bleeps.

Maksymalny test sprawdzajacy
wytrzymato$é sercowo - haczyniowa,
Zawodnicy przebiegaja 20-metrowe
odcinki w odmierzonej sekwencji.

Cooper Run

Used to test cardiovascular
endurance. Performers run as
far as possible in 12 minutes.

Wykorzystywany do sprawdzania
wytrzymatosci sercowo - naczyhiowe;.
Zawodnicy biegng jak najdalej w ciagu 12
minut.

Harvard Step Test

Used to test cardiovascular
endurance. Performers step
up and down on a step at a
rate of 30-steps a minute and
their heart rate is closely
monitored.

Wykorzystywany do sprawdzania
wytrzymatosci sercowo - naczyhiowe;.
Zawodnicy wchodzaq i schodzqg ze stopnia
w tempie 30 krokow na minute a ich
tetno jest doktadnie monitorowane.

50m Sprint Test

Used to fest speed.
Performers run as fast as
possible over 50m 3 times and
an average time is calculated.

Wykorzystywany do sprawdzania
predkosci. Zawodnicy biegng,_ jak
najszybciej 3 razy po 50m i oblicza sie
$redni czas.

Illinois Agility Run

Used to test agility and speed.

Performers run around a set
course of cones as fast as
possible.

Wykorzystywany do sprawdzania
zwinnosci i predkosci. Zawodnicy biegng,
jak najszybciej dookota poustawianych
pachotkéw

1 minute Sit Up
Test

Used to test muscular
endurance. Performers do as
many sit ups in 1 minute as
possible.

Wykorzystywany do sprawdzania
wytrzymatosci miesni. Zawodnicy
wykonuja jak najwiecej przysiadow w
ciagu 1 minuty.




30 seconds Press-
Up Test

Used to test muscular
endurance. Performers do as
many press ups in 30 seconds
as possible.

Wykorzystywany do sprawdzania
wytrzymatosci miesni. Zawodnicy
wykonuja, jak najwiecej pompek w ciagu
30 sekund.

1 Rep Max Test:
o Bench Press

Used to test strength.
Performers, using their arms,
lift their maximum amount of
weight possible in 1 repetition.

Wykorzystywany do sprawdzania sity.
Zawodhnicy, przy uzyciu rak, podnoszq,
Jjak najwieksza wage.

o Leg Extension

Used to test strength.
Performers, using their legs,
lift their maximum amount of
weight possible in 1 repetition.

Wykorzystywany do sprawdzania sity.
Zawodnicy, przy uzyciu ndg, podnosza,
maksymalnie najwieksza wage.

Standing Broad
Jump Test

Used to fest power.
Performers jump from
standing as far forward as
possible and the distance is
measured in cm.

Wykorzystywany do sprawdzania mocy.
Zawodnicy z skacza z miejsca jak
najdalej a odlegtosé jest mierzona w
centymetrach.

Vertical Jump Test

Used to test power.
Performers jump up from
standing as high as possible
and the height is measured in
cm.

Wykorzystywany do sprawdzania mocy.
Zawodnicy z skaczq z miejsca jak
najwyzej a wysokos¢ jest mierzona w
centymetrach.

Sit and Reach Test

Used to test flexibility.
Performers reach as forward
as possible and the distance
reached is measured in cm.

Wykorzystywany do sprawdzania
gibkosci. Zawodnicy siegaja jak najdalej
potrafiq i odlegto$¢ mierzona jest w
centymetrach.

Shoulder Raise
Test

Used to test flexibility.
Performers lie on their front
and raise their shoulders up as
far as possible. Height
reached by nose is measured
incm.

Wykorzystywany do sprawdzania
gibkosci. Zawodnicy lezq na brzuchu i
podnosza ramie jak najwyzej to jest
mozliwe. Wysoko$¢, jaka dosiegneli
nosem mierzona jest w centymetrem.




Warming Up & Cooling
Down

e Warm Up Designed to gradually prepare | Utozona tak, aby stopniowo przygotowaé
body for the demands of ciato zgodnie z wymogami ¢wiczenia i
exercise and avoid injury. unikna¢ kontuzji.

Warm Up:

e 4 Phases:

o Light Aerobic Consists of jogging for 4-5 Skifada sie z joggingu przez 4-5 minut.
Activity mins. Gradually raises body Stopniowo podnosi temperature ciata,

temperature, increase blood
flow to muscles and mobility at
Joints.

zwieksza przeptyw krwi do miesni oraz
ruchliwo$¢ stawow.

o Stretfching

Gradually makes muscles used
during performance more
supple and reduces likelihood
of injury.

Stopniowo sprawia, ze miesnie uzywanie
podczas ¢wiczenia robig sie bardziej
gietkie i zmniejsza prawdopodobienstwo
kontuzji.

o Skill Related

Practise of skills used in

Cwiczenie umiejetnosci

Exercise activity. Allows performers to | wykorzystywanych w wystepie. Pozwala
prepare body and mind to use | zawodnikom przygotowa¢ ciato i umyst do
the skills effectively. efektywnego wykorzystania

umiejetnosci.
Allows performers to Pozwala zawodnikom skoncentrowaé sie i
o Mental concentrate and focus on the | skupi¢ nad przysztym wystepem.

Preparation

performance ahead.

e Cool Down (Warm
Down)

Allows body to recover
gradually at the end of
exercise. Should involve some
light jogging and stretching to
get oxygen back to muscles,
remove waste products and
prevent stiffness.

Pozwala ciatu stopniowo ochtonaé pod
koniec éwiczenia. Powinno zawieraé
elementy lekkiego joggingu i rozciaggania,
aby z powrotem doprowadzi¢ tlen do
miesni, usuna¢ produkty uboczne i
zapobiec sztywnosci miesni.




Energy Systems

e Energy Systems

There are two systems that
provide working muscles with
energy.

Wystepuja dwa ukfady, ktére
dostarczaja pracujacym miesniom
energii.

The Energy Systems:
e Aerobic System

The aerobic system uses
oxygen. Used during most
activities.

E.g. Football, Basketball,
1500m running.

Ukfad tlenowy wykorzystuje tlen. Uktad
ten wykorzystywany jest przy
wiekszosci czynnosci.

Np. pitka nozna, koszykdowka, bieg na
1500m- zapomniatas o tym

e Anaerobic System

The anaerobic system does
not use oxygen. Used for
short duration activities or
for all out effort movement.
E.g. 100m Sprint and playing a
smash in badminton.

Ukfad beztlenowy nie wykorzystuje
tlenu. Uktad ten wykorzystywany jest
przy czynnosciach krétkotrwatych lub
gwattownych ruchach.

Np. Sprint na 100m lub
uderzenie/$ciecie podczas gry w
badminton.

Calculating Training
Zones

e Training Zone

The zone of heart beats in
which your heart and body are
working sufficiently hard
enough to improve fitness
levels.

E.g. To calculate aerobic TZ:
60% - 85% of maximum heart
rate (220 - age)

E.g. To calculate anaerobic
TZ: 85% + of maximum heart
rate.

Strefa wysokosci tetna, w ktdrej serce i
ciato pracujq dostatecznie ciezko, aby
poprawi¢ poziom sprawnosci.

Np. Aby obliczyé tlenowq strefe
treningu: 60% - 85% maksymalnego
tetna (220 - wiek)

Np. Aby obliczyé beztlenowa strefe
treningu: 85% + maksymalnego tetna.

Methods of Training

e Continuous Training

> Whole body activity that

is performed without rest.

> Usually done at a low -
medium intensity (50% -
80% max heart rate).
> Lasts a minimum of 20
minutes.
> Benefits cardio-
respiratory endurance.
E.g. Running, cycling,
swimming

» Czynno$¢ catego ciata wykonywana
bez odpoczynku.

> Zazwyczaj wykonywana z matq, -
$redniq intensywnoscia (50% - 80%
maksymalnego tetna).

> Trwa minimum 20 minut.

» Korzystnie wptywa na wytrzymatosé
sercowo - oddechowa,

Np. Bieganie, jazda na rowerze,

ptywanie.




e Circuit Training > Uses 6-10 stations of > Wykorzystuje 6-10 stacji z roznymi

different activities laid ¢wiczeniami utozonymi w obwdd.
out in a circuit. > Rodzaje stacji, czas spedzony przy

> Type of stations, time kazdej stacji i ilo$¢ okrazen powinny
spent at each station and by¢ dopasowane do trenowanego
number of circuits aspektu sprawnosci.
completed should match » Umiejetnosci mozna takze wigczaé
aspect of fitness being do obwodu.
trained. > Korzystnie wptywa na wytrzymatos¢

> Skills can also be miesni, moc, site oraz wytrzymatosé
incorporated into circuit. sercowo - oddechowa,

> Benefits muscular
endurance, power,
strength and cardio-
respiratory endurance.

e Fartlek Training > Varied pace training. » Zrdznicowane tempo treningu.

> Benefits games players as | » Korzystne dla graczy zespotowych,
it reflects game-type poniewaz odzwierciedla ruchy
movements wykonywane podczas gry

> Benefits cardio- > Korzystnie wptywa na wytrzymatosé

respiratory endurance and
aerobic & anaerobic speed
endurance.

E.g. Jog - run - sprint - jog -
walk - run - sprint - jog.

sercowo - oddechowq oraz tlenowq i
beztlenowa wytrzymatosé
predkosciowa,

E.g. Trucht - bieg - sprint - trucht -
spacer - bieg - sprint - trucht.

Interval Training

>

Y

Involves alternating
activity with periods of
rest

Two types: Long & short
Long: involved long periods
of low intensity work
followed by short periods
of rest

Short: short periods of
high intensity work
followed by longer rest
time.

Benefits cardio-
respiratory endurance and
aerobic& anaerobic speed
endurance

E.g. 10 x 50m sprints with 15
secs rest

E.g9. 5 x 4 minutes medium
intensity running with 2
minute rest

>

>

Sktada sie na przemian z ¢wiczen i
odpoczynku

Dwa rodzaje: diugi i krotki

Dtugi: skiada sie z dtugich okreséw
pracy o niskiej intensywnosci, po
ktorych nastepuja krétkie przerwy
na odpoczynek

Krotki: sktada sie z krétkich
okresow pracy o wysokiej
intensywnosci, po ktérych nastepujq
dtuzsze przerwy

Korzystnie wptywa na wytrzymatosé
sercowo - oddechowq oraz tlenowaq i
beztlenowa wytrzymatosé
predkosciowa,

Np. 10 x 50m sprint z 15 sekundowymi
okresami odpoczynku

Np. 5 x 4 minuty bieg o $redniej
intensywnosci z 2 minutowymi okresami
odpoczynku




Weight Training

> Resistance training using
free weights or machines
> Weights should be
gradually increased to
prevent injury
> Benefits muscular
strength, power and
endurance
E.g. For strength: high
intensity (85% max weight)
and low humber of reps
E.g. For Muscular Endurance:
low weight (50%-65%) and
high number of reps

> Cwiczenia oporowe przy uzyciu
hantli lub atlasu

> Wage hantli nalezy stopniowo
zwiekszaé, aby zapobiec kontuzji

> Korzysthie wptywa na site miesni,
moc oraz wytrzymatos¢

Np. Na site: wysoka intensywnosé¢ (85%

maksymalnej wagi) i mata ilo$¢

powtorzen

Np. Na wytrzymato$¢ miesni: niska waga

(50%-65%) i duza ilo$¢ powtérzen.

Flexibility Training

> Involves doing a number
of different stretching
exercises regularly

» Stretches can be: static,
dynamic, active or passive

» Static - holding a position
still

» Dynamic - stretching
whilst moving

> Active - muscles are
working when moving into&
holding the stretch

> Passive - muscles are
relaxed & something or
someone puts your body in
position (e.g. partner puts
leg/arm into stretch)

» Polega na regularnym wykonywaniu
réznych ¢wiczen rozciagajacych

> Rozciaganie moze by¢: statyczne,
dynamiczne, aktywne lub pasywne

> Statyczne - utrzymywanie pozycji w
bezruchu

> Dynamiczne - rozciaganie podczas
ruchu

> Aktywne - miednie pracujq podczas
ruchu oraz podczas utrzymywania
pozycji

> Pasywne - miesnie sq rozluznione i
co$ lub kto$ ustawia je w
odpowiedniej pozycji (np. partner
rozciaga noge/ramie)

Conditioning
Training

» Training through activity
> Incorporates skill fraining
into fitness training
E.g. Hockey - Fitness circuit
can include dribbling, passing
and shooting

» Trening poprzez aktywnos¢

> taczy ¢wiczenie umiejetnosci z
¢wiczeniem sprawnosci

Np. Hoke|j - obwdd sprawnosciowy moze

zawiera¢ dryblowanie, podawanie i

strzelanie do bramki




Principles of Training

e Principles of Training

The principles that
inform the process of
planning a training

Zasady, ktére odnoszaq sie do
procesu planowania programu
treningowego

programme.

Specificity: A training programme Program treningowy musi by¢
must be specific fo an konkretnie utozony do potrzeb
individual's needs. danej osoby.

e Activity Needs relate to the type | Potrzeby odnoszaq sie do rodzaju
of activity that is being czynnosci, ktora jest ¢wiczona. Np.
trained for. E.g. Maratonczyk, w swoim programie
Marathon runner will need | treningowym, bedzie potrzebowat
a high level of cardio- intensywnie pracowa¢ nad
respiratory endurance wytrzymatosciq sercowo -
work in their training oddechowa,
programme E.g. 100m Np. Sprinter biegajacy 100m
Sprinter - needs a lot of | potrzebuje duzo pracy nad
speed work in their szybkoscia w swoim programie
programme. treningowym.

e Person The training programme Program treningowy musi by¢

must be specific to
improving an individual's
strengths and
weaknesses.

dopasowany, tak aby pracowaé nad
stabymi i mocnymi stronami danej
osoby.

e Aspect of Fitness

The training programme
must be specific to
improving the specific
aspect of fitness

Program treningowy musi by¢
dopasowany, tak aby pracowaé nad
poszczegdlnymi aspektami
sprawnosci.

e Overload:

To show improvement or
get fitter an individual
must train at a higher
intensity than their
normal capacity.

Several principles ensure
that overload is achieved:
frequency, intensity,
duration.

Dana osoba musi trenowaé z
wieksza intensywnosciq niz jej
normalne mozliwosci, aby wykazaé
poprawe lub sta¢ sie sprawniejsza,
Kilka zasad gwarantuje, ze
przecigzenie zostato osiagniete:
czestotliwos¢, intensywnosé, czas
trwania.




e Overload:
o Frequency

The regularity of a
training programme - the
number of fimes an
individual trains per
week/month. For best
results training must take
place at least 3 times a
week.

Regularno$¢ programu
treningowego - ile razy dana osoba
trenuje w tygodniu/miesigcu. Aby
uzyskaé najlepsze rezultaty,
ftreningi powinny sie odbywa¢ co
najmniej 3 razy w tygodniu.

o Intensity Refers to how hard / Odnosi sie jak ciezki/wymagajacy
demanding a training Jest program treningowy. Moze
programme is. Can involve | okresla¢ jak ciezka jest sesja
how hard a running treningu biegowego, ile ciezaru
session is, how much zostato podniesione lub jaka jest
weight is lifted or the proporcja odpoczynku do treningu.
rest/work ratio.

o Duration Refers to: how long each | Oznacza: jak dtugo trwa kazda

training session lasts; how
long each part lasts or
how long each rest period
lasts.

sesja treningowa; jak dtugo kazda
czes¢ trwa lub jak diugo trwa
okres odpoczynku.

e Progression

The process whereby a
training programme is
made harder in order to
continue to improve
fitness levels. Targets
must be re-set regularly
according to an
individual's goals / needs.

Proces, przy pomocy ktorego
program treningowy zostaje
utrudniony w celu kontynuacji
poprawy poziomu sprawnosci.
Cele nalezy regularnie
aktualizowa¢ odpowiednio do
potrzeb/celéw danej osoby.

e Reversibility

The loss in fitness
resulting from an
individual stopping their
training. When the
individual begins training
again, they must start at
a lower level and work
their way back up to the
original level of training.

Utrata sprawnosci spowodowana
zaprzestaniem treningu przez danqg
osobe. Jesli dana osoba rozpocznie
treningi ponownie, o musi
rozpoczaé je ha nizszym poziomie i
z powrotem pracowa¢ do
poczatkowego poziomu treningu.

e Rest

It is vital that a training
programme incorporates
rest periods fo prevent
injury and fatigue.

E.g. Heavy training should
be followed by lighter
sessions or even total
rest.

Konieczne jest, aby program
treningowy zawierat okresy
odpoczynku, zeby zapobiec
kontuzjom i zmeczeniu.

Np. Po ciezkim treningu powinna
nastapi¢ lzejsza sesja lub nawet
catkowity odpoczynek.







