Etap Il - Badania eksperymentalne - Opis prowadzonych treningéw przez 8 tygodni na grupie
badawcze;.

Po wstepnej selekcji pacjentéw i przeprowadzeniu poczgtkowych testdw, przystgpiliémy do treningéw.
Treningi byty prowadzone na swiezym powietrzu, bez wzgledu na warunki atmosferyczne.

Ustalilismy harmonogram na dwa treningu w tygodniu. Zajecia pod okiem trenera i opiekundw oséb
niepetnosprawnych polegaty na treningu obwodowym, zwany takze interwatowym, czyli takim, ktory
polega na wykonywaniu serii ¢wiczen sitowych z krétkimi przerwami pomiedzy nimi. Taki rodzaj
aktywnosci charakteryzuje sie wysokg intensywnoscig, co powoduje, ze w krétkim czasie mozna spali¢
duzg ilo$¢ kalorii i zwiekszy¢ swojg site i wytrzymatosé.

Opracowalismy instrukcje i docelowy plan treningowy wspdlny dla wszystkich uzytkownikéw.

Plan treningowy nazwalismy docelowym, poniewaz nie mieli§my pewnosci, ze od samego poczatku,
kazdy z éwiczacych, wykona wskazang ilos¢ powtdrzen oraz czy kazde ¢wiczenie bedzie w stanie
wykonaé samodzielnie.

Instrukcja wykonania ¢wiczenia na kazdym urzadzeniu wraz z docelowym planem treningowym i
spodziewanym efektem:

A. Brama:

Instrukcja:

1) Podjedz wdzkiem do urzadzenia przodem lub tytem, koniecznie go zablokuj.
2) Chwy¢ nachwytem lub podchwytem drazek i wykonuj kontrolowane ruchy w gére i dét.
3) Opuszczajgc drgzek policz do 3.

Trening:

3 serie po 8 powtdrzen. Przerwa miedzy seriami - 30 sekund.

Efekt:

Wzmocnienie sity ramion oraz plecow.

B. Handbike:

Instrukcja:

1) Podjedz wdzkiem do urzgdzenia, koniecznie go zablokuj.

2) Chwy¢ nachwytem rekojesc i ruchem kulistym wprowadz w ruch urzadzenie.
Trening:

3 serie po 30 sekund pracy. Przerwa miedzy seriami - 30 sekund.

Efekt:

Poprawa wydolnosci krgzeniowo-oddechowej oraz koordynacji i sity ramion.

C. Kajakarz:



Instrukcja:

1) Podjedz wdzkiem do urzgdzenia, koniecznie go zablokuj.

2) Chwy¢ oburacz nachwytem drazek, wykonuj ruch naprzemienne.

Trening:

3 serie po 45 sekund pracy. Przerwa miedzy seriami - 45 sekund.

Efekt:

Poprawa wydolnosci krgzeniowo-oddechowej oraz koordynacji i sity ramion.

D. Platforma

Instrukcja:

1) Wjedz wézkiem na platforme urzadzenia, koniecznie go zablokuj.

2) Chwy¢ nachwytem lub podchwytem drazek.

3) Przyciggnij sie do drazka dynamicznie, kontroluj opuszczanie (policz do 3).
Trening:

3 serie po 8 powtdrzen. Przerwa miedzy seriami - 1 minuta.

Efekt:

Wzmocnienie sity ramion oraz plecéw. Poprawa mobilnosci na wozku inwalidzkim.
E. Spacer farmera

Instrukcja:

1) Podjedz wdzkiem do urzadzenia.

2) Chwy¢ uchwyt i przemieszczaj sie z nim w przod i w tyt.

3) Wybierz obcigzenie do swoich mozliwosci.

Trening:

3 serie (1 seria to ruch w przdéd i w tyt) po 4 powtdrzenia. Przerwa pomiedzy seriami - 30
sekund.

Efekt:

Wzmocnienie sity ramion, plecow oraz klatki piersiowej. Poprawa mobilnosci na wozku
inwalidzkim.

F. Wioslarz

Instrukcja:

1) Podjedz wdzkiem do urzadzenia, koniecznie go zablokuj.

2) Chwyc drazek oburgcz i przesuwaj go w przdd i w tyt.



Trening:

3 serie po 1 minucie pracy. Przerwa miedzy seriami - 1 minuta.

Efekt:

Poprawa kondycji oraz wzmocnienie sity ramion i plecow.



