W biezacym roku szkolnym wychowanki mialy mozliwo$¢ wziecia udzialu w zréznicowanych

aktywno$ciach wspierajacych ich rozwoj fizyczny (zdjecia z zaje¢ zamieszczono w Fotokronice).

*********

Dziewczeta braly udzial w cyklu zaje¢ sportowych z szerokiej gamy ¢wiczen fitness.
Zaproponowano m.in.: formule treningu opracowanego w 1990 roku przez japonskiego
naukowca Izumiego Tabate. Poczatkowo trening przeznaczony dla zawodowych lyzwiarzy,
zyskal popularno$¢ takze wséréd amatorow sportu. Trening Tabata to wysilek trwajacy 20
sekund ponawiany 8-krotnie, z 10-cio sekundowym czasem odpoczynku pomiedzy
powtdrzeniami.

Poza tym wychowanki poprzez r6znego rodzaju ¢wiczenia wzmacnialy partie mie$niowe
nog i ramion oraz aktywizowaly glowne miesnie klatki piersiowej i brzucha.

Dziewczeta przekonaly sie, ze jedynie systematyczny wysilek fizyczny zapewni lepsza

kondycje, poprawe wygladu i dobre samopoczucie.

*** *** ***

Mieszkanki bursy mialy takze mozliwo§¢ udzialu w zajeciach cyklicznych dotyczacych
promowania zdrowego i aktywnego stylu zycia poprzez systematyczny wysilek fizyczny
w formie umiarkowanego, a nastepnie intensywnego treningu biegowego. Intensywnosé
treningbw dostosowana byla do aktualnej formy fizycznej wychowanek. Cykliczne zajecia
treningbw biegowych przeplatane byly urozmaiconymi zestawami ¢wiczen rozciagajacych
i aerobowych. Odbywaly sie wzdluz ,Wartostrady” i kazdorazowo obejmowaly dystans okolo
10 kilometréw.

*** *** ***

W ramach wspolpracy z Komendantem Wojewddzkim Policji KWP a Dyrektorem Bursy
Szkolnej nr 1 w Poznaniu, na terenie Oddzialbw Prewencji Policji KWP w Poznaniu,
w terminie od 13 maja do 11 czerwca 2019 roku, odbywat sie pieciotygodniowy cykl zaje¢
praktycznych kursu samoobrony dla wychowanek bursy. Wychowanki ¢éwiczyly pod okiem
instruktora samoobrony ml. asp. Roberta Galeskiego. Wszystkie treningi polegaly na
poznawaniu i poglebianiu znajomos$ci chwytéw obronnych, a w szczeg6lno$ci na uwalnianiu
sie z uchwytéow przeciwnika w zalezno$ci od sytuacji. Dzieki zajeciom kursu samoobrony
wychowanki uksztaltowaly swoje umiejetnosci wlasciwego zachowania w sytuacji zagrozenia
zycia i zdrowia oraz podniosly wydolno$¢ fizyczng organizmu. Zajecia kursu samoobrony
cieszyly sie duzym zainteresowaniem, podobnie jak pozostale aktywnosci zaproponowane w

roku szkolnym 2018/2019.



