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Klub Sitacza

Aktywnos¢: Klub Sitacza

Poziom trudnosci tatwy
Uczestnicy 2-10 oséb
Miejsce Plener
Organizacja jednorazowy
Wprowadzenie

Aktywnos¢ polega na grupowym treningu sitowym z wykorzystaniem ogdlnodostepnych sitowni
plenerowych. Seniorzy ¢wiczg wedtug konkretnego planu treningowego, skupiajac sie na
budowaniu sity potrzebnej w codziennym zyciu (np. noszenie zakupdéw, prace w ogrodzie). Praca w
parach (jeden ¢wiczy, drugi asekuruje i liczy powtérzenia) buduje relacje, a wspélny stréj lub
gadzet (np. sportowa czapka) pomaga przetamac wstyd przed ¢wiczeniem w miejscu publicznym.

Cel

Utrzymanie kondycji: Przeciwdziatanie utracie masy mie$niowej poprzez regularny trening
oporowy. Budowanie sity funkcjonalnej potrzebnej w codziennym zyciu (noszenie zakupéw, prace
w ogrodzie).Wykorzystanie Sitowni plenerowych: Aktywne korzystanie z darmowej infrastruktury
publicznej, ktéra czesto stoi pusta lub jest dewastowana.Motywacja Grupowa: Stworzenie
mechanizmu "wzajemnego pilnowania sie". Trudniej opusci¢ trening, gdy koledzy czekaja na
sitowni.

Dla kogo

Mezczyzni 60+, ktérzy chcag zadbac o forme, ale krepuja sie chodzi¢ do komercyjnych klubéw
fitness (gdzie dominujg mtodzi ludzie i gtoSna muzyka).

Osoby szukajgce taniej formy aktywnosci (brak karnetéw).

Mezczyzni potrzebujgcy instruktazu technicznego, by nie zrobi¢ sobie krzywdy.
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Wizja Lokalna i Partnerstwo (Diagnoza)

Zanim zaczniemy ¢wiczyd¢, sprawdzmy sprzet. Przejdzmy sie na najblizsza sitownie plenerowa.
Czy urzadzenia dziatajg? Czy jest bezpiecznie? Jesli cos skrzypi - zgtosmy to do
Gminy/Spétdzielni. To pierwszy akt sprawstwa: "Doprowadzamy nasz teren do porzadku".
Udajmy sie do lokalnego Osrodka Sportu. Nie prosmy o pienigdze, ale o wiedze. Zapytajmy:
"Mamy grupe senioréw, chcemy ¢wiczy¢ bezpiecznie. Czy wasz trener moze przyjsé¢ na 3
pierwsze spotkania i pokazaé, jak uzywac¢ maszyn, zeby nie uszkodzi¢ kregostupa?". Czesto
zgodzg sie w ramach misji publicznej.

n Krok 2: Grupa Inicjatywna (Nabodr)

Nie rébmy masowych plakatéw. Zacznijmy od "Grupy Trzymajgcej Forme" - 3-4 facetéw.
Ustalmy sztywny termin, np. Sobota, 10:00. To sSwiety czas. Ogtosmy w okolicy: "Klub Sitacza.
Darmowe treningi dla facetéw 60+. Nauka obstugi maszyn, plan treningowy, dobra ekipa.
Startujemy w sobote".

B Krok 3: Instruktaz Techniczny (Fundament)

Pierwsze spotkania to nie wyscigi, to warsztat techniczny. Kazda maszyna ma instrukcje, ale
lepiej, gdy pokaze to cztowiek. Uczymy sie:

Jak ustawi¢ oddech.lle robi¢ powtérzen (dla senioréw wazniejsza jest technika niz
ciezar).Rozgrzewka - kluczowa sprawa przed wejsciem na maszyny. Kazdy uczestnik otrzymuje
"Karte Zawodnika" - prosta kartke, gdzie zapisuje, co zrobit. Mezczyzni lubig widzie¢ progres
("Miesigc temu zrobitem 10 powtérzen, dzis 15").

n Krok 4: Systematyka i Wiedza

Gdy grupa okrzepnie, wprowadzmy elementy edukacji. Raz w miesigcu, zamiast po treningu od
razu i$¢ do domu, zostajemy na tawce na krétki wyktad (15 min). Temat? "Paliwo dla seniora".
Zaprosmy dietetyka lub przygotujmy materiaty o biatku, nawodnieniu i suplementacji (witamina
D3, magnez). Méwimy jezykiem technicznym: "Jak smarowac stawy", "Jak regenerowac silnik", a
nie jezykiem medycznym.

Wskazdéwka: Sitownie plenerowe czesto stojg przy boiskach. Warto potgczy¢ trening z dbatoscia
o ten teren (np. od$niezenie, zamiecenie lisci przed ¢wiczeniami). To buduje wizerunek
gospodarza. Wykorzystajcie parki miejskie. Umdwcie sie w godzinach, gdy dzieci sg w szkole
(np. 11:00), aby unikng¢ ttoku i hatasu. Jezeli w twojej okolicy jest wiele sitowni plenerowych,
mozna robi¢ "Trening Objazdowy" - co miesigc testujemy nowa sitownie w innej
dzielnicy/osiedlu.

H Krok 5: Plan B (Sezon Zimowy)

Polska jesien bywa brutalna. Nie zawieszajmy dziatalnosci. Ustalmy z lokalng szkotg lub Domem
Kultury wejscie na sale gimnastyczng raz w tygodniu. Jesli to niemozliwe - przenieSmy treningi
na "Marszobieg" lub ¢wiczenia domowe z raportowaniem grupie. Wazne, by nie stracic¢
kontaktu.
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Potrzebne zasoby

Obiekt: Sprawna sitownia plenerowa Trener/Instruktor: Lokalny wuefista, trener z Osrodka Sportu
lub przeszkolony lider grupy.Materiaty: Karty Treningowe (proste tabele do zapisu powtdérzen),
woda.

Wskazowki

Plan Treningowy: To klucz do motywacji. "Przychodze, bo mam do wykonania plan", a nie
"przychodze pomachac rekami".Para Treningowa: Dobierzcie sie w dwdéjki. Jeden ¢éwiczy, drugi
liczy powtdrzenia i koryguje sylwetke. To buduje relacje.Nie tylko sita: Wpleécie ¢wiczenia na
réwnowage (stanie na jednej nodze) - to kluczowe w zapobieganiu upadkom w tym wieku.

Element rywalizacji

»Licznik Obecnosci”: Prosty ranking frekwencji. Nagroda dla najbardziej wytrwatego (np. bidon
sportowy) na koniec kwartatu.,Progres Miesigca”: Kto dotozyt najwiecej powtérzen na "wioslarzu"
w stosunku do swoich mozliwosci. Rywalizujemy sami ze sobg, nie z kolega.

Bariery i zalecenia

Zdrowie: Ryzyko kontuzji/przecigzenia. Rozwigzanie: Obowigzkowa ankieta na start ("czy masz
zgode lekarza na ruch?"). Zasada: "Cwiczymy do pierwszego dyskomfortu, nie do bélu".Wstyd:
"Bede wygladat gtupio na tych maszynach". Rozwigzanie: Grupa ujednolica stréj (np. takie same
czapki/koszulki) i ¢wiczy razem. W grupie nikt nie wyglada gtupio, grupa budzi respekt.

Linki i inspiracje

Sitownie plenerowe dla senioréw:
https://www.stameco.pl/pl/blog/silownie-plenerowe-dla-seniorow
Community Fitness:
https://thecampfitness.com/active-seniors-community-fitness/
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