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TRENING WZMACNTIATACY MIESNIE GLEROKTIE
OOPOWIEOZIALNE ZA KOooRONNACTE T ROWNOWAGE

Zaczynamy trening od rozgrzewki. Moze by¢ to trucht w miejscu.
Dodatkowo rozgrzewamy obrecz barkowg poprzez wymachy
rekoma oraz staw biodrowy wykonujgc krgzenia bioder. Na ko-
niec rozgrzewki warto rozciggngc rowniez nogi wykonujgc skto-
ny w rozkroku. Kazde z opisanych ponizej ¢wiczen wykonujemy
przez 1 minute, poniewaz na poczatku skupiamy sie na technice.

Okreslenie czasu pozwala nam liczy¢ powtdrzenia. Po ok. 2 ty-
godniach regularnych ¢wiczen mozna zobaczy¢ postep w liczbie
powtdrzen wykonywanych w tym samym czasie.

Zestaw sktada sie z 5 ¢wiczen powtdrzonych w serii 3 razy. Po
kazdej serii powinna by¢ minuta przerwy na odpoczynek.




CWICZENTIE R |

PRZNSTAD TEONONOZ ZE STOPA ZAL0Z0NA NA KOLANO

Pozycja wyjsciowa: Pozycja
stojgca na jednej nodze. Noga
lekko ugieta w kolanie, stopa
drugiej nogi zatozona jest na
kolano nogi podpierajacej,
rece uniesione w linii barkow.
Proste plecy, topatki Sciggnie-
te. Delikatnie napiety brzuch
pozwala utrzymac prawidto-
wg postawe ciata i zachowac
rownowage.

Praca miesni: uda, posladki.

Cwiczenie: Nie zmieniajac
pozycji tutowia wykonujemy
przysiad i przenosimy ramio-
na w przéd. Uginamy noge

w kolanie, kontrolujgc, aby

nie wychodzito one przed linie
palcéw. Wykonujac przysiad,
wydychamy powietrze. Przy
przysiadzie nalezy kontrolowac
napiecie brzucha i nie pochyla¢
tutowia do przodu. Stéj stabil-
nie i prosto. Wykonaj ¢wiczenie
na jedng strone przez 1 minute,
a nastepnie zmien noge.




CWICZENIE NR 1

KRAZENTA WYPROSTOWANYMT T UNIESTONMT 00 GORY NOGAMT W LEZENTU NA PLECACH

Pozycja wyjsciowa: W |leze-
niu na plecach nogi ztgczone

i wyprostowane, palce w po-
zycji point (obciggniete). Nogi
tworzg kat prosty z tutowiem,
ktéry wraz z gtowg przylega do
podtoza. Rece utozone wzdtuz
ciata. Delikatnie napiety brzuch
pozwala utrzymac prawidtowg
postawe ciata i chroni¢ krego-
stup przed urazem.

Cwiczenie: Wykonujgc wdech
zaczynamy powoli rysowac
koteczka stopami, przesuwajac
je do dotu wykonujemy wydech
i wracamy do pozycji wyjscio-
wej. Nalezy skoncentrowac sie
na pracy miesni brzucha, aby
za ich pomocg poruszac noga-
mi i utrzymywac napiecie przy
opuszczaniu nog.

Praca miesni: brzuch.




CWICZENIE NR %

OPUSZCZANTE UGTETYcH NOG W PoZNCTIT STEVOZACET

Pozycja wyjsciowa: Pozycja siedzaca z tutowiem lekko odchylonym do
tytu. Plecy delikatnie zaokraglone dla zachowania naturalnej krzywizny,
brzuch mocno napiety. Nogi ugiete w kolanach do kata prostego. Rece
wzdtuz ciata.

Praca miesni: miesnie brzucha.

Cwiczenie: Nie zmieniajac potozenia tutowia wzgledem ud wykonujemy
rotacje z przeniesieniem rgk w jedng strone - wydech. Wracamy do pozy-
cji wyjsciowej i wykonujemy ten sam ruch w drugg strone. Przez caty czas
wykonywania ¢wiczenia nalezy kontrolowac napiecie brzucha. Opcjonalnie
uzyj ciezaru zewnetrznego (butka z wodg, hantle), aby bardziej zaangazo-
wac prace miesni skosnych brzucha.




CWICZENIE nNR 4

NAPRZEMTENNE WYPROSTY NOGT W LEZENTU NA PLECACH

Pozycja wyjsciowa: W lezeniu na plecach jedna noga uniesiona i wyprosto-
wana. Druga ugieta w kolanie i Sciggnieta do klatki piersiowej. Tutéw lekko
uniesiony do gory. Brzuch mocno napiety, rece ugiete w tokciach, oparte

o ugiete kolano.

Praca miesni: brzuch oraz miesien biodrowo - ledzwiowy.

Cwiczenie: Wykonujemy szybkg zamiane nég miejscami, utrzymujac caty
czas napiety brzuch. Nie opuszczamy nogi wyprostowanej zbyt nisko, aby
nie odrywac odcinka ledzwiowego od podtoza. Wdech wykonujemy w cza-
sie zamiany nog, wydech przy dociggnieciu kolana do klatki piersiowej.




CWICZENIE R 5

UNOSZENTIE NoGT W POOPORZE BOKIEM

Pozycja wyjsciowa: W kleku podpartym na boku opieramy sie na tokciu, Cwiczenie: Nie zmieniajac pozycji bioder i barkéw, unosimy wyprostowana
ktory znajduje sie na linii z barkiem. Druga dton utozona za uchem. Opiera- noge do gory. Przy opuszczaniu nogi wykonujemy dtugi wydech.

my sie na ugietej w kolanie nodze, kolano wycofujemy do tytu, aby stanowi-

to jedng linie z biodrami. Druga noga wyprostowana, palce w pozycji point.

Brzuch napiety. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Praca miesni: posladek, udo, miesien biodrowo - ledzwiowy, brzuch.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Po zakoriczonym treningu dobrze jest Cwiczenie 1: Stajemy w pozycji wyprostowanej nogi na szeroko$¢ bioder, kolana delikatnie ugiete. Prawa
wykona¢ kilkuminutowe rozcigganie, reka na biodrze, lewg unosimy prosto do géry. Wykonujemy skton tutowia do boku w prawg strone i zosta-
aby rozluzni¢ mie$nie zmeczone po jemy w tym ruchu przez ok. 20 sekund. Przy sktonie wykonujemy wydech. Wracajgc do pozycji wyprostowa-
¢wiczeniach. nej wdech. Nalezy wykona¢ 5 ruchéw na kazdg strone.

Kazde z ponizszych ¢wiczen powinno %
by¢ wykonywane przynajmniej przez \
20 sekund. Unikamy przy tym pulsa-

cyjnego ruchu.

Przy rozcigganiu pozostajemy w
pozycji, w ktérej czujemy rozcigganie
miesni. Nie wolno robi¢ rozciggania
do momentu uczucia bélu, poniewaz
mozna w ten sposob uszkodzi¢ tkanke
miesniowa. Bardzo wazny jest diugi

i spokojny oddech. Wdech nosem,
wydech ustami.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Cwiczenie 2: Siadamy na podtodze z wyprostowana
jedna nogg, druga uginamy w kolanie i przenosimy

ja za kolano nogi przeciwnej. Kolano przyciggamy do
klatki piersiowej. Nastepnie ktadziemy na kolanie tokiec¢
i rotujemy tutdéw w kierunku nogi ugietej w kolanie. Ple-
cy proste. Pozostajemy w tej pozycji ok. 20 sekund. Na-
stepnie powtarzamy ¢wiczenie z uginajgc drugg noge.

Cwiczenie 3: Przechodzimy do pozycji kleku podpartego. Napi-
namy brzuch prébujac wcisng¢ pepek do kregostupa. Gtowa jest
przedtuzeniem kregostupa. Unosimy wyprostowang prawg reke
i lewg noge. Biodra nalezy utrzymac w jednej linii, rownolegle
do podtoza i pozostaé w tej pozycji ok. 20 sekund. Nastepnie
powtarzamy ¢wiczenie w drugg strone tj. unoszac lewg reke

i prawg noge.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Cwiczenie 4: Opieramy jedng noge na podtodze i uginamy noge w kolanie. Systematyczna praca nad miesniami Core poprawi Twojg réwnowage oraz
Drugg noge nalezy przenies¢ daleko w tyt opierajac cate kolano o pod- poprawi napiecie miesni wokét kregostupa, dzieki czemu mozesz pozby¢
toze. Wyprostowujemy tutéw i utrzymujemy proste plecy. W tej pozycji sie uporczywych boli kregostupa w odcinku ledzwiowym.

opuszczamy jak najnizej biodra i pozostajemy w tej pozycji ok. 20 sekund.

Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie z drugg noga.

Zdjecia - Marta Ankiersztejn
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