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TRENING WZMACNIATACK MIESNIE TULOWTIA
T POPRAWIATIACN PoSTAWE

Nie nalezy wykonywac dwa dni pod rzad tych samych zestawdw
¢wiczen. Dlatego prezentujemy drugi zestaw treningowy sktada-
jacy sie 5 ¢wiczen do powtarzania w serii 3 razy. Po kazdej serii
powinna by¢ minuta przerwy na odpoczynek.

Podobnie, jak w przypadku planu treningowego nr 1, kazde ¢wi-
czenie nalezy wykonywac przez 60 sekund, poniewaz na poczat-
ku skupiamy sie na technice. Okreslenie czasu pozwala liczy¢

powtdrzenia. Po ok. 2 tygodniach regularnych ¢wiczen mozna
zobaczy¢ postep w liczbie powtdrzen wykonywanych w tym sa-
mym czasie.

Zaczynamy trening od rozgrzewki. Moze byc to trucht w miejscu.
Dodatkowo rozgrzewamy obrecz barkowg poprzez wymachy rekoma
oraz staw biodrowy wykonujgc krgzenia bioder. Na koniec rozgrzewki
warto rozciggngc réwniez nogi wykonujgc sktony do nég w rozkroku.




CWICZENTIE R |

W PoZNCTIT STOTACET UNOSZENIE UGIETET NOGT W KOLANIE Z TEONOCZESNYM SKRETEM TULOWIA

Pozycja wyjsciowa: Pozycja Cwiczenie: Unosimy ugieta
stojgca, proste plecy, topatki w kolanie noge przy jednocze-
Sciggniete, rece splecione za snym skrecie tutowia, dotykajgc

gtowa, tokcie szeroko otwar-
te. Delikatnie napiety brzuch
pozwala utrzymac prawidtowg
postawe ciata.

kolanem do tokcia. Prawy tokiec
dotyka lewego kolana i na
odwrot. Przy unoszeniu nogi

i skrecie tutowia - wydech, przy
opadaniu wdech. Wykonujac
wydech nalezy kontrolowac
napiecie brzucha. Stac trzeba
stabilnie i prosto.

Praca miesni: nogi, brzuch, miesnie gtebokie brzucha oraz plecéw.




CWICZENIE NR 1

OPAD TULOWIA Z JEONOCZESNYM UNTESTENIEM NoGT

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojgca, nogi na
szerokos$¢ bioder, proste plecy, fopatki Sciggnie-
te, rece wzdtuz ciata. Delikatnie napiety brzuch
pozwala utrzymac prawidtowg postawe ciata.

Praca miesni: plecy, brzuch, miesnie gtebokie oraz nogi.

Cwiczenie: Przy jednoczesnym opadzie tutowia unosimy wyprostowang noge do goéry. Zatrzymujemy
sie, gdy gtowa, plecy, biodra i noga utworzg jedng poziomga linie. Ramiona opadajg do dotu. Wdech.
Powrét do pozycji stojgcej. Unoszac sie, kontrolujemy napiecie brzucha poprzez mocny wydech. Zmie-
niamy noge przy opadzie tutowia.

Opcjonalnie: mozna trzymac w dtoniach butelke z wodg lub hantle, aby zwiekszy¢ obcigzenie przy
wykonywaniu ¢wiczenia.




CWICZENIE NR %

wZrosY 8To0ER W PoZcTT R0CZNET

Pozycja wyjsciowa: W lezeniu bokiem z nogami ugietymi w kolanach

pod katem prostym, uktadamy ciato tak, aby gtowa, klatka piersiowa oraz
kolana stanowity linie prostg. Stopy swobodnie lezg na podtozu. Opieramy
sie na jednej rece, ktora znajduje sie w linii z barkiem. Brzuch delikatnie
napiety, biodra wypchniete do przodu.
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Praca miesni: uda, posladki, dolny odcinek grzbietu.

Cwiczenie: Unoszenie bioder do géry przy jednoczesnym napieciu brzu-
cha. Przy unoszeniu bioder nalezy wykona¢ wydech, napig¢ brzuch oraz
posladki, a nastepnie zatrzymac ruch w goérze na ok. 1 sekunde. Po tym
czasie opuszczamy biodra, ale utrzymujemy je nad ziemig. Powtarzamy
wznosy bioder przez minute, a nastepnie zmieniamy strone i wykonujemy
catg serie na drugim boku.
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CWICZENIE nNR 4

NAPRZEMTENNE WYPROSTY NOG W LEZENTU NA PLECACH

Pozycja wyjsciowa: W lezeniu na plecach z nogami ugietymi w kolanach. Cwiczenie: Wykonujemy wyprost naprzemienny nogi w wolnym tempie
Unosimy nogi i uginamy kolana zachowujac katy proste. Plecy swobodnie utrzymujac state napiecie brzucha. Broda jest skierowana w strone sufitu.
przylegajg do podtogi. Rece opieramy o podtoze i dociskamy do niego palce. Mocny wydech przy catkowitym wyprostowaniu nogi. Zmieniajgc noge
tokcie blisko gtowy, skierowane do sufitu. Brzuch delikatnie napiety, biodra wykonujemy wdech.

przesuniete w kierunku brzucha.

Praca miesni: brzuch, dolna czesc¢ plecow.




CWICZENIE R 5

WZrNosY NOGT W KLEKU POOPARTYM NA PRZEORAMTIONACH

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty na przedramionach na jednej nodze,
tokcie utozone na szerokosc¢ barkéw, bezposrednio pod nimi. Kolano oparte
o podtoze znajduje sie doktadnie na linii z biodrem i zachowuje kat prosty.
Druga noga wyprostowana, palce w pozycji point (obciggniete). Gtowa jest
przedtuzeniem kregostupa, brzuch mocno napiety.

Praca miesni: posladki, miesien dwugtowy uda.

Cwiczenie: Unoszenie wyprostowanej nogi do géry az do momentu utwo-
rzenia jednej linii z tutowiem i powrét do pozycji wyjsciowej. Ruch nogi jest
wolny i precyzyjny. Tutéw pozostaje nieruchomy. W tym ¢wiczeniu ruch
wykonuje tylko noga.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Po zakoriczonym treningu dobrze jest wykonac
kilkuminutowe rozcigganie, aby rozluzni¢ miesnie
zmeczone po ¢wiczeniach.

Kazde z ponizszych ¢wiczen powinno by¢ wykonywa-
ne przynajmniej przez 20 sekund. Unikamy przy tym
pulsacyjnego ruchu.

Przy rozcigganiu pozostajemy w pozycji, w ktérej czu-
jemy rozcigganie miesni. Nie wolno robi¢ rozciggania
do momentu uczucia bélu, poniewaz mozna w ten
sposo6b uszkodzi¢ tkanke miesniowga. Bardzo wazny
jest dtugi i spokojny oddech. Wdech nosem, wydech
ustami.

Cwiczenie 1: Stajemy w pozycji wyprostowanej, nogi na szeroko$¢ bioder, kolana delikatnie
ugiete. Prawa reka na biodrze lewg unosimy prosto do géry. Wykonujemy skton tutowia do boku
w prawg strone i zostajemy w tym ruchu przez ok. 20 sekund. Przy sktonie wykonujemy wydech.
Wracajac do pozycji wyprostowanej - wdech. Nalezy wykonac 5 ruchéw na kazdg strone.
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ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Cwiczenie 2: Ktadziemy sie na plecach i wyprostowujemy obie nogi. Cwiczenie 3: Ktadziemy sie na plecach. Uginamy prawe kolano i ktadziemy
Nastepnie uginamy jedng noge w kolanie i przyciggamy do klatki pier- na nie lewg stope. Chwytamy pod prawym kolanem, przyciggamy kolano
siowej. Pozostajemy w tej pozycji ok. 20 sekund. Nastepnie powtarza- do klatki piersiowej i delikatnie unosimy biodra do gory. Gtowa jest prze-
my ¢wiczenie z drugg noga. dtuzeniem kregostupa, barki swobodnie lezg na podtozu. W tej pozycji

pozostajemy ok. 20 sekund. Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie na drugg
strone, tj. opierajgc prawa noge o lewe kolano.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Cwiczenie 4: W kleku na jednym kolanie, drugg noge przenosimy daleko
w tyt. Wyprostowujemy tutdéw i utrzymujemy proste plecy. W tej pozycji
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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