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Stabilizacja postawy w siadzie na pitce gimnastycznej

Cwiczenie izometryczne - wzmacnianie mieéni sko$nych brzucha z autooporem
Cwiczenie z duzg pitkg gimnastyczng - rozcigganie mieéni zginaczy stawu biodrowego
Rozcigganie miesni zginajgcych staw biodrowy

Dynamiczne wzmacnianie miesni prostownikéw stawu biodrowego

Cwiczenie wzmacniajgce posladki na duzej pitce gimnastycznej

Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy biodrowe

Rozcigganie miesni zginajgcych kolana z taSmg elastyczng

Bierne rozcigganie miesni zginajgcych stawy kolanowe w oparciu nég na Scianie
Wzmacnianie miesni posturalnych na pitce

Cwiczenie wzmacniajgce tylng tasme mieéni grzbietu i ndg na pitce gimnastycznej
przy drabince

. ,Struna”
13.
14,
15.
16.

Cwiczenie w parach | (poprawiajgce zakres ruchu obreczy barkowej)

Odwrécone pompki Il - ¢wiczenie z pitkg szwedzkg

Odwrécone pompki - ¢wiczenie w parach z pitkg szwedzka

~Pajak” w lezeniu przodem na duzej pitce gimnastyczne;j

lzometryczna praca migsnia czworogtowego

Wznosy prostej nogi

Rozcigganie miesni kulszowo-goleniowych (z tylnej strony nogi)

Sciskanie pitki nogami

Wchodzenie na stopien i schodzenie ze stopnia bokiem

.Zapasy z pitka”

Jlrening jezdzca”

lzometryczne wzmacnianie mieéni posladkowych

Statyczny trening miesni posladkowych

Cwiczenie bierne utozeniowe

Zapobieganie skroceniu konczyny dolnej

Cwiczenie elongacyjne koriczyny dolnej

,Zabka na plecach”

Dynamiczne zgiecie stawow kolanowych - ,bocian” w lezeniu tytem

Toczenie watka

Wzmacnianie miesni konczyn gornych przy krzesle z obcigzeniem

Stretching tydki w siedzeniu na krzesle

Rozcigganie Sciegna Achillesa na stepperze

Dynamiczny balans

Supinacja stopy - ¢wiczenie z oporem

Pronacja stopy - ¢wiczenie z oporem

Zgiecie grzbietowe samowspomagane z wykorzystaniem nieelastycznej tasmy
Przysiad jednonoz na niestabilnym podtozu z wykorzystaniem

dysku sensomotorycznego i duzej pitki gimnastycznej

~Przepychanie Sciany” (przyktad dla lewej korczyny dolnej)

Przysiad jednonoz ze wzmozong pracg ekscentryczng miesnia czworogtowego uda
Cwiczenie wzmacniajgce miesnie uda z autooporem

Skret tutowia w lezeniu przodem - rozcigganie miesni uda oraz skretnych tutowia
Rozciggniecie miesnia trojgtowego tydki w pozycji lezenia przodem

Dynamiczne rozcigganie miesni prostych uda z wykorzystaniem tasmy nieelastycznej
Cwiczenie wzmacniajgce miesnie kofczyn dolnych z matg i duzg pitkg
»Jaszczurka”

Dynamiczne wzmacnianie miesni nég i brzucha z wykorzystaniem tasmy elastyczne;j
Wzmacnianie miesni obreczy biodrowej i uda z taSmga elastyczng

Rowerek jednonéz
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Stabilizacja postawy w siadzie na pitce

gimnastycznej
pieczatka

Cel: Wzmocnienie miesni odcinka ledzwiowego kregostupa, wyuczenie prawidtowej postawy
w siadzie — w celu zapobiegniecia dalszym epizodom zwigzanym z uszkodzeniem krazka
miedzykregowego.

1. UsiadZz na pilce gimnastycznej, rece oprzyj |\
o biodra, a stopy stabilnie o podtoze. ‘ i

2. Napnij brzuch, posladki i ustabilizuj posta-
we.

3. Podnies jedng reke do géry nad gtowe i prze- ; ’ _
ciwne kolano unie$ w gére. ‘

4. Utrzymaj pozycje przez 4 sekundy, po czym
zmien reke i noge.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Naprzemiennie podno$ do goéry prawg reke i lewg noge (i na odwrdt), utrzymujac
prawidtowa pozycje na pitce.

Powtorzenia Serie cwiczen Dlugos¢ przerw Intensywnos¢

15-20x 2-3x 60 sekund 80-90%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie napiecia w miesniach nogi podpierajacej oraz miesniach stabilizujgcych kre-
gostup.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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Cwiczenie izometryczne - wzmacnianie
miesni skosnych brzucha z autooporem

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesniowej miesni skosnych brzucha, korekcja ustawienia miednicy, poprawa
stabilnosci kregostupa, zmniejszenie ryzyka przeprostnych przecigzern kregostupa.

1. PW: lezenie tytem, KKD zgiete w sst. kolanowych, stopy oparte na podiozu, ustawione réw-
nolegle na szerokos$¢ bioder, jedna KG zgieta i utozona dtonig pod potylicg, druga KG wypro-
stowana wzdtuz tutowia.

2. Ruch: uniesienie gérnej czesci tutowia z jednoczesnym przeniesieniem wyprostowanej KG w przéd
oraz uniesieniem przeciwnej KD - egzekwowanie oporu reka - udo.

3. Wydech ustami i utrzymanie napiecia przez 3-5 sek.

4. Rozluznienie, wdech nosem - powrét do PW.
SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Pot6z sie na plecach, ugnij oba kolana, opierajac stopy o podtoze na szerokos¢ bioder.
Jedng reke ugnij w tokciu i zat6z za gtowqg, drugq utdéz wzdiuz ciata. Wykonaj zgiecie
tutowia w przéd z jednoczesnym przeniesieniem wyprostowanej reki po skosie w przéd
oraz uniesieniem przeciwnej nogi, oporujac rekg kolano. Robigc wydech ustami, staraj
sie utrzymac pozycje przez 3-5 sek. Nastepnie rozluznij sie, biorgc wdech nosem,
pot6z sie z powrotem na plecach. Cwiczenie powtérz dla drugiej strony.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dilugosé przerw Intensywnos¢
10x
(po 5x na kazda 1-2x - 50-60%
strone)

OCZEKIWANY EFEKT
Odczuwalny wysitek miesni tutowia oraz brzucha.
ZALECENIA DODATKOWE

¢wiczenie nalezy wykonywaé w wolnym tempie, po kazdym etapie napinania
miesni ma nastapic pelne rozluznienie ciata. Lokie¢ zgietej reki powinien miec
staly kontakt z podtozem, a wzrok by¢ skierowany w gére. Reka znajdujaca
sie pod glowa odciaza odcinek szyjny kregostupa, w sytuacji gdy pojawia sie
bdle szyi, éwiczenie nalezy przerwad.

Data Podpis
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