- TRENING STABILIZACYJNY/ TRENING SItY dla uczniéw SP 6

TRENING STABILIZACYJNY+ TRENING WZMACNIAJACY/SILOWY

1) Cwiczenia stabilizacyjne okoto 15-20 minut (mozliwoé¢ wyboru éwiczen z zestawu oraz

modyfikacji ilosci powtérzen i serii)

Cwiczenie - tutéw, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia
-podpoér na przedramionach -biodra podnies¢, az ciato
brzuchem w dot bedzie wyprostowane, nogi
-wyprostowane nogi oprze¢ na zmiang podnosic, pigty
na palcach stop naciska¢ do tylu
Obciazenia
-10 sekund na kazda nogg,

-lacznie 4 powtdrzenia

Cwiczenie - tuldw, nogi, ramiona

Kombinacje
-palce nodg napigte, obszerne
krazenia podniesionej stopy
-10 sekund na kazda noge
-lacznie 4 powtorzenia

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia
-podpor na przedramieniu w  -biodra podnie$¢- tak zeby
pozycji na boku ciato bylo wyprostowane,
-nogi wyprostowane, patrze¢  napia¢ czubki palcow
przed siebie Obcigzenia

-miednice lekko wypia¢ do  -15 sekund na kazda strone
przodu, drugie rami¢ potozy¢ -tacznie 4 powtdrzenia
na biodrze

Cwiczenie - tutéw, tylna strona uda, posladki

Kombinacje

-biodra podnie$¢, noga
zewnetrzng lekko poruszad
gora dot (okoto 1 dlugosci
stopy), spokojne wykonanie
ruchow
-15 sekund na kazda strong
-lacznie 4 powtorzenia

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-podpoér na przedramionach -biodra podnies¢ tak aby ciato -pozycja wyjsciowa

na plecach, wyprostowane nogi  bylo wyprostowane, tutow po wyprostowaniu bioder
z pigtami naciskajgcymi na i nogi w jednej linii dodatkowo podnies¢ lekko
podtoze Obciazenia jedna noge

-pozycj¢ utrzymac 4x20 s

-2x15 s na kazda strong



2) Cwiczenia wzmacniajace

Pozycja wyjSciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje
-pozycja na brzuchu -gbérng cze$¢ ciata oraz -gorng czes¢ ciata, ramiona
-ramiona i nogi wyprostowane ramiona i nogi lekko unie$¢ oraz nogi, ktore sg w
-patrze¢ w ziemig -na zmiang¢ szybko podnosi¢  rozkroku lekko podnies¢,
jednag nogg i przeciwlegte ramiona blisko przy ciele
rami¢ na zmiane przycigga¢ do
Obcigzenie bioder
-4x20 sekund -4x 20 sekund

Cwiczenie - brzuch, biodra, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie éwiczenia Kombinacje

-pozycja na plecach -rgce przyciskaé coraz -goérng czes$¢ ciata ponownie
-nogi zgig¢te w kolanach w mocniej do kolan, gorna powoli napinac¢ i rozluzniaé
powietrzu, uda pionowo do cze$¢ ciata napigé, rozluznié, wyprostowane ramiona po
podtoza 1 ponownie napiaé obydwu stronach prowadzi¢

Cwiczenie - posladki, tylna czesé uda, plecy

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacja

-pozycja na plecach, nogi - biodra podnies¢, -noge zgieta w kolanie najpierw
zgiete w kolanach i stopy jednoczesénie jedng noge podnies¢, potem wyprostowac
podparte tylko na pigtach zgieta w kolanie podnies¢ ~ w powietrzu 1 szerokim ruchem
-ramiona potozy¢ obok palce napigte, nastepnie opuszczac (,,jazda rowerkiem”)
ciata, dtonie skierowane zaréwno noge jak i biodro -15 sekund na kazda stro

w gore -lacznie 4 powtdrzenia



Cwiczenie - posladki, plecy, tylna cze$¢ uda

Pozycja wyjSciowa Wykonanie ¢éwiczenia Kombinacje
-klek w podporze na -obydwa kolana lekko - po podniesieniu obydwu kolan
przedramionach podnie$é, patrze¢ w dot, jedng nogg podnies¢, podeszwa
-stopy oparte na palcach plecy wyprostowane w strong sufitu, kolano pozostaje
uda pionowo do podioza Obciazenia zgiete, plecy prosto
-pozycje utrzymac 20 s -15 sekund na kazdg strong
-lacznie 4 powtorzenia -lacznie 4 powtorzenia

Cwiczenie - ramiona, tuléw, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja jak do pompek (kolana -ciato rownomiernie spokojnie -,,normalna” pozycja do
w razie potrzeby mozna potozy¢ opuscic i podnie$¢ (pompka) pompek na rekach oraz na
na matej skrzyni lub faweczce)  plecy wyprostowane, patrze¢  palcach nég, nogi

golenie skrzyzowane, rece lekko  w ziemie wyprostowane
skrecone do wewnatrz Obcigzenie -ciato w pozycji do pompki
-4x15 do 20 powtdrzen opuscic¢ 1 podnies¢, plecy

proste, patrze¢ w ziemi¢
-4x15 do 20 powtodrzen



