Deska/$cianka/plank:

Mig$nie zaangazowane w ruch:

- m. prosty brzucha,

- m. skos$ny,

- m. naramienny.

Pozycja wyjsciowa

1) Podpor przodem na przedramionach, tokcie pod barkami, nogi zlaczone, wyprostowane,
ustawione w jednej linii z tulowiem - rownolegle do podloza.

2) Zachowana naturalna krzywizna kregostupa. Wzrok skierowany w przod.

3) Pozycje utrzymujemy do czasu, kiedy jesteSmy w stanie kontrolowa¢ ustawienie ciata.

4) Tylko utrzymanie prawidlowej pozycji bedzie miato wptyw na pozytywne efekty.

Ruch

1) Utrzymujac prawidlowa pozycje wyjsciowa 1 napinajagc mocno mig$nie nog, posladki oraz
brzuch, postaraj si¢ wytrzymac jak najdluzej, wykonaj izometryczny skurcz migsni oraz gleboko
oddychaj.

Wskazowki

1) Mig$nie brzucha oraz posladkowe powinny by¢ napigte przez caty czas trwania ¢wiczenia.

2) Dolny odcinek plecoOw nie powinien by¢ nadmiernie wygiety.

3) Oddychaj podczas utrzymywania izometrycznego skurczu.

4) W celu zwigkszenia intensywnos$ci ¢wiczenia unie$ nieznacznie jedng noge lub uzyj obcigzenia.

Rowerek:

Mig$nie zaangazowane w ruch:

- m. prosty brzucha,

- m. skosny,

- m. biodrowo-ledzwiowy.

Pozycja wyjsciowa

1) Pozycja lezaca na plecach. Ramiona ugicte za glowa. Glowa lekko podtrzymywana dtonmi.
2) Nogi ugiete w kolanach pod katem 90 stopni.

3) Odcinek ledzwiowy kregostupa docisniety do podtogi.

Ruch

1) Wyprostuj prawg noge, jednoczes$nie przyciagnij lewe kolano do prawego tokcia i skrgc tutdw tak,
aby mozliwe bylo wykonanie ruchu. Wykonaj wydech.

2) Przez ulamek sekundy zatrzymaj ruch w maksymalnym napigciu mi¢$ni brzucha.

3) Wrd¢ do pozycji wyjsciowej, wykonaj ptynny wdech.

4) Wykonaj ruch na przeciwng strong.

5) Wykonaj wyznaczong liczbe powtorzen.

Wskazowki

1) Migénie brzucha powinny by¢ mocno napiete przez caly czas trwania ¢wiczenia.

2) Cwiczenie wykonuj powoli, z pelnym wyczuciem zaangazowanej grupy micsniowe;.
3) Skup si¢ podczas wykonywania ruchu.

4) Zwrd6¢ uwage na prawidtowe oddychanie.

Naprzemienne wznosy reki i nogi w kleku podpartym:

Mig$nie zaangazowane w ruch:

- m. brzucha,

- m. core.

Pozycja wyjsciowa

1) Klek podparty.

2) Tulow wyprostowany, rece ustawione prostopadle do osi ciata, dlonie w jednej linii, ustawione




réwnolegle do siebie na rozstaw barkow.

3) Kolana na szerokosci bioder.

Ruch

1) Utrzymujac prawidlowa pozycj¢ wyjsciowa, wez wdech; uruchamiajac tfoczni¢ brzuszna, unie$
wyprostowane rami¢ oraz przeciwlegla wyprostowang noge, tak aby znalazty si¢ rownolegle do
podioza.

2) Wytrzymaj w takiej pozycji 1-2 sekundy, po czym z wydechem wro¢ do pozycji wyjsciowej i
unie$ przeciwne rami¢ oraz przeciwng noge.

3) Wykonaj ¢wiczenie zadang liczbe powtdrzen.

Wskazowki

1) Kontroluj ruch podczas trwania ¢wiczenia.

2) Badz skoncentrowany.

3) Utrzymuj napigcie migsni brzucha oraz posladkow.

4) Pamigtaj o prawidlowym oddychaniu.

5) Cwiczenie wykonuj powoli, z pelnym zaangazowaniem.

6) Utrzymuj biodra na jednej wysokosci podczas podnoszenia konczyn.

Pompki tytem:
Migs$nie zaangazowane w ruch:

- m. trojglowy ramienia,

- m. naramienny przedni.

Pozycja wyjsciowa

1) Dlonie utozone na podwyzszeniu, stopy oparte o podtoze. Konczyny dolne wyprostowane.
2) Ciato w podporze tylem, tutdéw prostopadle do podioza.

3) Ramiona rozstawione na szerokos¢ barkow.

Ruch

1) Utrzymujac prawidtowa pozycje wyjsciowa, wykonaj wdech, a nast¢pnie ugnij przedramiona,
opuszczajac cialo.

2) W dolnej pozycji zatrzymaj ruch na utamek sekundy, a nastepnie mocng pracag wyprostng w
lokciach unies$ ciato i wro¢ do pozycji poczatkowej, w koncowej fazie ruchu wykonaj wydech.
3) Wykonaj wyznaczong liczbe powtorzen.

Wskazoéwki

1) Kontroluj ruch podczas trwania ¢wiczenia.

2) Trzymaj glowe w rownej linii z plecami.

3) Badz skoncentrowany.

4) Trzymaj mocno napigty brzuch.

Glebokie przeskoki z nogi na noge:

Migénie zaangazowane w ruch:

- m. czworoglowe uda,

- m. dwuglowy uda,

- m. posladkowy,

- m. prosty brzucha,

- m. brzuchaty,

- m. plaszczkowaty.

Pozycja wyjsciowa

1) Pozycja wykroczna.

2) Plecy proste, topatki $ciagniete, brzuch i posladki mocno napigte.

Ruch

1) Z pozycji wyprostowanej wykonaj wyskok w gore, po czym zamien nogi w powietrzu, kazde
ladowanie amortyzuj pracg nog.

2) Po zamortyzowaniu przeskoku ponownie wyskocz w gore¢ 1 zamien nogi miejscami.



3) Wykonaj wyznaczong liczb¢ powtdrzen.

Wskazowki

1) Postaraj si¢ nie pochyla¢ tutowia do przodu podczas wykroku.

2) Nie przeno$ cigzaru ciata na przednia czes¢ stopy nogi wykrocznej. Unikaj odrywania piety od
podioza.

3) Zwrd¢ uwage, czy kolano w nodze wykrocznej nie schodzi do $rodka podczas uginania. Jesli tak,
postaraj si¢ ustawic palce stopy nieco na zewnatrz.

4) Skup si¢ podczas wykonywania ruchu.

5) Napinaj mocno migénie brzucha przy wracaniu do pozycji wyprostowane;j.

6) Przytrzymuj dlonie na biodrach, nie podpieraj si¢ o kolano nogi wykroczne;j.

Przysiad z wyskokiem w gore;

Migsnie zaangazowane w ruch:

- m. czworoglowe uda,

- m. dwuglowy uda,

- m. posladkowy.

Pozycja wyjsciowa

1) Pozycja stojaca, plecy wyprostowane, ramiona skierowane w dot.

2) Migsnie brzucha oraz posladki napigte, fopatki §ciggnigte.

4) Stopy mniej wiecej na szerokosci barkow (palce stop lekko na zewnatrz).

Ruch

1) Utrzymujac prawidlowg pozycje wyjsciowa, wez wdech, wykonaj pltynny i powolny przysiad
(utrzymujac naturalng krzywizne kregostupa) do pozycji ponizej kata prostego, ramiona wysun
przed siebie.

2) Z wydechem wykonaj dynamiczny wyprost kolan wraz z wyskokiem w gor¢ 1 dynamiczng pracg
ramion. Opadajac, amortyzuj skok, uginajac kolana oraz schodzac rownoczes$nie do pozycji
przysiadu.

3) Wykonaj ruch wyznaczong liczbg powtorzen.

Wskazowki

1) Pamigtaj o utrzymaniu prostych plecow.

2) Glowe utrzymuj w roéwnej linii z plecami.

3) Wzrok kieruj przed siebie (ew. lekko do gory).

4) Badz skoncentrowany.

5) Nie prowadz kolan do wewnatrz (utrzymuj je skierowane lekko na zewnatrz).

6) Cigzar rozt6z rownomiernie na catych stopach.

Nozyczki nogami;

Migénie zaangazowane w ruch:

- m. prosty brzucha,

- m. sko$ny,

- m. biodrowo-lgdzwiowy.

Pozycja wyjsciowa

1) Pozycja lezaca na plecach. Ramiona wyprostowane wzdhuz tutowia.

2) Nogi wyprostowane, ustawione rownolegle do podtoza.

3) Odcinek ledzwiowy kregostupa dotyka maty. Glowa lekko uniesiona.

Ruch

1) Zachowujac prawidlowa postawe ciata, unie§ wyprostowane nogi z podloza, pamigtajac, aby
odcinek ledzwiowy byt silnie doci$nigty do podtoza.

2) Odwiedz réwnocze$nie nogi na zewnatrz, po czym przyciagnij je do siebie, ustaw jedng noge
pod druga, po czym ponownie je rozszerz.

3) Wykonuj nozyce naprzemiennie.

4) Powtarzaj ruch do momentu odczucia silnego pieczenia w migé$niach brzucha.




Wskazowki

1) Migénie brzucha powinny by¢ mocno napigte przez caty czas trwania ¢wiczenia.

2) Cwiczenie wykonuj powoli z pelnym wyczuciem zaangazowanej grupy miesniowe;.
3) Skup si¢ podczas wykonywania ruchu.

4) Zwr6¢ uwage na prawidlowe oddychanie.

Unoszenie bioder w gorg w podporze bokiem:

Migénie zaangazowane w ruch:

- m. prosty brzucha,

- m. skos$ny,

- m. naramienny.

Pozycja wyjsciowa

1) Pozycja lezaca na boku, cialo oparte na przedramieniu. Lokie¢ ustawiony pod barkiem.
2) Noga na nodze, kolana wyprostowane.

Ruch

1) Unie$ biodra tak, aby tutéw byt w jednej linii z nogami.

2) Napnij mocno mig$nie brzucha oraz mig$nie posladkowe - wytrzymaj w tej pozycji okreslony
Czas.

3) Nastepnie ¢wiczenie wykonaj na drugim boku.

Wskazowki

1) Migsénie brzucha powinny by¢ mocno napigte przez caly czas trwania ¢wiczenia.

2) Oddychaj, gdy mie$nie pozostajag w skurczu izometrycznym.

3) Postaraj si¢ trzymac tutdéw w linii. Nie cofaj ani nie wypychaj nadmiernie bioder.

Przysiad przy $cianie:

Mig$nie zaangazowane w ruch:

- m. brzucha,

- m. czworogltowe uda.

Pozycja wyjsciowa

1) Stopy ustawione na szeroko$¢ barkow, catg powierzchnig docisnigte do podtogi.

2) Plecy proste, tuldw napiety, glowa w pozycji naturalnej, wzrok skierowany do przodu.
3) Lopatki $ciagnigte, klatka piersiowa wypigta do przodu.

Ruch

1) Opierajac si¢ o $ciang, wykonaj przysiad do momentu, az twoje uda bedg rownolegte do podtoza.
2) Doci$nij odcinek ledzwiowy do $Sciany 1 napnij mocno brzuch.

3) Oddychaj gteboko i postaraj si¢ wytrzymac okreslony czas.

Wskazowki

1) Podczas calego ¢wiczenia utrzymuj tulow napiety.

2) Nie pozwol, aby kolana schodzity si¢ do $rodka.

3) Dociskaj calg stope do podioza.

4) Pamigtaj o glebokim oddychaniu.

Unoszenie bioder ze stopami ustawionymi na podwyzszeniu;
Mig$nie zaangazowane w ruch:

- m. posladkowy,

- m. czworoglowe uda,

- m. brzuchaty tydki,

- m. dwuglowy uda.

Pozycja wyjsciowa

1) Pol6z si¢ na plecach. Nogi ustaw ugiete w kolanach, lekko rozstawione, stopy pot6z na
podwyzszeniu (krzesto, stolik, kanapa).

2) Rece na biodrach.

Ruch




1) Utrzymujac prawidlowa pozycje¢ ciata, wez wdech i napnij mig¢$nie brzucha, nast¢pnie poprzez
ruch bioder w gore unies cialo do pelnego wyprostu w biodrach.

2) Zatrzymaj ruch na utamek sekundy w petnym wyproscie.

3) Wolno wré¢ do pozycji wyjsciowej, obniz biodra 1 wykonaj wydech.

Wskazowki

1) Wykonuj ruch w wolnym tempie.

2) Badz skoncentrowany.

3) Pamigtaj o prawidlowym oddychaniu.

4) Postaraj si¢ znalez¢ wlasciwe napigcie migé$ni posladkowych.

5) Unoszenie bioder wykonuj wysoko do momentu, az tuldw znajdzie si¢ w jednej linii z udami, a
posladki beda maksymalnie napigte.



