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Od marca 2020 roku Polska zmaga sie ze skutkami ogdlnoswiatowej pandemii.

Wtadze panstwowe zmuszone byly w tym okresie dwukrotnie zmieniac
stacjonarny model nauczania na edukacje zdalng. Oprdcz negatywnych skutkéw
psychicznych, ktore kilkutygodniowa izolacja domowa wywotata wsrdd ucznidw
w kazdej grupie wiekowej, zauwazalne sg takze skutki fizyczne. Sptycajac
problem i wstuchujgc sie w argumenty krytykdw, mozna dojs¢ do wniosku,
ze oba lockdowny trwaty zaledwie po kilka tygodni, co jest zbyt krétkim okresem
do wywotania znacznych zmian w organizmie oséb mtodych. Nalezy jednak
zauwazyc, ze przez kilka tygodni w okresie wiosennym, a nastepnie jesienno-
zimowym, kiedy aktywnos¢ fizyczna jest szczegodlnie istotna, a jej wptyw na
organizm cztowieka niebagatelny, uczniowie zostali pozbawieni nie tylko zajec
wychowania fizycznego oraz szkolnych zaje¢ dodatkowych, ale rowniez
mozliwosci aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu w gronie kolegdéw
i kolezanek. Dodajgc do tego fakt, iz zajecia lekcyjne odbywaty sie w tym czasie
za posrednictwem komunikacji on-line z wykorzystaniem
komputeréw/tabletow, okazuje sie, ze jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna wsréd
dzieci i mtodziezy zostata zredukowana w zasadzie do minimum na czas kilku do
kilkunastu tygodni w ciggu roku. Dodajgc do tego ograniczenie spotkan ze
znajomymi w srodowiskach, w ktdrych dzieci czujg sie komfortowo i bezpiecznie,
na ich stan ogdlnorozwojowym oddziatywaty bodzce dwojakiego rodzaju —

psychiczne i fizyczne.
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W raporcie pt. ,Jak wspiera¢ uczniow po roku epidemii? Wyzwania
i rekomendacje dla wychowania, profilaktyki i zdrowia psychicznego”, ktéry
zostat opracowany na zlecenie Ministerstwa Edukacji i Nauki przez Instytut
Profilaktyki Zintegrowanej, badacze wskazujg, ze ponad 20% uczniéw w wieku
12-19 lat objetych badaniem w okresie 04.2020-01.2021 przejawiato znaczace
przygnebienie pandemia. Nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, ze pomimo relatywnie
niskiej podatnosci tej grupy wiekowej na ciezki przebieg chorobg COVID-19,
grupa ta moze by¢ najsilniej dotknieta psychicznymi skutkami pandemii.
Analizujgc odpowiedzi respondentéw badacze wskazali, iz zarowno w szkotach
podstawowych, jak i ponadpodstawowych najbardziej dotkliwymi
ograniczeniami dla badanych byty: brak kontaktu z rowiesnikami i ograniczenia
dotyczace sportu i rekreacji. W czesci rekomendacyjnej raportu badacze
wskazujg, iz nalezy potozy¢ nacisk na budowe szerokiej oferty zajec
pozalekcyjnych w tym sportowych, ktére pozwolg na ciekawe i wartosciowe

spedzanie czasu wolnego.

Po analizie powyzszego trudno nie dojs¢ do wniosku, ze sporty walki i rozwo;j
ogolnofizyczny, ktéry nierozerwalnie sie z nimi wigze, mogg okazaé sie
wiasciwym rozwigzaniem wpisujgcym sie w zalecenia rzadowe, osrodkow
badawczych oraz lekarzy i specjalistéow. Prawidtowo prowadzone treningi ju-
jitsu, karate, boksu, judo, czy zyskujgcym w Polsce na popularnosci MMA,
sg odpowiedzig na wszystkie wyzwania stojgce przed polskim spoteczenstwem
i rzadzacymi w kontekscie powrotu do zdrowia psychicznego i fizycznego
ucznidéw szkét podstawowych i ponadpodstawowych. Jak wskazuje K. Bernat i K.
Smolen w artykule “Wpfyw sztuk walki na zdrowie, ktéry zostat opublikowany

w Medycyna Ogdlna i Nauka o Zdrowiu” w 2017 roku, sporty walki wyrabiajg
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w ¢éwiczacych spokdj, pewnosc siebie i odpornos¢ psychiczng, czyli witasnie
te cechy, ktére sg najpotrzebniejsze uczniom w obecnych czasach. Poza tym,
prawidtowo zorganizowany trening uzupetniony o ¢wiczenia ogdlnorozwojowe

pozytywnie wptywa na stan zdrowia fizycznego, jak i psychicznego.

Niniejszy podrecznik adresowany jest do Nauczycieli, Rodzicow, a przede
wszystkim Ucznidw. Zawiera gotowe zestawy ¢wiczen ogdlnorozwojowych
z elementami sportéw walki, niewymagajgcych od Odbiorcéw posiadania
specjalistycznego sprzetu i umozliwiajgcych wykonanie ich samodzielnie
w domu. Kazde z éwiczen w planie treningowym zostato opisane i wyjasnione

w legendzie, ktérg znajdziecie Paristwo na koncu Podrecznika.

Ufamy, ze praca z materiatami zawartymi w opracowaniu przyczyni sie do
poprawy kondycji fizycznej, samopoczucia oraz pozwoli zminimalizowa¢ skutki

zdrowotne wywotane przez dtugotrwaty okres Pandemii.

Autorzy
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Definicja treningu
ogolnorozwojowego

Trening ogdlnorozwojowy to trening ukierunkowany na rozwadj wszelkich cech
pozgdanych w réznych dyscyplinach sportu. Takimi cechami moga by¢: sita
ogdlna, sita specjalna, sita maksymalna, szybkos$é, mobilnosé, stabilnosé,
rownowaga, moc, celnos¢, gibkos¢, wytrzymatosé¢ tlenowa i wytrzymatosé
beztlenowa. Sportowcy w swoim specjalistycznym treningu rozwijajg parametry,
ktore sg kluczowe dla ich dyscypliny. Maratonczyk wiekszos¢ czasu na treningu
poswieci na rozwdj wytrzymatosci tlenowej, natomiast ciezarowiec skupi sie na

rozwoju réznych rodzajow sity.

Trening ogdlnorozwojowy to trening, ktéry ma na celu rwnomierny rozwoj jak
najwiekszej liczby parametréw. Niektore dyscypliny sportowe ze wzgledu na ich
specyfike takze wymagajg rozwoju wielu réznych cech motorycznych. Jednymi

z bardziej wymagajacych pod tym wzgledem dyscyplin sg sporty walki.
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Cztery filary ruchu cztowieka

Cztery filary ruchu cztowieka podzielone sg na cztery grupy: lokomocje,
opuszczanie/podnoszenie, pchanie/ciggniecie (rzuty, pchniecia) oraz rotacje
(zmiany kierunkéw). Jest to fundament dla zwyktego funkcjonowania kazdego
cztowieka. Swoje zastosowanie znajdujg réwniez w sporcie. We wszystkich
dyscyplinach sportowcy bazujg na kazdym z czterech filarow tj. lokomocji,
opuszczaniu/podnoszeniu, pchaniu/ciggnieciu, rotacjach. Kazda z tych grup jest
niezbedna w przypadku uprawiania sportu, w ktérym zawodnik stoi na obu

nogach.

Lokomocja (przemieszczanie)

Lokomocja jest bazg we wszystkich dziataniach i aktywnosciach. Sposdb
poruszania sie ludzi na dwdéch konczynach tj. chodzenie, bieganie, skakanie oraz
przyjecie wyprostowanej postawy stojgcej jest zasadniczg i bardzo wazng cecha.
Chdd oraz inne formy lokomocji nie sg konieczne tylko do zaspokajania potrzeb
zycia codziennego. Wykorzystujemy je w duzym stopniu w trakcie uprawiania
sportu zaréwno jako element danej dyscypliny (np. bieg na boisku podczas

meczu), jak i jako forma treningu wytrzymatosci tlenowej.
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Definicje chodu mozemy okresli¢ w dwéch kryteriach: podparcie jednondz oraz
rotacja. W pozycji pojedynczego podparcia poszczegdlne struktury przenoszg sitg

reakcji podtoza na wyzej potozone partie ciata.

Rotacja jest bardzo waznym elementem lokomocji, jej zadaniem jest
zmniejszenie natezenia sit skrecajgcych pomiedzy gérngi dolng czescig ciata,

aby bieg cztowieka byt w petni poprawny.

Lokomocja sama w sobie jako jeden z filaréw ruchu cztowieka sktada sie po czesci
z nich wszystkich. W trakcie przemieszczania sie przenoszony jest S$rodek
ciezko$ci w dwdch ptaszczyznach: poziomie i pionie, ktéry nawigzuje do drugiego

filaru jakim jest opuszczanie/podnoszenie.

Lokomocja przejawia réwniez ruchy pchniecia oraz podciggania w gornej czesci
ciata w celu redukcji powstatych sit skrecajgcych w dolnej czesci ciata. Wszystkie

te ruchy sa skfadnikiem rotacji, czyli kolejnego filaru ruchu cztowieka.

Opuszczanie/podnoszenie

Opuszczanie/podnoszenie jako drugi filar ruchu wystepuje w zakresie pionowych
zmian potozenia Srodka ciezkosci. Wszystkie pionowe zmiany zachodzg podczas
ruchéw samego tutowia lub z uzyciem konczyn dolnych, czego efektem jest
uniesienie/obnizenie srodka ciezkosci cztowieka. Jest to niezbedne w przypadku

wykonywania czynnosci bez przemieszczania sie, wstawania z ptaskiej
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powierzchni, schodzenia do niskich pozycji, a takze przenoszenia rézinego
rodzaju przedmiotéw. Dla dolnej partii ciata najlepszymi aktywnosciami bedg
przysiady, wykroki/wypady, wchodzenie oraz schodzenie. Wszystkie te dziatania

wymagajg zgiecia w trzech stawach: skokowy, kolanowy i biodrowy.

Wygenerowanie sity z nég, zwykle wymaga ruchu co najmniej jednego (a
zazwyczaj wszystkich) z nastepujgcych stawdw: skokowy, kolanowy i biodrowy.
Dodatkowo dla uzyskania prawidtowej pozycji ciata zwykle niezbedna
jest réwniez praca miesni gérnej potowy ciata - plecéw i brzucha. Praca ta moze
polegac na ruchu - uginanie i prostowanie, np. przy podnoszeniu ciezaru z ziemi,
lub przeciwnie - na unieruchomieniu tutowia, np. podczas wykonywania
przysiadu z obcigzeniem. W zwigzku z tym, aby ruch opuszczania/podnoszenia
wykonywany byt w jak najbardziej funkcjonalny (a co za tym idzie: zdrowy)
sposo6b, niezbedna jest aktywacja miesni zaréwno dolnych, jak i gdrnych czesci

ciata.

Pchanie i ciggniecie

Kolejnym filarem ruchu cztowieka jest aktywnos$¢ oparta na pchaniu oraz
ciggnieciu. W gtéwnej mierze polegajagcy na pracy gornych konczyn
i sg powigzane z przemieszczaniem sie srodka ciezkosci. Ciggniecie jest ruchem
wykonywanym podczas wiekszo$ci codziennych aktywnosci. Polega
na przemieszczeniu dfoni i tokcia do swojego ciata. Analogicznie ruch pchania

to dziatanie, w ktérej dton i fokiec sg oddalane od naszego ciata.
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Takie ruchy wykorzystujemy w momencie odepchniecia przeciwnika,
odepchniecia sie od podtoza albo pionowej powierzchni lub w momencie
wyrzucenia przedmiotu, aby nadaé¢ mu przyspieszenie. Ciato ludzkie wykonuje
ruchy pchania i ciggniecia w postaci odruchu. Dzieki przeciwstawnym
potgczeniom nerwowym na drodze odruchowej moze dojs¢ do zgiecia jedne;j
konczyny i wyprostu drugiej. NajczesSciej zjawisko takie bedziemy mogli
zaobserwowaé w dyscyplinach, gdzie ruchy wykonywane sg eksplozywnie.
Najprostszym przyktadem bedzie bieg, podczas ktorego dochodzi do
naprzemiennego ruchu zginania i prostowania konczyn gdérnych i dolnych.
W sportach walki zjawisko to zaobserwujemy podczas wyprowadzania ciosow.

Jeden z tokci jest zginany, a jednoczesnie druga reka jest w tokciu prostowana.

Rotacje

Rotacje to czwarty i ostatni omawiany filar ruchu cztowieka. Podstawag rotacji jest
moc pochodzaca z ruchdw skretnych. Wiele dyscyplin sportowych opiera sie
na wykonywaniu dynamicznych ruchéw w ptaszczyznie horyzontalnej, w ktorej
dochodzi do rotacji. Przyktadem moze by¢ zmiana kierunku ruchu, wystepuje
ona w kazdej dyscyplinie sportu, bardzo czesto potgczona ze zwodem. Ruchem
tym jest potgczenie wykroku z réwnoczesnym ruchem rotacyjnym w obreczy
biodrowej i barkowej, a takze zamachem. Jednym z przyktaddw jest bokser
wyprowadzajacy ciosy, dzieki rotacji skretnej generujgcy moc, ktdra ostatecznie

poprzez ruch ciata zwieksza site jego uderzenia.
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Analizujgc rotacje w réznych dyscyplinach sportowych dochodzimy do wniosku,
ze zmiany kierunku ruchu pojawiajg sie podczas stabilnego stania na podtozu.
W celu wykonania aktywnosci w obranym kierunku, niezbedne jest mocne
oparcie na podtozu (np. jedna noga). Wynikiem wykonania ruchu przez konczyne

jest rotacja obreczy biodrowej oraz barkowe;.

Cztery filary ruchu bedace podstawg do wykonywania aktywnosci sportowych,
opierajg sie o wyzej wskazane aspekty, pozwalajgce na dopasowanie ¢wiczen

funkcjonalnych do konkretnych dziedzin sportu.

Analiza biomechaniczna, pozwala na odpowiednie dobranie ¢wiczen oraz
zaplanowanie treningu z uwzglednieniem specyfiki konkretnej aktywnosci
sportowej. W oparciu o takie podejscie powstawaty programy treningowe,

zawarte w niniejszym opracowaniu.
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Podstawy, treningu ogojno-
rozwojowego dziecii miodziezy

Podstawg treningu ogdélnorozwojowego jest trening ukierunkowany na rozwdj
sity ogdlnej, sprawnosci oraz wytrzymatosci tlenowej. Rozwdj tych cech ma
by¢ fundamentem do bardziej specjalistycznych ¢éwiczen wykonywanych
w pozniejszym czasie. W pierwszej fazie treningu cwiczenia powinny byc
wykonywane na niskim oraz srednim poziomie intensywnosci. W treningu sity
ogolnej, ktdra jest najwazniejszym ze wszystkich parametrow motorycznych,
mozna korzystac z wielu metod. Dla dzieci i mtodziezy powinno sie w pierwszej
kolejnosci stosowa¢ metody obwodowe oraz trening oporowy z wykorzystaniem
wtasnej masy ciata. Do pracy nad wytrzymatoscia tlenowga wystarczy skorzystac
z najpopularniejszych, najbardziej lubianych rozwigzan takich jak wycieczki
biegowe, marsze, ptywanie, jazda na rowerze itp. Jedng z najbardziej
atrakcyjnych aktywnosci dla dzieci bedg gry zespotowe takie jak: pitka nozna,
koszykdwka, siatkdwka. Swietnym rozwigzaniem, dzieki ktéremu moina
pracowac nad podstawowymi parametrami treningu ogdlnorozwojowego, jest

odpowiednio zmodyfikowany trening zawierajacy elementy sportéow walki.
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Zatozenia i podstawy funkcjonaliego
| skutecznegoitreningu

Trening funkcjonalny to kazdy trening, ktéry odpowiada biomechanicznym
wzorcom ruchdw i jest wykonywany bezbolesnie oraz poprawia co najmniej
jeden z wymienionych w poprzednich punktach parametr motoryczny u osoby

go wykonujace;j.

B4l jest jednym z mechanizméw, ktéry ma za zadanie zapobiegaé i chronic¢ przed
uszkodzeniami tkanki. W jego efekcie dochodzi do ograniczenia zakresu ruchu,
badz mozliwosci obcigzania danej struktury. Pojawienie sie bélu podczas ¢wiczen
u osoby bez kontuzji oznacza, ze wykonywane sg one w sposdb nieprawidiowy.
Rezultatem wykonywania ¢wiczenia pomimo towarzyszgcego mu bélu, moze by¢

narazenie na wystgpienie powikfan w postaci kontuzji w przysztosci.

Biomechaniczne wzorce ruchu to okreslona kolejnos¢ aktywacji poszczegélnych
miesni podczas wykonywania danego ruchu. Cwiczenie wykonane zgodnie

z idealnym wzorcem ruchu jest bezpieczne i w petni efektywne.
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Modyfikowanie
intensywnosCiW treningu

Jednym z waznych aspektdw treningu jest jego intensywnos$¢ tj. pobudzenie
nerwowo-miesniowe. Co do zasady, im wyzsza intensywnos$¢, tym wyzsze jest
pobudzenie. W kazdej z dyscyplin sportowych mozemy okresli¢c rozmaita
intensywno$é. W treningu sitowym poprzez intensywnos¢ rozumiemy stosunek
masy obcigzenia wykorzystanego w ¢wiczeniu na danym treningu do masy
maksymalnego obcigzenia z jakim dana osoba jest w stanie wykonac jedno
powtdrzenie tego ¢éwiczenia, wyrazony w procentach. W przypadku jazdy na

rowerze, czy biegania intensywnosc¢ okreslana jest przy uzyciu Sredniego tetna.

Objetos¢ treningowa to w treningu sitowym ilos¢ catkowitej pracy wykonanej
podczas danego powtdrzenia, serii, sesji treningowej, tygodnia lub

jakiegokolwiek innego mierzalnego okresu.

W sportach wytrzymatosciowych takich jak bieganie objetos¢ treningowa
okreslana jest najczesciej poprzez sume pokonanych kilometréw podczas

tygodnia treningowego lub jakiegokolwiek innego mierzalnego okresu.

W treningu ogdlnorozwojowym kluczowe znaczenie ma dopasowanie
intensywnosci i objetosci treningowej do mozliwosci osoby trenujgcej. Stosunek

intensywnosci i objetosci jest waziny dla przysztych efektdow, ale przede
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wszystkim kluczowy dla zdrowia. Im wyzsza intensywnos$é treningu, tym nizsza
powinna byc¢ jego objetos¢. Analogicznie, im nizsza intensywnos$¢ treningu, tym
wyzsza powinna by¢ jego objetos¢. Zachowujac te proporcje mamy pewnosé,
ze trening nie bedzie zbyt obcigzajgcy dla organizmu, jednocze$nie pozostajac

efektywnym.

Osoby mniej doswiadczone, poczatkujgce powinny zaczgé od treningu o niskiej
intensywnosci, jednoczesnie pracujgc nad systematycznym zwiekszaniem
objetosci. Z biegiem czasu mozna zaczg¢ zwiekszac intensywnos$¢, rownoczesnie
pamietajgc o proporcjonalnym zmniejszeniu objetosci, aby nie przemeczyc

organizmu.
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Sprzet pomocniczy

Trening ogélnorozwojowy wykonywany w domu mozemy wzbogaci¢ o éwiczenia
z uzyciem sprzetu pomocniczego. Stosujgc kilka bardzo prostych narzedzi
sprawiamy, ze trening moze byc bardziej efektywny i w znacznym stopniu
ciekawszy dla uzytkownika. Do podstawowych sprzetow pomocniczych nalezg

m.in.:

e Hantelki/butelki z wodg
Wykorzystywane do zwiekszenia obcigzenia. Ze wzgledu na dostepnosé
i poreczno$¢ pozwalajg w prosty sposéb dodaé opdr w trakcie ruchu tak, aby

wykonywanie ¢wiczenie dawato lepsze rezultaty.

e Gumy oporowe

Pozwalajg osobie trenujacej zwiekszy¢ obcigzenie danego ¢wiczenia.

® Drazek do podciggania
Drazek do podciggania to bardzo proste w obstudze narzedzie treningowe.
Mozna go zainstalowac np. pomiedzy futryng drzwi w domu. Z jego pomoca
wykonuje sie rdozne warianty przyciggania, przede wszystkim z masg wtasnego

ciata (np. podcigganie na drazku).
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e Pitka szwajcarska
Jedno ze skuteczniejszych narzedzi do éwiczenia brzucha, angazujgce najwiecej
widkien miesniowych. Pomocna w dynamicznych treningach, poprawiajgcych

wydolnosé organizmu. Nieodtgczny element w czasie treningu obwodowego.

e Pitka lekarska
Idealna forma zwiekszenia mocy poprzez ¢wiczenia rzutowe. Powszechnie
stosowana do rehabilitacji i cwiczen ogdélnorozwojowych. Masa pitki zalezy od jej
wielkosci i przeznaczenia. Najczesciej spotyka sie pitki o masie 1kg, 2kg, 3kg, 5 kg
i 10 kg.

e Tasma TRX (podwieszki)
Umozliwia wykonanie éwiczen przy wykorzystaniu grawitacji i masy ciata
uzytkownika. Jej uniwersalno$¢ pozwala kazdej osobie dostosowac zestaw

¢wiczen do poziomu witasnej sprawnosci i zaawansowania.

e Mata do jogi/pilatesu
Mata jest przedmiotem poprawiajgcym wygode i komfort osoby ¢wiczacej
podczas treningu. W szczegdélnosci przydatna w trakcie éwiczen wykonywanych

na podtodze.

e Krzesto
Przedmiot do wykorzystania w warunkach domowych. Uzywany miedzy innymi

do urozmaicenia pompek.
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Programowanie treningu
z podziatem na grupy wigkowe

Skuteczne programowanie treningu dla dzieci i mtodziezy jest nieskonczenie
zréznicowane i powinno by¢ dostosowane przede wszystkim do wieku oraz
umiejetnosci. Osoby prowadzace zajecia muszg pamietaé¢ o kilku istotnych
kwestiach. Przede wszystkim bedzie to zapewnienie bezpieczenstwa dzieci
podczas treningu oraz dazenie do przekazania wiedzy merytorycznej w formie
przystepnej oraz dopasowanej do odbiorcy, tak aby dziecko w przysztosci
wykonywato éwiczenia w sposéb prawidtowy. W przygotowaniu treningu dla
dziecka czy osoby mtodej nalezy zaplanowaé podstawowe wersje ¢wiczen
niestanowigcych trudnosci, zachowujac jednoczesnie zamierzony bodziec
wybranego ¢wiczenia. Nalezy starac sie, aby podopieczni stale zmieniali dane
ruchy, liczbe serii i powtdrzen, tak aby nie przyzwyczajaty sie do jednej wersji
treningu. Takie podejscie sprawia, ze aktywnos$¢ jest interesujgca oraz
potencjalnie skuteczna w osigganiu celu treningowego. Nadrzednym elementem
treningu dzieci i mtodziezy jest catkowicie bezbolesny zakres ruchu, w ktérym
funkcja ruchu jest najlepiej zachowana w ramach aktualnych mozliwosci. Kiedy
zakres ruchu bez bélu nie jest mozliwy, ¢wiczenie w tej wersji absolutnie

nie powinno by¢ wykonywane.
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Przyjemnosé powinna by¢ gtéwnym celem treningu dzieci i mtodziezy w kazdym
wieku. Drugim najwazniejszym celem po bezbolesnosci treningu jest sprawienie,
by dzieci chciaty do niego wracac. Jednak to, co sprawia, ze zajecia sg przyjemne
dla jednej grupy wiekowej, niekoniecznie jest takie samo dla innej. Treningi dla
dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym rozpoczynaja sie od
doswiadczen, ktére powinny by¢ ,zabawg”. Usmiechy oraz $miech
sg podstawowym elementem aktywnosci. ,Zabawa” ma staé sie
doswiadczeniem wciggajacym, ktdre przykuwa uwage dzieci na czas trwania

zajec.

W przypadku dzieci w wieku szkolnym kolejny aspekt przyjemnosci wynika
z dosSwiadczenn, ktéore sg wyzwaniem. Wykonywanie <¢wiczen bardziej
wymagajacych moze da¢ duzg satysfakcje, ktéra przyniesie ogromng korzysé

w pdzniejszym okresie rozwoju sportowego.

Dla nastolatkdéw prawidtowym bedzie zaprojektowanie catego treningu jako
“wymagajgcego”. Ponadto idea wyzwania powinna by¢ posunieta o krok dalej,
czylido ,,aspektu konkurencji”. Nalezy zapewnic¢ warunki, ktére pozwolg mtodym
osobom osiggngé poprawe np. w stosunku do poprzednich treningdw, a takze

w pordwnaniu z rowiesnikami.

Cwiczenia z dzieémi w wieku przedszkolnym oraz wczesnoszkolnym s3
najbardziej podstawowe, uwzgledniajgce podstawowe ruchy i umiejetnosci.
Obejmujg wszystkie ¢wiczenia izometryczne, takie jak np. “plank” oraz wszelkie
ruchy z ciezarem wifasnego ciata. Trening z dodatkowymi akcesoriami
treningowymi odnosi sie do czynnosci takich jak noszenie, rzucanie, tapanie

i kopanie réznych przedmiotéw czyli ,,zabawe”.
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Do wymienionych w poprzednich rozdziatach dodatkowych akcesoriéw,

w przypadku dzieci mozemy dodac réwniez skakanke i hula-hop.

W przypadku miodziezy, trening nie rézni sie zbyt wiele od treningu osob
dorostych. Rdznice te polegajg nie tyle na doborze ¢wiczen czy obcigzen, co na
takim programowaniu, ktére nie spowoduje, ze mtode osoby, réznigce sie od
siebie i bedgce na innym poziomie rozwoju fizycznego i emocjonalnego, nie

zniechecg sie do treningu.
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Plany trenihigowe
dla dzieci'imtodziezy

Wprowadzenie do treningu ogdélnorozwojowego.

Trening ogdlnorozwojowy z elementami rozciggania.

Trening ogdlnorozwojowy korygujacy postawy ciata.

Trening sitowy.

Trening miesni stabilizujgcych.

Trening ogdlnorozwojowy z elementami Brazylijskiego Jiu Jitsu.
Trening ogdlnorozwojowy z elementami Muay Thai.

Trening ogdélnorozwojowy z elementami crossfit.

W 0 N o U B~ W N E

Trening ogdlnorozwojowy z elementami dla oséb z
niepetnosprawnosciami.

10. Trening ogdlnorozwojowy dla rodzicow z dziec¢mi.
11. Trening ogdlnorozwojowy dla dzieci.

12. Trening ogdlnorozwojowy z elementami zapasow.

Zalecamy przerwy czasowe miedzy kazdym wykonanym ¢wiczeniem treningu.
Minimum tyle czasu ile trwato wykonanie ¢wiczenia wedtug planu treningu, czyli

jesli éwiczenie trwa 20s to przerwa powinna trwac réwniez min. 20s.

Opisy wszystkich ¢wiczen zawartych w planach treningowych znajdujg sie w

legendzie na stronach 29-55.

21

NOWE FIO na lata 2021-2030

A
/ \ Sfinansowano przez
Narodowy Instytut Wolnosci - Centrum Rozwoju
INSTYTUT ROZWOJU W Spoteczeristwa Obywatelskiego
A ze $rodkow
\SPORTOW WALKI N l Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich

wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww



TRENING 1

TEMAT: Wprowadzenie do treningu ogdlnorozwojowego.

MIEJSCE: Dom/szkota

LICZBA CWICZACYCH: Trening indywidualny
SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

V4 N\
INSTYTUT ROZWOJU
| SPORTOW WALKI

N

s . s . Czas
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania
Trucht w miejscu 20s
Krgzenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Pajacyki 20s
Rozgr,zewka Skip A 205
ogolna .
Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawa strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Przysiady 30s
Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s
Dead bug 30s
Przysiad kozacki 30s
Unoszenie bioder w lezeniu na plecach z marszem 30s
o Unoszenie prawej nogi bokiem w podporze przodem 30s
Czesc gtowna . . . .
Unoszenie lewe] nogi bokiem w podporze przodem 30s
Deska ruchoma (wspiecia z tokci na dfonie i powrét) 30s
Pompki z nurkowaniem 30s
Zatapianie klatki piersiowej w pozycji pompki (pompki 308
topatkowe)
Scigganie ramion w lezeniu na brzuchu (superman) 30s
Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TRENING 2

TEMAT: Trening ogdlnorozwojowy z elementami rozciggania.
MIEJSCE: Dom/szkota

LICZBA CWICZACYCH: Trening indywidualny

SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

V4 N\
INSTYTUT ROZWOJU
| SPORTOW WALKI

N

s . s . Czas
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania
Trucht w miejscu 20s
Krgzenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Pajacyki 20s
R°;gg§|igka Skip A 20s
Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawa strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s
Dead bug 30s
Sktony ciata w rozkroku 30s
Naprzemienne dotykania dtorimi stép w rozkroku 30s
Krazenia gérng czescig ciata naprzemiennie w prawg i 308
lewaq strone
Unoszenie bioder w lezeniu na plecach z marszem 30s
Czes$c¢ gtéwna Rozcigganie “biegacza” w kleku prawa noga 30s
Rozcigganie “biegacza” w kleku lewa noga 30s
Rozcigganie miesnia czworogtowego prawej nogi w 305
lezeniu na boku
Rozcigganie miesnia czworogtowego lewej nogi w lezeniu 308
na boku
Rozcigganie w siadzie kozackim prawa strona 30s
Rozcigganie w siadzie kozackim lewa strona 30s
Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TRENING 3

TEMAT: Trening ogdélnorozwojowy korygujgcy postawy ciafa.
MIEJSCE: Dom/szkota

LICZBA CWICZACYCH: Trening indywidualny

SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

. . . . Czas
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania
Trucht w miejscu 20s
Krgzenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Rozgrzewka Paj;.;\cyki 20s
ogolna Sk!p A 20s
Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawg strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Przysiady 30s
Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s
Dead bug 30s
Scigganie ramion w lezeniu na brzuchu (superman) 30s
"Aniotki" w lezeniu na brzuchu 30s
Odwodzenie ramion w tyt w lezeniu na brzuchu 30s
Czesc gtowna Deska boczna prawa strona 30s
Deska boczna lewa strona 30s
Zatapianie klatki piersiowej w podporze przodem na 305
kolanach
Wykroki naprzemienne 30s
Zakroki naprzemienne 30s
Deska ruchoma (wspiecia z tokci na dfonie i powrét) 30s
Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TEMAT: Trening sitowy
MIEJSCE: Dom/szkota

TRENING 4

LICZBA CWICZACYCH: Trening indywidualny
SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan), krzesto

V4
|NSTYTL}T ROZWOQJU
SPORTOW WALKI

N

. . . . Czas
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania
Trucht w miejscu 20s
Krgzenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Pajacyki 20s
Rozgr,zewka Skip A 205
ogolna .
Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawg strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Przysiady 30s
Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s
Dead bug 30s
Wykroki naprzemienne 30s
Zakroki naprzemienne 30s
L Dotykanie barkéw w podporze przodem 30s
Czes$c¢ gtéwna i )
Pompki odwrotne na krzesle 30s
Pompki negatywne z powrotem do podporu poprzez 308
pozycje kobry
Deska ruchoma (wspiecia z tokci na dfonie i powrét) 30s
Scigganie ramion w lezeniu na brzuchu (superman) 30s
"Aniotki" w lezeniu na brzuchu 30s
Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TEMAT: Trening mies
MIEJSCE: Dom/szkota
LICZBA CWICZACYCH:

TRENING 5

ni stabilizujgcych

Trening indywidualny

SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

L . ‘sz . C
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trv::]riia
Trucht w miejscu 20s
Krgzenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
R c Pajacyki 20s
ozgrzewka Skip A 20s
ogolna .
Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawa strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Wyprost i ugiecia prawej nogi stojac 30s
Wyprost i ugiecia lewej nogi stojgc 30s
Unoszenie prawej nogi w bok stojgc - odwodzenie 30s
Unoszenie lewej nogi w bok stojgc - odwodzenie 30s
Hollow body 30s
Deska boczna prawa strona 30s
L. Deska boczna lewa strona 30s
Czesc gtéwna o :
Plank w podporze przodem z nogami ugietymi w 305
kolanach pod katem 90 stopni
Zatapianie klatki piersiowej w podporze przodem na 308
kolanach
Izometryczne mountain climbers z uniesiong prawa noga 30s
Izometryczne mountain climbers z uniesiong lewga nogg 30s
Scigganie ramion w lezeniu na brzuchu (superman) 30s
Czeé koficowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TRENING 6

TEMAT: Trening ogdlnorozwojowy z elementami Brazylijskiego Jiu Jitsu

MIEJSCE: Dom/szkota
LICZBA CWICZACYCH:

Trening indywidualny

SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

Czesc Treningu Tre$é Treningu Tr(\;:aarsmia
Trucht w miejscu 20s
Krgzenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Pajacyki 20s
Rozgr,zewka Skip A 205
ogolna .
Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawa strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Przysiady 30s
Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s
Dead bug 30s
Mostowanie naprzemienne prawy i lewy bark 30s
Techniczne wstawanie z siadu ptaskiego 30s
L Wysiady 30s
Czesc gtowna o )
Plank w podporze przodem z nogami ugietymi w 305
kolanach pod katem 90 stopni
Wstawanie przez kolano 30s
Swieca z rotacjg naprzemienng do 90 stopni 30s
Swieca z przejéciem do tréjkata nogami 30s
Przemieszczanie bioder w przdd i w tyt w siadzie ptaskim 30s
Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TRENING 7

TEMAT: Trening ogdlnorozwojowy z elementami Muay Thai.
MIEJSCE: Dom/szkota

LICZBA CWICZACYCH: Trening indywidualny

SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

. . . . Czas
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania

Trucht w miejscu 20s

Krazenia ramion w przod 20s

Krazenia ramion w tyt 20s

Rozgrzewka Paj;.;\cyki 20s

ogolna Sk!p A 20s

Skip C 20s

Krazenia bioder w lewg strone 20s

Krazenia bioder w prawg strone 20s

Mountain climbers (sprint w podporze) 20s

Bird dog 30s

Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s

specjalistyczna Plank 30s

Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s

Przysiady 30s

Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s

Dead bug 30s

Bieg bokserski 30s

Naprzemienne ciosy proste w postawie walki 30s

Czesc gtowna Naprzemienne ciosy sierpowe w postawie walki 30s

Skoki z uginaniem prawej nogi w przdd i do boku 30s

Skoki z uginaniem lewej nogi w przdd i do boku 30s

Kopniecia frontalne naprzemienne lewg i prawg noga 30s

Kopniecia kolanem naprzemienne lewg i prawga noga 30s

Spiecia brzucha w siadzie z uniesionymi nogami 30s

Czeé koficowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s

kolanowym
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TRENING 8

TEMAT: Trening ogdlnorozwojowy z elementami Crossfit

MIEJSCE: Dom/szkota

LICZBA CWICZACYCH: Trening indywidualny

SPRZETY POMOCNICZE: mata do jogi (ewentualnie dywan), hantle (opcjonalnie dwie butelki
wody 1,5l)

. . . . Czas
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania

Trucht w miejscu 20s

Krazenia ramion w przod 20s

Krazenia ramion w tyt 20s

Rozgrzewka Paj?cyki 205

ogolna Sk!p A 20s

Skip C 20s

Krazenia bioder w lewg strone 20s

Krazenia bioder w prawg strone 20s

Mountain climbers (sprint w podporze) 20s

Bird dog 30s

Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s

specjalistyczna Plank 30s

Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s

Przysiady 30s

Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s

Dead bug 30s

Thrusters z obcigzeniem 30s

o Burpees 30s

Czq3¢ glowna Podrzuty 30s

Rwania jednorgcz prawa reka 30s

Rwania jednoracz lewa reka 30s

Przysiady z trzymaniem hantli nad gtowa 30s

Push Press 30s

Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s

kolanowym
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TRENING 9

TEMAT: Trening ogélnorozwojowy z elementami dla oséb z niepetnosprawnosciami

MIEJSCE: Dom/szkota

LICZBA CWICZACYCH: Trening indywidualny
SPRZETY POMOCNICZE: Guma oporowa (Srednia)

. . . . Czas
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania
Krazenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Rozcigganie miesni klatki piersiowej 20s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 20s
Aktywacja stozka rotatorow z uzyciem gumy oporowe;j 20s
Spiecia fopatek z uzyciem gumy oporowej 20s
Hollow body (nogi utozone na ziemi) 30s
Roz_gr_zewka Plank (biodra i nogi na podwyzszeniu) 30s
specjalistyczna
Russian twist 30s
Plank push up 30s
Pompki odwrotne na krzesle 30s
Scigganie gumy oporowej do klatki 30s
Spiecia topatek w pozycji deski (retrakcja-depresja 308
Cze$é gtéowna topatki)
Facepull z gumg oporowa 30s
T-raise z hantlami/butelkami 30s
Front to side raises 30s
Cubane press 30s
Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TRENING 10

TEMAT: Trening ogélnorozwojowy dla rodzicéw z dzie¢mi

MIEJSCE: Dom/szkota
LICZBA CWICZACYCH:

Trening w parze

SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

Cze$é Treningu Tresc Treningu TrSvZa?riia
Trucht w miejscu 20s
Krgzenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Pajacyki 20s
Rozgr,zewka Skip A 205

ogolna .
Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawg strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Przysiady 30s
Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s
Dead bug 30s
Przybijanie “pigtek” stopami w podporze 30s
Rozcigganie w siadzie rozwartym trzymajac sie za rece 60s
Taczka 30s
Czeéé gléwna Rozciaga.nie miesni dwugtowych z.e wspolnym chwytem 308
za jedng noge z podskokami w prawa strone
Rozcigganie miesni dwugtowych ze wspdélnym chwytem 308
za jedng noge z podskokami w lewgq strone
Przenoszenie ndg za gtowe w lezeniu z odpychaniem nog 305
przez partnera
Przenoszenie nég na boki w lezeniu z odpychaniem ndg 305
przez partnera
Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TRENING 11

TEMAT: Trening ogdlnorozwojowy dla dzieci

MIEJSCE: Dom/szkota
LICZBA CWICZACYCH:

Trening indywidualny

SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

s . s . Czas
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania
Trucht w miejscu 20s
Krgzenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Rozgrzewka Paj?cyki 205
i Skip A 20s
0golna Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawa strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Przysiady 30s
Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s
Dead bug 30s
Scigganie ramion w lezeniu na brzuchu (superman) 30s
L Hollow body 30s
Czes$c¢ gtéwna o i _ ;
Deska ruchoma (wspiecia z tokci na dfonie i powrét) 30s
Krazenia gorng czescig ciata naprzemiennie w prawa i 305
lewa strone
Wykroki naprzemiennie 30s
Zakroki naprzemiennie 30s
Czes¢ koricowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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TRENING 12

TEMAT: Trening ogdlnorozwojowy z elementami zapaséw
MIEJSCE: Dom/szkota

LICZBA CWICZACYCH: Trening indywidualny

SPRZETY POMOCNICZE: Mata do jogi (ewentualnie dywan)

s . . . Czas .
Czes¢ Treningu Tres¢ Treningu Trwania Uwagi
Trucht w miejscu 20s
Krazenia ramion w przod 20s
Krazenia ramion w tyt 20s
Pajacyki 20s
Rozgr,zewka Skip A 205
0golna Skip C 20s
Krazenia bioder w lewg strone 20s
Krazenia bioder w prawa strone 20s
Mountain climbers (sprint w podporze) 20s
Bird dog 30s
Rozgrzewka Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 30s
specjalistyczna Plank 30s
Cat camel - zgiecia i wyprosty kregostupa 30s
Przysiady 30s
Kobra (pompki z biodrami na ziemi) 30s
Dead bug 30s
Burpees 30s
Mostowanie naprzemiennie prawy i lewy bark 30s
Czes$c¢ gtéwna Sprawl 30s
Przysiady z podskokiem 30s
Spiecia brzucha w siadzie z uniesionymi nogami 30s
Scigganie ramion w lezeniu na brzuchu (superman) 30s
Pompki 30s
Wysiady 30s
Czeé koficowa Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem 60s
kolanowym
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Planitreningowy:dlajdbrostych

Trening A
Cwiczenie Powtorzenia Serie Przerwy
Pompki 10- 15 3-5 90 sekund
SC|.agaTn|e ramion w 30 4 90 sekund
lezeniu na brzuchu
Przysiady 20 4 90 sekund
Unoszenie bioder w " .
lezeniu na plecach z 30 (15 dotkniec podfoza na 1 4 90 sekund
noge)
marszem
Deskaf ruchom'a (.wsplec’la 30 3 60 sekund
z tokci na dtonie i powrét)
Superman 30 sekund 3 30 sekund
Trening B
Cwiczenie Powtorzenia Serie Przerwy
Pompki w yiozenlu dtoni 10-15 3.5 90 sekund
w diament
Aniotki” w lezeniu na 30 4 90 sekund
brzuchu
Wykroki naprzemienne 20 (10 na noge) 4 90 sekund
Izometryc?ne unoszenie 60 sekund 4 90 sekund
bioder
Deska boczna prawa Cwiczenia
strona 30 sekund 3 wykonywane na
zmiane po 1 serii, 30
sekund odpoczynku
Deska boczna lewa strona 30 sekund 3 pomigdzy
wszystkimi seriami
34
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Legenda ¢wiczen

Trucht w miejscu
Ustaw stopy na szerokos¢ bioder i rozpocznij swobodny bieg w miejscu, unoszac lekko

kolana. Wykonujgc ¢wiczenie nalezy utrzymywac proste plecy i rozluznione barki

Krazenia ramion w przéd
Ustaw stopy na szerokos$¢ bioder. Utrzymujgc ciato w wyprostowanej pozycji wykonuj kragzenia
obydwoma ramionami w przéd w petnym zakresie ruchu, zachowujgc wyprost w stawie

tokciowym.

Krazenia ramion w tyt
Ustaw stopy na szerokos$¢ bioder. Utrzymujgc ciato w wyprostowanej pozycji wykonuj krazenia
obydwoma ramionami w tyt w petnym zakresie ruchu, zachowujgc wyprost w stawie

tokciowym.

Pajacyki

Stan ze ztgczonymi stopami i ramionami opuszczonymi wzdtuz ciata. Wykonujgc podskok,
rozstaw nogi do rozkroku, unoszgc jednoczesnie obie rece w bok i wykonujgc nimi peten ruch,
tak aby dtonie spotkaty sie nad gtowa. Wykonujgc kolejny podskok z powrotem ztgcz stopy

i opusc rece, wracajgc do poczatkowej pozycji.
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Skip A
Ustaw stopy na szerokos¢ bioder i rozpocznij bieg w miejscu unoszac kolana jak najwyzej przed
sobg. Wykonujgc ¢wiczenie, nalezy utrzymywac prosty kregostup i pracowacé na przemian

ugietymi w stawie tokciowym ramionami.

Skip C

Ustaw stopy na szerokos$¢ bioder i rozpocznij bieg w miejscu unoszac piety jak najwyzej za
sobg, poprzez zgiecie stawu kolanowego tak, by siega¢ nimi posladkéw. Wykonujgc ¢wiczenie
nalezy utrzymywac prosty kregostup i pracowac na przemian ugietymi w stawie tokciowym

ramionami.

Krazenia bioder w lewg strone

Ustaw stopy na szerokos$¢ bioder opierajgc dtonie na biodrach. Wypchnij biodra w lewo
nastepnie ptynnie, okreznym ruchem (bez powracania do pozycji poczatkowej) przejdz do
wypchniecia bioder w tyt, potem w prawo, w przéd i znowu w lewo, zataczajgc ruchem bioder

peten okrag. Wykonujac ¢wiczenie nalezy utrzymywad prosty kregostup.

Krazenia bioder w prawg strone

Ustaw stopy na szeroko$é bioder opierajgc dtonie na biodrach. Wypchnij biodra w prawo
nastepnie ptynnie, okreznym ruchem (bez powracania do pozycji poczatkowej) przejdz do
wypchniecia bioder w tyt, potem w lewo, w przdd i znowu w prawo, zataczajgc ruchem bioder

peten okrag. Wykonujac ¢wiczenie nalezy utrzymywad prosty kregostup.

Mountain Climbers (sprint w podporze)

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jedng linie i opierato sie tylko na dtoniach i palcach stép. Roztéz

ciezar ciata réwnomiernie miedzy dtonie i palce stép. Dionie powinny by¢ rozstawione na
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szerokosc¢ barkow, plecy ptaskie, miesnie brzucha napiete. Przyciggnij prawe kolano do klatki
piersiowej stawiajgc palce stopy jak najblizej prawej dtoni. Wykonujgc dynamiczne ruchy
zamieniaj nogi miejscami. ROb to prostujac jedng noge w tyt, jednoczesnie uginajgc drugg noge

w przéd. Naprzemiennie wdychaj i wydychaj powietrze przy kazdej zmianie nogi.

Cat-camel

Cwiczenie kot-wielbtad to ¢éwiczenie mobilizujgce kregostup, ktére pomaga rozluznié
kregostup. Sprawia, ze dolna cze$¢é plecéw staje sie bardziej mobilna i lepiej sie porusza. Aby
zrobi¢ to ¢éwiczenie, ukleknij na kolanach zachowujgc katy proste w biodrach i kolanach oraz
podeprzyj sie na wyprostowanych ramionach. Nastepnie wygnij kregostup w gore tworzac
garb (jak kot), a nastepnie wygnij go w doét tak, aby brzuch byt wypiety w dét, a grzbiet tworzyt

“siodto”.

Bird dog

To ¢éwiczenie na miesnie brzucha, ktore jednoczesnie pomaga na stabilizacje kregostupa oraz
pomaga zachowac jego naturalng pozycje. Aby zrobié to ¢wiczenie, ukleknij na kolanach,
zachowujgc katy proste w biodrach i kolanach oraz podeprzyj sie na wyprostowanych
ramionach. Z tej pozycji jednocze$nie wyprostuj przed siebie jedno ramie oraz przeciwnie
potozong noge. Nalezy przytrzymac te pozycje kilka sekund po czym zamien kornczyny,

prostujac drugie ramie i noge.

Plank

Plank znany rowniez jako deska, nalezy do ¢wiczen izometrycznych, czyli takich gdzie nie
wykonujemy ruchu, lecz utrzymujemy dang pozycje ciata. Podeprzyj sie przedramionami i

palcami stép o podtoze, starajgc sie utrzymac cate ciato w petnym wyproscie.
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Plank w podporze przodem z nogami ugietymi w kolanach pod katem 90
stopni

Aby zrobi¢ to ¢wiczenie, ukleknij na kolanach zachowujgc katy proste w biodrach i kolanach
oraz podeprzyj sie na wyprostowanych ramionach. Utrzymujgc stabilng, nieruchomg pozycje
catego ciata oraz utrzymujgc wyprostowane w stawach tokciowych ramiona unies delikatnie
kolana, tak aby pozostawaty kilka centymetrow nad podtozem. Utrzymaj te pozycje okreslong

ilos¢ czasu.

Izometryczne Mountain Climbers z uniesiong prawg noga

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jedng linie i opierato sie tylko na dfoniach i palcach stop. Roztoz
ciezar ciata réwnomiernie miedzy dfonie i palce stop. Dtonie powinny byé rozstawione na
szerokosc¢ barkow, plecy ptaskie, miesnie brzucha napiete. Przyciggnij prawe kolano do klatki
piersiowej, tak aby cata noga i stopa pozostawaty w powietrzu bez kontaktu z podtozem.

Utrzymuj pozycje przez okreslong ilos¢ czasu.

Izometryczne Mountain Climbers z uniesiong lewg noga

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jedng linie i opierato sie tylko na dtoniach i palcach stép. Roztéz
ciezar ciata réwnomiernie miedzy dfonie i palce stop. Dtonie powinny byé rozstawione na
szerokos¢ barkow, plecy ptaskie, miesnie brzucha napiete. Przyciggnij lewe kolano do klatki
piersiowej, tak aby cata noga i stopa pozostawaty w powietrzu bez kontaktu z podtozem.

Utrzymuj pozycje przez okreslong ilos¢ czasu
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Unoszenie bioder w lezeniu na plecach/izometryczne unoszenie bioder
Aby wykonac¢ to éwiczenie potdz sie plecach, zegnij kolana i postaw mocno cate stopy na
podtozu obok swoich bioder. Z tej pozycji unies$ biodra do goéry, tak aby barki biodra i kolana

tworzyty jednag linie i utrzymaj te pozycje przez kilka sekund.

Pompki

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jedng linie i opierato sie tylko na dtoniach i palcach stép. Utrzymuj
dtonie na szerokos¢ barkéw. Zegnij ramiona do momentu, az klatka piersiowa znajdzie sie tuz

nad podtozem. Wyprostuj ramiona powracajgc do pozycji wyjSciowej

Pompki w utozeniu dtoni w diament

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jedng linie i opierato sie tylko na dtoniach i palcach stép. Dtonie
ustaw blisko siebie, tak aby konce palcéw wskazujgcych, oraz konce kciukow obu dtoni prawie
sie dotykaty, tworzgc wspdlnie ksztatt diamentu. Zegnij ramiona do momentu, az klatka

piersiowa znajdzie sie tuz nad dtorimi. Wyprostuj ramiona powracajgc do pozycji wyjsciowe;.

Przysiad

Aby wykonac¢ przysiad stan prosto w lekkim rozkroku. Gtowa powinna by¢ przedtuzeniem
kregostupa, wzrok miej skierowany przed siebie. Powoli zegnij kolana jednoczesnie
wypychajgc biodra do tytu. W chwili gdy kat miedzy udem a podudziem zblizy sie do 90 stopni,

wyprostuj kolana powracajgc do pozycji wyjsciowe;j.

Wykroki naprzemienne
Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder opierajgc dtonie na biodrach. Wykonaj prawg nogg duzy krok

w przdd i wykonaj na niej przysiad, az do uzyskania katédw prostych w stawie kolanowym oraz
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w stawie biodrowym, pozostawiajgc przy tym lewg noge za sobg i nie odrywajac palcéw lewej
stopy od podtogi. Nastepnie wybijajgc sie z prawej (przedniej) nogi wrd¢ do pozycji

poczatkowej. Cwiczenie powtérz drugg noga.

Zakroki naprzemienne

Ustaw stopy na szerokos$¢ bioder opierajac dtonie na biodrach. Wykonaj prawga nogg duzy krok
w tyt tak, aby oprzec¢ palce prawej stopy o podtoge nie odrywajac przy tym lewej stopy od
podtogi. Na lewej nodze wykonaj przysiad, az do uzyskania katédw prostych w stawie
kolanowym oraz w stawie biodrowym. Nastepnie wybijajac sie z prawej (tylnej) nogi wréé do

pozycji poczatkowe]j. Cwiczenie powtdrz drugg noga.

Zakroki skrzyzne trzymajgc sie za rece

Cwiczenie wykonywane w parach. Ztap sie za rece z partnerem i staricie prosto twarza w
twarz ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkédw. Réwnoczesnie, postawcie kolano tej
samej nogi za siebie po skosie do podtoza, tak aby jedna noga byta skrzyzowana za drugg,
utrzymujac piszczel przedniej nogi prostopadle do ziemi. Stopa przedniej nogi powinna by¢
postawiona w catosci ptasko, a tylna opierac sie na palcach. Po lekkim dotknieciu kolanem
podtoza wrdccie do pozycji wyjsciowej. Analogicznie, powtdrzcie ruch na druga strone.

Pamietajcie, aby wasze ruchy byty ze sobg skoordynowane.

Kobra (pompki z biodrami na ziemi)

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach i wyciggnij nogi do tytu.
Wyprostuj cate ciato i potdz biodra, tak aby dotykaty podtoza. Gdy znajdziesz sie w tej pozycji,
opus¢ ciato uginajgc ramiona, az klatka piersiowa znajdzie sie tuz nad ziemig. Nastepnie

wyprostuj ramiona nie odrywajac jednak bioder od podtoza. Wré¢ do pozycji poczatkowe;.
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Dead bug

Potdz sie na podtozu na plecach. Pozwél barkom i dolnej czesci plecow swobodnie leze¢ na
podtozu. Aby znalez¢ sie w pozycji wyjsciowej, podnies rece tak, aby tokcie znajdowaty sie nad
ramionami, a wnetrza dtoni byly skierowane do siebie. Podnie$ nogi tak, aby kolana
znajdowaty sie bezposrednio nad biodrami. Podczas wydechu powoli opus¢ prawg reke i lewg
noge, az znajda sie tuz nad podtoga. Na wdechu przywrdé je do pozycji wyjsciowej. Powtdrz

po przeciwnej stronie. To jest 1 powtdrzenie.

Przysiad kozacki

Stan ze stopami rozstawionymi szerzej niz na szerokos$¢ barkéw. Zacznij przenosic ciezar ciata
na prawa noge, zegnij prawe kolano i opus¢ biodra. Tutéw powinien pozostaé wyprostowany,
a lewa noga catkowicie wyprostowana. Gdy biodra znajdg sie na wysokosci kolana ugietej nogi

mozesz powrdcié do pozycji poczatkowej i wykonac éwiczenie analogicznie na lewg strone.

Rozcigganie w siadzie kozackim prawa strona

Stan ze stopami rozstawionymi szerzej niz na szerokos¢ barkdéw. Zacznij przenosic ciezar ciata
na prawa noge, zegnij prawe kolano i opus¢ biodra. Tutéw powinien pozostaé wyprostowany,
a lewa noga catkowicie wyprostowana. Gdy biodra opadng nizej, pozwdl palcom lewej stopy
unie$¢ sie i skierowac w strone sufitu, tak aby ciezar ciata spoczywat na catej prawej stopie
oraz na piecie lewe] stopy. ldZ tylko tak daleko, jak pozwala na to Twoja mobilnos¢ i

przytrzymaj pozycje od kilku do kilkudziesieciu sekund.

Rozcigganie w siadzie kozackim prawa strona

Stan ze stopami rozstawionymi szerzej niz na szerokos¢ barkdéw. Zacznij przenosic ciezar ciata
na lewg noge, zegnij lewe kolano i opus$¢ biodra. Tutéw powinien pozosta¢ wyprostowany, a
prawa noga catkowicie wyprostowana. Gdy biodra opadng nizej, pozwél palcom prawej stopy

unies¢ sie i skierowac w strone sufitu, tak aby ciezar ciata spoczywat na catej lewej stopie oraz
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na piecie prawej stopy. ldzZ tylko tak daleko, jak pozwala na to Twoja mobilnos¢ i przytrzymaj

pozycje od kilku do kilkudziesieciu sekund.

Sktony ciata w rozkroku

Stan w lekkim rozkroku, stawiajgc stopy szerzej niz biodra. Utrzymujgc proste nogi pochyl
tutéw w przdd i starajgc sie utrzymac prosty kregostup jak najdtuzej, przyciggnij klatke
piersiowg do kolan. Dtorimi siegnij do podtogi lub dla utatwienia chwy¢ nimi za kostki lub pod

kolana.

Naprzemienne dotykania dtonmi stép w rozkroku
Stan w lekkim rozkroku, stawiajac stopy szerzej niz biodra. Utrzymujgc proste nogi pochyl
tutéw w przdd i skrecajac go siegnij na zmiane lewa dtonig do prawej stopy, a prawg dtonig do

lewej stopy. Wykonujac éwiczenie nalezy starac sie utrzymywac proste plecy.

Krazenia gorng czescig ciata naprzemiennie w prawg i lewg strone

Stan w szerokim rozkroku, stawiajgc stopy duzo szerzej niz biodra i wyciggnij wyprostowane
ramiona do goéry. Utrzymujac proste nogi wykonaj krazenia tutowia zakreslajagc w powietrzu
dtonmi jak najwieksze okregi, siegajgc ramionami najpierw w gére, potem w prawo pochylajgc
sie, nastepnie w dof wykonujgc skton, nastepnie w lewo unoszac tutéw, tak aby po wykonaniu
petnego okregu znalez¢ sie w pozycji poczatkowej z ramionami siegajacymi w gére. Cwiczenie

nalezy wykonywac w dwéch wersjach, w réwnej liczbie powtdérzen w prawa i w lewa strone.

Rozcigganie “biegacza” w kleku prawa noga

Ukleknij na lewym kolanie i wysun wyprostowang w kolanie prawga noge do przodu, opierajac

piete o podtoge. Nastepnie pochyl sie do przodu siegajac klatkg piersiowg do prawego kolana.
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Rozcigganie “biegacza” w kleku lewa noga
Ukleknij na prawym kolanie i wysun wyprostowang w kolanie lewg noge do przodu, opierajac

piete o podtoge. Nastepnie pochyl sie do przodu, siegajgc klatkg piersiowg do lewego kolana.

Rozcigganie miesnia czworogtowego prawej nogi w lezeniu na boku

Potdz sie na lewym boku utrzymujgc lewg noge wyprostowang, w jednej linii z kregostupem.

Prawg noge zegnij w kolanie i ztap reka za prawa stope przyciagajac jg do posladka.

Rozcigganie miesnia czworogtowego lewej nogi w lezeniu na boku
Potéz sie na prawym boku utrzymujgc prawg noge wyprostowang, w jednej linii z

kregostupem. Lewg noge zegnij w kolanie i ztap reka za lewg stope przyciggajac jg do posladka.

Unoszenie bioder w lezeniu na plecach z marszem

Potdz sie plecach, zegnij kolana i postaw mocno cate stopy na podtozu obok swoich bioder. Z
tej pozycji unie$ biodra do géry, tak aby barki, biodra i kolana tworzyty jedna linie. Sciénij
mocno posladki i trzymaj miesnie brzucha wciggniete, aby nie przecigza¢ plecow podczas
¢wiczenia. Nastepnie unie$ do gory jedng noge zachowujac zgiecie w kolanie. Nastepnie
postaw te noge w to samo miejsce jednoczesnie unoszac drugg noge w gore. Wykonuj ten
naprzemienny ruch imitujgc powolny marsz. Biodra przez caty czas pozostajg maksymalnie

uniesione w gore.

Unoszenie prawej nogi bokiem w podporze przodem
Ustaw sie w kleku podpartym, kolana i fokcie zgiete pod katem 90 stopni, utrzymujac barki
nad nadgarstkami, a biodra nad kolanami. Unie$ prawg ugietg w kolanie noge w bok, tak aby

kolano znalazfo sie na wysokosci bioder. Nastepnie wrdc¢ tg sama drogg do pozycji wyjsciowej.
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Unoszenie lewej nogi bokiem w podporze przodem
Ustaw sie w kleku podpartym, kolana i fokcie zgiete pod katem 90 stopni, utrzymujac barki
nad nadgarstkami, a biodra nad kolanami. Unies$ lewg zgietg w kolanie noge w bok, tak aby

kolano znalazto sie na wysokosci bioder. Nastepnie wrdc¢ tg sama drogg do pozycji wyjsciowej

Deska boczna na prawej stronie

Potdz sie na podtozu na prawym boku. Wyciggnij nogi i utdz ciato prosto w jednej linii unoszac
sie na prawym przedramieniu, prawym tokciu i palcach ndég. tokie¢ prawej reki powinien
znalez¢ sie bezposrednio pod barkiem. Upewnij sie, ze glowa jest w jednej linii z kregostupem.
Twoje lewe ramie moze leze¢ swobodnie na boku wzdtuz lewej strony ciata. Tutéw jest prosty,

bez ugiecia lub zgiecia. Utrzymaj pozycje.

Deska boczna na lewej stronie

Potdz sie na podfozu na lewym boku. Wyciggnij nogi i utdz ciato prosto w jednej linii unoszac
sie na lewym przedramieniu, lewym fokciu i palcach nog. tokie¢ lewej reki powinien znalezé
sie bezposrednio pod barkiem. Upewnij sie, ze glowa jest w jednej linii z kregostupem. Twoje
prawe ramie moze leze¢ swobodnie na boku wzdtuz prawej strony ciata.Tutéw jest prosty, bez

ugiecia lub zgiecia. Utrzymaj pozycje.

Deska ruchoma (wspiecia z tokci na dtonie i powrét)

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jednag linie i opierato sie tylko na dfoniach i palcach stép. Zegnij jedno
ramie, tak aby tokiec i przedramie potozy¢ na podtodze. Analogicznie opus¢ drugie ramie, tak
aby znalez¢ sie w pozycji klasycznej deski na przedramionach. Odepchnij sie z powrotem do
pozycji wyjsciowej, umieszczajgc po kolei kazdg dtorn w miejscu, w ktérym znajdowaty sie
tokcie. Powtarzaj ten ruch, zmieniajac strone, ktdrg opuszczasz jako pierwszg przy kazdym

powtdrzeniu.
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Pompki z nurkowaniem

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jedng linie i opierato sie tylko na dtoniach i palcach stép. Twoje nogi
powinny by¢ rozstawione na szerokos¢ bioder lub nieco szerzej. Popchnij biodra w kierunku
sufitu, az twoje ciato utworzy trdjkat. Trzymajgc nogi prosto, opusc¢ klatke piersiowg
w kierunku podtoza, wypychajac sie do przodu i zginajgc fokcie do kata 90 stopni. Trzymaj
tokcie blisko bokow i kontynuuj opuszczanie gérnej czesci ciata, az klatka piersiowa znajdzie
sie tuz nad podtoga. Opuszczajgc klatke piersiowg w kierunku podtogi, pozwdl biodrom
opuscic sie w tym kierunku. Kiedy twoja gtowa minie rece, podnies sie do pozycji kobry, czyli
z wyprostowanymi ramionami i biodrami przy podfodze. Wykonaj ten sam ruch tylko
w odwrotnym kierunku, tak aby powrdci¢ do pozycji wyjsciowej trojkata. Powtdrz dla zgdanej

liczby powtodrzen.

zatapianie klatki piersiowej w podporze przodem na kolanach

Ukleknij na kolanach zachowujgc katy proste w biodrach i kolanach oraz podeprzyj sie na
wyprostowanych ramionach. Utrzymujgc stabilng, nieruchomg pozycje reszty ciata oraz
utrzymujgc wyprostowane w stawach tokciowych ramiona cofnij maksymalnie topatki, ciggnac
je do tytu i do siebie. Zatrzymaj sie w tym momencie ruchu. Nadal utrzymujac rece prosto

wysun fopatki, odsuwajgc je od siebie. Zatrzymaj ponownie.

Zatapianie klatki piersiowej w pozycji pompki (pompki topatkowe)

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jedng linie i opierato sie tylko na dtoniach i palcach stép. Utrzymujac
stabilng nieruchomg pozycje reszty ciata oraz utrzymujgc wyprostowane w stawach
tokciowych ramiona cofnij maksymalnie topatki, ciggnac je do tytu i do siebie. Zatrzymaj sie
w tym momencie ruchu. Nadal utrzymujac rece prosto wysun topatki odsuwajac je od siebie.

Zatrzymaj ponownie.
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Dotykanie barkéw w podporze przodem

Zacznij od przyjecia wysokiej pozycji podporu przodem z wyprostowanymi ramionami i catym
ciatem. Trzymaj gtowe, ramiona, biodra i kolana w jednej linii, jednoczesnie utrzymujgc
napiety brzuch. Nastepnie podnies jedna reke i dotknij dtonig przeciwlegtego barku. Powtarzaj

ten ruch naprzemiennie obiema rekami wyznaczong liczbe razy.

Pompki odwrotne na krzesle

Oprzyj sie o krawedz stabilnego krzesta i chwy¢ krawedzie obok bioder. Palce powinny by¢
skierowane na stopy, nogi wyprostowane, a stopy rozstawione mniej wiecej na szerokosc
bioder, z pietami dotykajgcymi podtoza. Patrz prosto przed siebie z podniesiong brodg. Wcisnij
dtonie, aby unies¢ ciato i przesun sie do przodu na tyle daleko, aby tyt znalazt sie poza
krawedzig krzesta. Opus¢ sie, az fokcie bedg zgiete w 90 stopniach. Podnies$ sie powoli, az

ramiona bedg proste a nastepnie powtérz ruch.

Pompki negatywne z powrotem do podporu poprzez pozycje kobry

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jedna linie i opierato sie tylko na dfoniach i palcach stép. Wyciaggnij
nogi do tytu i wyprostuj cate ciato, tak aby utrzyma¢ rownowage na dtoniach i palcach stop,
stopy rozstaw na szeroko$é bioder. Gdy znajdziesz sie w tej pozycji, opusé ciato uginajac
ramiona. az znajdziesz sie tuz nad ziemig, biodra potéz na podtozu. Nastepnie wyprostuj

ramiona nie odrywajac jednak bioder od podtoza. Wréé do pozycji poczatkowe;j.

Sciaganie ramion w lezeniu na brzuchu

Potdz sie twarzg do ziemi ze zrelaksowanymi nogami. Unies i wyprostuj rece przed siebie,
a nastepnie unie$ klatke piersiowg nieco nad ziemie. Lezgc w tej pozycji postaraj sie potgczyé
topatki. Utrzymujac ztgczone topatki unies ramiona i zacznij uginac¢ fokcie na zewnatrz,

prowadzac je do jednej linii z barkami i pdzniej w strone bioder. Zatrzymaj ruch na sekunde.
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Kontrolujgc napiecie topatek, wysui ramiona do przodu i wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.

“Aniotki” w lezeniu na brzuchu

Aby wykonac to ¢wiczenie, potdz sie twarzg do ziemi ze zrelaksowanymi nogami. Unies$
i wyprostuj rece przed siebie, a nastepnie unies klatke piersiowg nieco nad ziemie. Nie wyginaj
sie tak bardzo, aby zaczg¢ uzywac dolnej czesci plecéw, ale wystarczajgco, aby zaangazowac
gorng czes¢ plecoéw. Nastepnie zacznij ruch wyprostowanych ramion na w bok i w dot tak aby
dtonie dotknety sie przy ledzwiowym odcinku kregostupa. Nastepnie wrd¢ ramionami tg samag

drogg do pozycji wyjsciowe;j.

Odwodzenie ramion w tyt w lezeniu na brzuchu

Potdz sie na brzuchu na podtozu, czotem skierowanym do niego. Wyprostuj ramiona na boki
pod katem 90 stopni w stosunku do osi ciata, czyli kregostupa. Unie$ ramiona nad podtoge, jak
najwyzej potrafisz, Sciggajgc przy tym topatki maksymalnie do siebie, utrzymujgc ramiona
wyprostowane w stawach tokciowych. Zatrzymaj ruch na sekunde kontrolujgc napiecie

topatek. Opus¢ ramiona na podtoze.

Superman

Potdz sie na brzuchu na podtodze z prostymi nogami i wyciggnietymi przed siebie rekami.
Podnie$ jednoczesnie rece i nogi, tak aby znajdowaty sie 10-15 cm nad podtoga, tworzac
z ciatem ksztatt miski. Utrzymaj te pozycje przez kilka sekund, powiniene$ poczu¢, jak dolna
czes¢ plecow, posladki i Sciegna podkolanowe sg napiete, a nastepnie opusc sie z powrotem

do pozycji wyjsciowe;.

Wyprost i ugiecia prawej nogi stojac
Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Unies prawe kolano przed siebie i utrzymujac noge

w powietrzu wyprostuj jg w stawie kolanowym siegajgc stopg daleko do przodu. Nastepnie
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z powrotem zegnij noge i utrzymujgc zgiecie opusc kolano, odwodzac noge w tyt. Wyprostuj
noge w stawie kolanowym, tak aby siegng¢ pietg daleko w tyt. Z powrotem zegnij noge, opusé
kolano i nie odstawiajac stopy na podtoge powtdrz cate ¢wiczenie od poczatku, starajac sie

utrzymac rownowage.

Wyprost i ugiecia lewej nogi stojac

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Unie$ lewe kolano przed siebie i utrzymujac noge
w powietrzu wyprostuj ja w stawie kolanowym, siegajac stopg daleko do przodu. Nastepnie
z powrotem zegnij noge i utrzymujac zgiecie opus¢ kolano, odwodzgc noge w tyt. Wyprostuj
noge w stawie kolanowym, tak aby siegnac pietg daleko w tyt. Z powrotem zegnij noge,
opusci¢ kolano i nie odstawiajgc stopy na podtoge powtarzaj cate ¢wiczenie od poczatku,

starajgc sie utrzymac rownowage.

Unoszenie prawej nogi w bok stojgc - odwodzenie

Stan ze ztgczonymi stopami i dtornmi opartymi na biodrach. Oderwij prawg stope od podtogi
poprzez przeniesienie ciezaru ciata na lewg noge i delikatne zgiecie prawego kolana. Unie$
powoli wyprostowang prawg noge odwodzgc jg w bok (w prawo), a nastepnie powoli opusé
z powrotem do pozycji wzdtuz lewej nogi, jednak bez odstawiania prawej stopy na podtoge.
Cwiczenie powtarzaj w jak najbardziej kontrolowany sposéb i staraj sie utrzymaé réwnowage

na jednej nodze.

Unoszenie lewej nogi w bok stojgc - odwodzenie

Stan ze ztgczonymi stopami i dtoAimi opartymi na biodrach. Oderwij lewg stope od podtfogi
poprzez przeniesienie ciezaru ciata na prawg noge i delikatne ugiecie lewego kolana. Unies
powoli wyprostowang lewa noge odwodzac jg w bok (w lewo), a nastepnie powoli opusé
z powrotem do pozycji wzdtuz prawej nogi, jednak bez odstawiania lewej stopy na podtoge.
Cwiczenie powtarzaj w jak najbardziej kontrolowany sposéb i staraj sie utrzymaé réwnowage

na jednej nodze.
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Hollow body

To ¢éwiczenie izometryczne. Potdz sie na plecach oraz unie$ ramiona i ugiete nogi w kolanach
do géry. Nastepnie napnij miesnie brzucha i posladkow, tak aby odcinek ledzwiowy przylegat
do podtoza. Wyprostuj i opusc nogi tak, aby znajdowaty sie tuz nad ziemig. Unies gtowe, obrecz
barkowg i $ciggniete topatki nad ziemie i przenies wyprostowane ramiona do tytu. Opieraj

ciato tylko na odcinku ledzwiowym plecéw.

Sprawl (obrona przed obaleniem)

Dynamiczne ¢wiczenie dedykowane dla sportéow chwytanych. Stan w lekkim rozkroku,
w delikatnie obnizonej pozycji - nogi lekko ugiete w kolanach, tutéw lekko pochylony. Zréb
dynamiczny skton do przodu i oprzyj jednoczesnie obie dtonie na podtodze zachowujgc
wyprost w tokciach. Nie odrywajgc dtoni od podtogi, odskocz obiema nogami jednoczesnie
wyrzucajac je do tytu, tak aby stopy (z palcami skierowanymi w dét) odstawi¢ jak najdalej za
sobg, a biodra potozy¢ na ziemi. Nastepnie, wcigz nie odrywajac dtoni od podtfogi, podnies
biodra do gory i skokiem wrd¢ nogami do ich poprzedniego ustawienia. Oderwij dtonie od

podtogi i podnies tutéw tak aby wréci¢ do pozycji poczatkowe;.

Wysiady

Stan w podporze przodem (tak zwana pozycja na czworaka) z nogami ustawionymi nieco
szerzej niz zazwyczaj. Oderwij prawg dton i delikatnie zrotuj tutow tak, aby klatka piersiowa
byta skierowana w prawo. Oderwij lewg noge i utrzymujac jg nisko nad podtogg podwin jg pod
siebie (miedzy lewq reke a prawg noge) i przenie$ do przodu. Wcigz utrzymujgc noge nisko
nad podtogg, tak aby lewa dion i prawa stopa stanowity jedyne punkty podparcia, wyprostuj
kolano siegajac stopga jak najdalej w przdéd (po skosie w prawo). Jednoczesnie kieruj klatke
piersiowg do sufitu. Wykonujac odwrotny ruch wrd¢ do pozycji poczatkowej i powtdrz

¢wiczenie drugg noga.
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Przysiady z podskokiem

Stan prosto w lekkim rozkroku. Gtowa powinna by¢ przedtuzeniem kregostupa, wzrok miej
skierowany przed siebie. Powoli zegnij kolana do kata 90 stopni w kolanach, jednoczesnie
wypychajac biodra do tytu. Z tej pozycji wykonaj wyskok jak najwyzej potrafisz. Ladujgc nie

zatrzymuj ruchu, pozwal kolanom ponownie ugig¢ sie do 90 stopni i wykonaj kolejny wyskok.

Burpees
Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkow i rekami po bokach. Zegnij nogi do pozycji
przysiadu i potdz dfonie na podfodze. Wyrzu¢ nogi w tyt do pozycji podporu przodem. Podskocz

i sprowadz nogi z powrotem do pozycji przysiadu. Wré¢ do pozycji stojace;.

Mostowanie naprzemienne prawy i lewy bark
Zacznij z pozycji lezgcej na plecach. Obie stopy podsun blisko posladkow ,jednoczesnie zginajac
kolana. Zacznij ruch ze stopy poprzez uniesienie bioder do gory, kierujagc wyprostowang reke

po przekatnej za swaj bark. Skieruj swoje ciato w strone ruchu reki i patrz sie za siebie.

Cwiczenie oddechowe w lezeniu na plecach ze zgieciem kolanowym
Potdz sie na plecach, na ptaskim podtozu. Zegnij nogi w obydwu kolanach, podciggajac je jak

najblizej posladkéw. Pozostan w tej pozycji, wykonujac naprzemiennie wdech oraz wydech.

Rozcigganie miesni dwugtowych ze wspolnym chwytem za jedng noge z
podskokami w prawg strone

Cwiczenie wykonywane w parach. Staicie twarzg do siebie na odlegto$¢ wyciagnietych
ramion. Niech kazda osoba podniesie wyprostowang lewg noge, tak by partner ztapat te noge
pod swojg prawg pachg za kostke lub tydke. Niech kazda osoba zacznie podskakiwa¢ w swoja
prawg strone, tak aby para krecita sie w kétko. W tym czasie starajcie sie podnosi¢ noge

partnera jak najwyzej tak, aby umozliwi¢ mu rozcigganie miesnia dwugtowego, jednak nie
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wyzej niz do momentu w ktérym utrzymanie przez niego rownowagi staje sie niemozliwe.

Rozcigganie miesni dwugtowych ze wspolnym chwytem za jedng noge z
podskokami w prawg strone

Cwiczenie wykonywane w parach. Staicie twarzg do siebie na odlegto$¢ wyciagnietych
ramion. Niech kazda osoba podniesie wyprostowang prawg noge, tak by partner ztapat te noge
pod swojg lewga pachg za kostke lub tydke. Niech kazda osoba zacznie podskakiwaé¢ w swojg
lewg strone, tak aby para krecita sie w kotko. W tym czasie starajcie sie podnosi¢ noge partnera
jak najwyzej tak, aby umozliwi¢ mu rozcigganie miesnia dwugtowego, jednak nie wyzej niz do

momentu w ktérym utrzymanie przez niego rownowagi staje sie niemozliwe.

Przenoszenie nog za gtowe w lezeniu z odpychaniem nog przez partnera

Cwiczenie wykonywane w parach. Osoba asystujgca staje ze stopami ustawionymi na
szerokosc¢ bioder i przyjmuje stabilng pozycje (kolana lekko ugiete, tutéw lekko pochylony do
przodu). Osoba wykonujgca ¢wiczenie kfadzie sie na plecach przed osobg asystujgca tak, aby
potozyé swojg gtowe miedzy jej nogami, a dlonmi ztapaé za jej kostki. Osoba ¢éwiczaca unosi
obie nogi i nie odrywajac plecéw od podtogi przenosi je nad siebie w kierunku osoby
asystujgcej, tak aby stopy byly skierowane w gore. Gdy nogi osoby ¢wiczacej znajduja sie
W pozycji pionowej, osoba asystujgca odpycha swoimi dtorimi nogi osoby ¢wiczgcej (mniej
wiecej na wysokosci kostek) w przdd tak, jakby chciata zmusi¢ jg do potozenia ndg na podtodze.
Osoba wykonujgca ¢wiczenie, spinajac miesnie brzucha hamuje ruch wywotany przez osobe
asystujgca i nie pozwala swoim nogom opas¢ na podfoge. Zamiast tego od razu podnosi nogi

z powrotem, aby ¢wiczenie zostato powtdrzone.

Przenoszenie nog na boki w lezeniu z odpychaniem nég przez partnera
Cwiczenie wykonywane w parach. Osoba asystujgca staje ze stopami ustawionymi na
szerokos¢ bioder i przyjmuje stabilng pozycje (kolana lekko ugiete, tutéw lekko pochylony do

przodu). Osoba wykonujgca ¢wiczenie ktadzie sie na plecach przed osobg asystujacg tak, aby
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potozyé swojg gtowe miedzy jej nogami, a dlonmi ztapaé za jej kostki. Osoba ¢wiczaca unosi
obie nogi i nie odrywajgc plecéw od podtogi przenosi je nad siebie w kierunku osoby
asystujacej, tak aby stopy byly skierowane w goére. Gdy nogi osoby ¢wiczacej znajdujg sie
W pozycji pionowej, osoba asystujgca odpycha swoimi dtoimi nogi osoby ¢wiczgcej (mniej
wiecej na wysokosci kostek) w prawo, tak jakby chciata zmusi¢ jg do potozenia nég na podtodze
po swojej prawej stronie. Osoba wykonujgca ¢wiczenie, spinajgc miesnie brzucha hamuje ruch
wywotany przez osobe asystujacg i nie pozwala swoim nogom opas¢ na podtoge. Zamiast tego
od razu podnosi nogi z powrotem aby d¢wiczenie zostato powtdrzone, tym razem

z odepchnieciem ndg na strone lewa.

Techniczne wstawanie z siadu ptaskiego

Cwiczenie wykorzystywane w brazylijskim jiu jitsu i pozostatych sportach chwytanych. Usigdz
na ziemi tak, aby oba posladki i stopy byty w kontakcie z podtozem, natomiast kolana sg ugiete.
Z tej pozycji skieruj sie na jedng ze stron, tak aby kolano zgietej nogi dotkneto ziemi. Dton
wyprostowanej reki ze strony na ktdra sie kierujesz utéz na ziemi. Postaraj sie unie$¢ posladek
i zgietg noge, jednoczesnie podpierajgc sie na dtoni. Nastepnie wykonaj ruch do tytu nogg,
ktora znajduje sie nad ziemia, tak aby obydwie stopy znalazty sie na podtozu, wstan do gory.

Powtdrz ¢wiczenie na drugg strone.

Wstawanie przez kolano

Cwiczenie wykorzystywane w brazylijskim jiu-jitsu. UsigdZ na podtodze, z ugietymi nogami
swobodnie odstawionymi przed sobg. Dla lepszego utrzymania rownowagi trzymaj rece przed
sobg. Przeciggnij prawg piete do lewego posladka. Pochyl sie do przodu, przenoszac ciezar na
prawy piszczel. Oderwij posladki od podtogi, przenies biodra do przodu, wstan na prawe
kolano. Unie$ biodra i wypnij je do przodu tak, aby prawe biodro byto wyprostowane, a prawe
kolano ugiete pod katem prostym. Nastepnie odwrotnym ruchem wrdo¢ do pozycji

poczatkowej i powtdrz ¢wiczenie na drugg noge.
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Swieca z rotacjg naprzemienna do 90 stopni

Potéz sie na plecach z ramionami wzdfuz ciata i nogami uniesionymi pionowo do gory.
Utrzymuj spiety brzuch i podpieraj sie ramionami o podtoge. Oderwij posladki i biodra od
podtogi i dynamicznie wyciggnij nogi w goére, jednoczesnie rotujgc biodra i nogi na prawo.

Opus¢ biodra i powtoérz ¢wiczenie, tym razem z rotacjg na lewg strone.

Swieca z przejéciem do tréjkata nogami

Potdz sie na plecach z ramionami wzdtuz ciata i lekko ugietymi nogami uniesionymi pionowo
do gory. Utrzymuj napiety brzuch i podpieraj sie ramionami o podtoge. Oderwij posladki
i biodra od podtfogi i dynamicznie wyciggnij nogi w gore, jednoczesnie uginajgc jedng noge tak,
aby zgiecie grzbietowe jej stopy znalazto sie pod kolanem drugiej nogi, w tak zwanej pozycji
tréjkagta nogami. Opusc biodra i swobodnie wyprostuj obie nogi. Powtérz ¢wiczenie, tym

razem uginajgc druga noge.

Przemieszczanie bioder w przod i w tyt w siadzie ptaskim

UsigdZ w siadzie ptaskim (z nogami wyciggnietymi przed sobg). Potéz dtonie na podtodze obok
bioder. Podpierajac sie na rekach oraz pietach i spinajgc miesnie brzucha podnies biodra tak,
aby oderwac posladki od podtogi. Nastepnie zegnij kolana i odpychajac sie rekami od podtogi
przenies posladki do przodu przyciggajac je do piet i usigdz. Oderwij dtonie i piety, przemiesé
je do przodu i odtdz tak, aby znalez¢ sie w pozycji poczgtkowej. Powtérz ¢wiczenie. Wykonujgc

¢wiczenie powinienes$ przemieszczac sie do przodu w sposdb przypominajacy ruchy gasienicy.

Bieg bokserski

Stojac, wyprostuj tutéw, stopy postaw w lekkim rozkroku. Wykonuj bieg w miejscu (skipping)
z jednoczesnym wykonaniem ciosdw prostych rekami przed siebie. Podczas wyprowadzenia
ciosu prawa reka, lewa noga jest ugieta, a kolano znajduje sie wysoko z przodu (udo niemal

rownolegle do podtoza).
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Naprzemienne ciosy proste w postawie walki

Stojac, cofnij dominujgcg noge do tytu po skosie, tak by gdy potozysz kolano na podtozy
w strone przedniej stopy lekko stykato sie z jej pietg. Delikatnie zegnij kolana i unie$ dtonie
zacisniete w piesci. Przednia pies¢ powinna wystawac lekko w przéod wzgledem gtowy, na
wysokosci nosa, tylng pies¢ utrzymuj przy szczece. tokcie trzymaj wasko, blisko tutowia
i pochyl lekko gtowe w przdd kierujgc brode w strone klatki. Zadaj cios przedni prosty poprzez
jednoczesny wyprost przedniej reki w fokciu oraz delikatny skret bioder i stopy do wewnatrz.
Nastepnie cofajac reke, zadajgca cios do pozycji wyjsciowej, wykonaj cios tylng reka w ten sam

sposob, réwniez skrecajgc biodrami i stopg nogi zakrocznej. Powtarzaj sekwencje analogicznie.

Naprzemienne ciosy sierpowe w postawie walki

Stojac, cofnij dominujgcg noge do tytu po skosie, tak by gdy potozysz kolano na podtozu
w strone przedniej stopy lekko stykato sie z jej pieta. Delikatnie zegnij kolana i unie$ dtonie
zacisniete w piesci. Przednia pies¢ powinna wystawac lekko w przéod wzgledem gtowy, na
wysokosci nosa, tylng pies¢ utrzymuj przy szczece. tokcie trzymaj wasko, blisko tutowia
i pochyl lekko gtowe w przdd kierujgc brode w strone klatki. Zadaj cios sierpowy poprzez
uniesienie tokcia przedniej reki do zewnatrz oraz réwnoczesny skret tutowia i stopy do
wewnatrz. Nastepnie wracajac do pozycji wyjsciowej wykonaj cios tylng reka w ten sam
sposob, rowniez skrecajgc tutowiem i stopg nogi zakrocznej. Powtarzaj sekwencje

analogicznie.

Skoki z uginaniem prawej nogi w przdd i do boku

Ustaw stopy na szerokos$¢ bioder. Unie$ kolano prawej nogi jak najwyzej przed soba
jednoczesnie wykonujac lekki podskok na palcach lewej nogi. Opusc¢ prawg noge i odbij ja
palcami do podfogi, a nastepnie znowu podskocz na lewej nodze i rotujgc prawe biodro unies$
prawe kolano jak najwyzej z prawej strony. Opus¢ noge i po odbiciu znowu unies kolano przed
siebie tak jak poprzednio, z podskokiem na lewej nodze. Cwiczenie powinno by¢ wykonywane

bez przerwy na zmiane w przéd i w prawo w rytmicznych podskokach na lewej nodze.
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Skoki z uginaniem lewej nogi w przod i do boku

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Unie$ kolano lewej nogi jak najwyzej przed sobg,
jednoczesnie wykonujgc lekki podskok na palcach prawej nogi. Opus¢ lewg noge i odbij j3
palcami do podtogi, a nastepnie znowu podskocz na prawej nodze i rotujgc lewe biodro unie$
lewe kolano jak najwyzej z lewej strony. Opus¢ noge i po odbiciu znowu unie$ kolano przed
siebie tak jak poprzednio, z podskokiem na prawej nodze. Cwiczenie powinno by¢
wykonywane bez przerwy na zmiane w przéd i w lewo w rytmicznych podskokach na prawej

nodze.

Kopniecia frontalne naprzemienne lewg i prawg noga

Stojac, aby wykonad kopniecie przenies$ ciezar ciata na lewg noge i minimalnie skre¢ stope na
zewnatrz, unie$S kolano nogi kopigcej w przdd, na wysokos¢ linii bioder, nastepnie
dynamicznym ruchem wyprostuj noge w stawie kolanowym i wykonaj uderzenie podeszwg
stopy z jednoczesnym wypchnieciem biodra. Powtérz ten sam ruch analogicznie przy uzyciu

drugiej nogi.

Kopniecia kolanem naprzemienne lewg i prawa noga

Stojac, aby wykonac¢ kopniecie przenies ciezar ciata na lewg noge i minimalnie skre¢ stope na
zewnatrz, unies kolano nogi kopigcej w przéd, na wysokos¢ linii bioder, nastepnie
dynamicznym ruchem wypchnij biodro, aby zwiekszy¢ moc uderzajgcego kolana. Powtdrz ten

sam ruch analogicznie przy uzyciu drugiej nogi.

Spiecia brzucha w siadzie z uniesionymi nogami
UsigdZ na podtozu z wyprostowanymi nogami i odchyl sie lekko do tytu napinajac brzuch.
Wykonuj spiecia brzucha poprzez uniesie nég lekko w goére, przytrzymaj chwile, a nastepnie

opusé. Powtérz ruch.
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Thrusters z obcigzeniem

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw i chwy¢ obcigzenie (sztange, hantle,
butelki z wodg) utrzymujac je na szerokosci barkéw, tak aby tokcie byty skierowane do przodu.
Oprzyj dtonie na przedniej czesci barkéw. Zegnij kolana do petnego przysiadu, to jest do
momentu w ktérym kat pomiedzy udami a podudziami wyniesie 90 stopni. Utrzymuj
obcigzenie, tak aby srodek ciezkosci Twojego ciata znajdowat sie pod nim. Wyprostuj kolana
dynamicznym ruchem jednoczesnie prostujgc tokcie, tak aby obcigzenie znalazto sie nad Tobg
na wyprostowanych w petni ramionach i wyprostowanych w pefni nogach. Opus¢ np. sztange

do klatki piersiowej. Utrzymuj neutralne utozenie kregostupa podczas catego ruchu.

Podrzuty lewg rekg i prawg reka

Stan z obcigzeniem (kettlem, hantlem, butelkg z wodg) w jednej rece swobodnie zwisajgcej
wzdtuz ciata, stopy rozstawione na szeroko$é bioder. Zaangazuj rdzen i utrzymuj kregostup
w pozycji neutralnej, stojgcej z lekko ugietymi kolanami i pozwdl obcigzeniu oprzec sie o
przednig czes¢ ud. Rozpocznij ruch energicznym ruchem bioder w gére i do przodu (prostujac
nogi). Jak tylko biodra bedg w petni wyprostowane, szybko opusc ciato pod obcigzenie i ztap
obcigzenie w pozycji front rack, czyli przy samym barku z tokciem skierowanym do przodu z
nogami ugietymi w lekkim przysiadzie. Opusé obcigzenie do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj dla

zgdanych powtorzen lub czasu.

Rwania jednorgcz prawa reka i lewa reka

Stan z obcigzeniem (kettlem, hantlem, butelkg z wodg) w jednej rece swobodnie zwisajgcej
wzdtuz ciata, stopy rozstawione na szeroko$é bioder. Zaangazuj rdzen i utrzymuj kregostup
w pozycji neutralnej, stojacej z lekko ugietymi kolanami i pozwdl obcigzeniu oprze¢ sie
o przednig czes¢ ud. Rozpocznij ruch energicznym ruchem bioder w gére i do przodu (prostujac
nogi). Jak tylko biodra bedg w petni wyprostowane, szybko opus¢ ciato pod obcigzenie i ztap
obcigzenie w wyprostowanym ramieniu nad gtowg. Opus¢ obcigzenie do pozycji wyjsciowe;.

Powtarzaj dla zagdanych powtdrzen lub czasu.
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Przysiady z trzymaniem hantli nad gtowg

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw i chwy¢ obcigzenie (sztange, hantle,
butelki z wodg) na wyprostowanych rekach nad gtowg. W tej pozycji, nie uginajgc ramion oraz
utrzymujac obcigzenie nad srodkiem ciezkosci swojego ciata wykonaj przysiad. Aby wykonaé
przysiad powoli zegnij kolana, jednoczesnie wypychajgc biodra do tytu. W chwili gdy kat
miedzy udem a podudziem zblizy sie do 90 stopni , wyprostuj kolana powracajac do pozycji

wyjsciowej.

Push press

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkéw i chwy¢ obcigzenie (sztange, hantle,
butelki z wodg) utrzymujac je na szerokosci barkow, tak aby tokcie byty skierowane do przodu.
Oprzyj dtonie na przedniej czesci barkéw. Zegnij kolana do ptytkiego przysiadu, tak aby srodek
ciezko$ci Twojego ciata znajdowat sie pod sztangg. Wyprostuj kolana dynamicznym ruchem
jednoczesnie prostujac tokcie, tak aby obcigzenie znalazto sie nad Tobg na wyprostowanych
w petni ramionach i wyprostowanych w petni nogach.Opus¢ sztange do klatki piersiowe;j.

Utrzymuj neutralne utozenie kregostupa podczas catego ruchu.

Rozcigganie miesni klatki piersiowej

Oprzyj catg dton oraz cate przedramie az do fokcia o futryne, tak aby z tutowiem reka tworzyta
kat prosty. Druga reka moze luzno wisie¢ wzdtuz tutowia. W pozycji wyjsciowej zacznij skrecaé
tutéw w kierunku przeciwlegtym do miejsca potozenia ramienia. Przytrzymaj pozycje od 30 do

90 sekund i wykonaj ¢wiczenie na drugg strone ciata.

Aktywacja stozka rotatoréow z uzyciem gumy oporowej
Gume oporowg o niskim oporze umocuj do drabinki na najnizszym szczeblu, nastepnie potdz
sie na plecach, tak by stopy dotykaty drabinki. Chwy¢ koniec gumy w dton i ustaw ramie

prostopadle do tutowia, nie odrywajgc go od podtoza. Kontrolowanym ruchem rozciggaj gume
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w kierunku gtowy, a nastepnie w przeciwng strone utrzymujac kat prosty w stawie tokciowym.
Staraj sie nie odrywac obreczy barkowej od podtoza oraz wykonywac¢ powtdrzenia w petnym

zakresie ruchu. Cwiczenie wykonuj jedng, a nastepnie drugg strona.

Spiecia topatek z uzyciem gumy oporowej

Gume oporowag o $rednim oporze umocuj do drabinki na wysokosci barkdéw, chwy¢ jg obiema
rekami i przeple¢ wokot nadgarstkdéw, tak by podczas jej napiecia nie zsuwata sie z dtoni.
Rozstaw stopy odrobine szerzej niz pozycja barkéw, zegnij lekko nogi w kolanach wysuwajac
biodra w tyt za linie stép. Ramiona powinny by¢ ustawione réwnolegle do siebie, a dionie
skierowane lekko w gdére na wysokosci gtowy. Utrzymujgc opisang pozycje, rozciggaj powoli
gume ruchem topatek w tyt, a nastepnie kontrolowanym w przeciwnym kierunku, pozwalaj jej

$ciggng¢ maksymalnie topatki do przodu. Pracuj w petnym zakresie ruchu.

Hollow body (nogi utozone na ziemi)
Potdz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach i potdz cate stopy na podfozu. Rece utéz wzdtuz
tutowia. Napinajgc miesnie brzucha, unie$ gtowe, obrecz barkowg i $ciggniete topatki nad

ziemie i przenies¢ wyprostowane ramiona do tytu.

Plank (biodra i nogi na podwyiszeniu)

Plank znany rowniez jako deska, nalezy do ¢wiczen izometrycznych, czyli takich gdzie nie
wykonujemy ruchu, lecz utrzymujemy dang pozycje ciata. W tej wersji plank polega na
podpieraniu sie na dtoniach, biodra oraz nogi sg oparte na podwyzszeniu np. boxie o takiej
wysokosci by barki znajdowaty sie z nim w jednej linii. Opierajac jedynie rece na podtozu staraj

sie utrzymac cate ciato w petnym wyproscie.
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Russian twist

UsigdZ na podtozu i lekko odchyl sie do tytu, nastepnie rozstaw nieznacznie nogi i wyciggnij
rece przed siebie, tak by tworzyty z tutowiem kat prosty. Oderwij piety od podfoza i powoli
kontrolowanym ruchem obracaj tutéw w lewo i prawo. Zwrd¢ uwage aby gtowa podazata za

skretem wraz z tutowiem i rekoma.

Plank push up

Przyjmij pozycje podporu przodem na wyprostowanych ramionach, tak aby cate ciato byto
wyprostowane, tworzyto jednag linie i opierato sie tylko na dfoniach i palcach stép. Zegnij jedno
ramie, tak aby tokiec i przedramie potozy¢ na podtodze. Analogicznie opus¢ drugie ramie, tak
aby znalez¢ sie w pozycji klasycznej deski na przedramionach. Odepchnij sie z powrotem do
pozycji wyjsciowej, umieszczajgc po kolei kazdg dtorn w miejscu, w ktérym znajdowaty sie
tokcie. Zegnij ramiona do momentu, az klatka piersiowa znajdzie sie tuz nad podtozem.
Wyprostuj ramiona powracajgc do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj catg sekwencje ruchéw,

zmieniajgc strone, ktdrg opuszczasz jako pierwszg przy kazdym powtdrzeniu.

Scigganie gumy oporowej do klatki

Gume oporowg o Srednim oporze umocuj do drabinki wyzej niz gtowa i ustaw sie twarzg
zwrécong w jej strone. Unies wyprostowane rece do gory by przedtuzaty linie tutowia i ztap za
gume, tak aby byta napieta. Rozstaw dtoni powinien by¢ na szerokosci barkéw. Rozpocznij ruch
przyciggania gumy do klatki sciggnieciem topatki w dét i do tytu, a nastepnie kontrolowanym

ruchem w przeciwnym kierunku. Pracuj w petnym zakresie ruchu.

Spiecia tfopatek w pozycji deski (retrakcja-depresja topatki)
Przyjmij pozycje deski, ktéra polega na podpieraniu sie przedramionami i palcami stép
o podtoze utrzymujac cate ciato w petnym wyproscie. Cofnij maksymalnie topatki, ciggnac je

do tytu i do siebie. Zatrzymaj sie w tym momencie ruchu. Nadal utrzymujgc pozycje wysun
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topatki odsuwajac je od siebie. Zatrzymaj ponownie. Staraj sie pracowac w petnym zakresie

ruchu

Facepull zguma oporowa

Gume oporowg o Srednim oporze umocuj do drabinki na wysokosci gtowy i ustaw sie twarzg
zwrocong w jej strone. Ztap gume obiema rekoma i trzymajac jg odsun sie, az bedzie napieta.
Rece powinny by¢ na wysokosci barkow, a stopy w linii barkdéw. Przyciggnij gume do czofta,
skupiajac sie na prowadzeniu jej tokciami, nastepnie kontrolowanym ruchem pozwdl jej wrdcic¢

do pozycji wyjsciowe;.

T-Raise z hantlami/butelkami

Oprzy;j sie stojgc na tawce skosnej, ustawionej pod katem 45 stopni, tak aby klatka piersiowa
dotykata tawki, a gtowa wychodzita poza obrys tawki. Ramiona swobodnie opus¢ w dét.
Nastepnie unie$ ramiona w bok i zatrzymaj ruch kiedy dtonie z obcigzeniem znajdg sie na

wysokosci barkéw, powoli opus¢ ramiona do pozycji wyjsciowe;.

Front to side raises

Stan prosto trzymajgc hantle w dtoniach i minimalnie zegnij kolana. Zrotuj nadgarstki, tak by
ich wewnetrzna czes¢ byta zwrdcona do tutowia. Zegnij delikatnie fokcie i podnies hantle
unoszgc rece na wysokos¢ barkow, aby tworzyty kat prosty z tutowiem. Nie opuszczajgc rak,
ruchem odwodzgcym skieruj hantle do zewnatrz, w tym momencie rece powinny byé w jednej
linii z tutowiem. Kontrolowanym ruchem okreznym opus¢ hantle wracajgc do pozycji

wyjsciowej. Powtdrz ptynnie catg sekwencje.

Cuban press
Stan prosto trzymajac hantle w dtoniach. Zrotuj nadgarstki, tak by ich wewnetrzna czes¢ bytfa

zwrocona do tutowia. Unies tokcie do gory na wysokos¢ barkéw, a nastepnie nie zmieniajgc
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ich potozenia unie$ hantle do géry, tak by kat w fokciach wynosit 90 stopni. Wyprostuj rece
unoszgc hantle nad gtowe, a nastepnie wykonaj opisane ruchy w odwrotnej kolejnosci, by

znalezc¢ sie w pozycji wyjsciowej. Powtdrz sekwencje ruchdéw.

Przybijanie “pigtek” stopami w podporze

Cwiczenie wykonywane w parach. Ustawcie sie na przeciwko siebie w pozycji w podporze
tytem z ugietymi nogami. Podniescie jednoczesnie prawe stopy i przybijcie nimi “pigtke”.
Odstawcie nogi na miejsce i przybijcie “pigtke” lewymi nogami. Powtarzajcie ¢wiczenie na

zmiane raz prawa, a raz lewg noga.

Rozcigganie w siadzie rozwartym trzymajac sie za rece

Cwiczenie wykonywane w parach. UsigdzZcie na macie naprzeciwko siebie, rozstawcie nogi nie
uginajac kolan, by tworzyty kat rozwarty i ztapcie sie za rece. Wasze wewnetrzne czesci stop
powinny sie ze sobg stykac. Ztapcie sie za rece, nastepnie jedna osoba poprzez powolne
odchylanie sie do tytu ciggnie drugg osobe za sobg powodujac rozcigganie jej tylnej strony ud,
az do momentu gdy dojdzie do maksymalnego rozciggniecia, wtedy spedzcie chwile w tej
pozycji, po czym powoli wrdccie do pozycji wyjsciowe]j. Powtarzajcie ¢wiczenie zamieniajac

kolejnos¢, by rozciggac sie naprzemiennie.

Taczka

Cwiczenie wykonywane w parach. Osoba wykonujgca ¢éwiczenie przyjmuje pozycje
w podporze przodem. Osoba asystujgca podchodzi od tytu, chwyta osobe ¢wiczgcy za kostki
i podnosi jej nogi, tak aby osoba éwiczgca podpierata sie o podtoge tylko dtorimi. Przez caty
czas trwania ¢wiczenia osoba asystujgca trzyma nogi osoby c¢wiczacej na zwieszonych
ramionach. Osoba éwiczgca utrzymujac spiecie miesni brzucha i wyprost w biodrach (tak aby
biodra nie opadaty na podfoge), rozpoczyna marsz na rekach do przodu, a osoba asystujgca
podaza za nig. Po zakonczeniu ¢wiczenia osoba asystujgca delikatnie odktada najpierw jednag

a potem druga noge osoby ¢wiczacej.
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gglow walkl

To, ze trening sztuk walki przynosi wiele korzysci to we wspdétczesnym swiecie

wiedza powszechna. Jedne z najwiekszych benefitéw to ogdlna sprawnosé, sita
fizyczna, ale przede wszystkim czesto nieobecna w innych rodzajach aktywnosci
korzys$¢, czyli poprawa kondycji psychicznej. Trening sztuk walki pomaga
w rozwijaniu wielu parametréow sportowych, a charakterystyczny dla tego
rodzaju treningédw jest wyjatkowo korzystny balans pomiedzy elementami

wytrzymatosciowymi, a sitowymi.

Zasadniczo wszystkie sztuki walki mogg pomdéc w uzyskaniu formy. Jednak przy
podejmowaniu decyzji, ktory styl wyprébowad, warto przemyslec te, ktore cieszg
sie na swiecie najwiekszg popularnoscig i majg wieloletnig tradycje. W naszym
podreczniku skupiamy sie na trzech naszym zdaniem najbardziej korzystnych dla

osoby trenujgcej sztukach walki: Brazylijskim Jiu Jitsu, Zapasach i Muay Thai.

Brazylijskie Jiu Jitsu

Przy tak zdecydowanym skoncentrowaniu sie na walce w parterze i grapplingu
jak w brazylijskim jiu jitsu, ten sport moze wydawac sie zupetnie inny niz sztuki
walki, ktére znasz. Walki w tym sporcie wygrywa sie wykorzystujgc swojg

zwinnos$¢ i elastycznosé, bardziej niz site fizyczna.
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Wiele razy w BJJ znajduje sie przed Tobg przeciwnik, ktory jest wiekszy od Ciebie.
To nie jest jednak walka z ciezarem. Dzieki jiu jitsu mozesz chwytac, podnosic¢
i rzucac kims, kto znacznie przekracza Twoj zakres wagowy. Wykorzystujesz inne
aspekty swojego ciata, takie jak koordynacja, zwinnos¢ i wytrzymatos$é, dzieki

czemu nie zawsze musisz polegaé wytgcznie na swojej sile.

Trening BJJ wptywa na sposéb, w jaki reagujesz i jak szybko reagujesz. Jest
niezwykle przydatny do budowania wytrzymatosci, ktdrej potrzebujesz na
bardzo wysokim poziomie, jezeli chcesz walczyé z przeciwnikami. Ponadto,
podobnie jak w przypadku innych sztuk walki, catoSciowo spalasz wiekszg liczbe
kalorii niz przy innych rodzajach aktywnosci, poniewaz czesto Twdj sparing
partner zmusza Cie do ruchu, na ktdry Twoje ciato czuje, ze juz nie chce
wydatkowac energii. Oczywiscie spalone kalorie w duzej mierze zalezg nie tylko
od Twojej wagi/rozmiaru, ale takze od tego, jak ciezko trenujesz. Srednio jednak
mozesz spali¢ ponad 700 kalorii na godzine. Brazylijskie jiu jitsu charakteryzuje

sie rowniez bardzo niskim wspotczynnikiem kontuzyjnosci.

Zapasy

Kazdy, kto uprawia zapasy, rozumie, ze to rodzaj treningu, ktory wykorzystuje
prawie kazdy parametr sportowy, jaki istnieje. Aby odnies¢ sukces w sztuce
zapasniczej, wymagana jest nieprawdopodobnie wysoka forma fizyczna. Sama
dyscyplina obejmuje rdzine techniki, takie jak chwytanie, obalenia i walka
w klinczu, jednak to aspekt czysto fizyczny jest tym co wyrdznia te dyscypline od

innych sztuk walki. Bez wypracowanej sity eksplozywnej, sity izometrycznej
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i wytrzymatosci zardwno tlenowej jak i beztlenowej trudno jest wykonac trening

zapasniczy, a tym bardziej sparing.

W zwigzku z tym zapasnicy sg niesamowicie ukierunkowani na ciezki trening
i bardzo zdyscyplinowani. Uczy to etyki pracy na zdecydowanie wyzszym
poziomie, niz ma to miejsce w innych sportach. W zaleznosci od poziomu, na
jakim ¢éwiczysz, musisz wypracowaé okreslong mase ciata. Ta umiejetnosé
manipulowania wagg swojego ciata jest dla zapasow bardzo charakterystyczna.
Zrozumienie, jak kontrolowac swojg wage przynosi wiele korzysci rowniez poza

sportem i pozostawia trwatg wartos¢ dodang dla zdrowia na cate zycie.

Podczas zapasniczego treningu jesli chodzi o kalorie, mozesz spali¢ ich od 400 do

nawet 700 na godzine, w zaleznosci od tego, co robisz.

Muay Thai

Wystarczy spojrze¢ na zawodnika Muay Thai wykonujgcego bezbtedne
kopniecie, aby zrozumieé elastyczno$¢ i rédwnowage, ktore wigzg sie
z trenowaniem tej sztuki walki. Trenujac te dyscypline, rozwija sie standardowo
site i wytrzymatos¢, ale wyjatkowym stopniu réwniez balans, réwnowage

i gibkosc.

Podczas uprawiania Muay Thai w zwigzku z wieloma wariantami kopnie¢ oraz
uderzen rekami, w tym réwniez tokciami i kolanami, musisz by¢ swiadomy wielu
roznych niebezpieczenstw. W ten sposdb rozwijasz szybszy czas reakcji, ktory
pozwala wykonywac skuteczne uniki, jak réwniez w dalszych etapach treningu

skutecznie skontrowaé przeciwnika.
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Oprécz nauczenia sie technik, rozwoju sity i wytrzymatosci trening Muay Thai

zwieksza tolerancje na dyskomfort, a nawet bél.

Charakterystyczng dla tej dyscypliny korzyscig jest bardzo znaczgce zwiekszenie
mobilnosci bioder. Wiele uderzen w tej sztuce walki pochodzi z biodra, co
oznacza, ze staw biodrowy jest aktywowany praktycznie przez caty czas.
Ostatecznie powoduje to zwiekszong ruchomosc¢ bioder, pomagajac w ogélnym
ruchu i elastycznosci. Zmniejsza to ryzyko wystgpienia problemoéw z biodrami

i dolnym odcinkiem kregostupa w przysztosci.

Muay Thai bedzie pracowaé nad kazdg grupg miesniowg tak dfugo, jak dtugo
bedziesz trenowac. To réwniez intensywny trening wytrzymatosci, ktory dzieki
duzemu zapotrzebowaniu energetycznemu powoduje utrate ttuszczu przy
jednoczesnym wzmocnieniu miesni. Podsumowujac, trenujgc Muay Thai srednio
mozesz spali¢ ponad 600 kalorii na godzine, jednoczesnie budujgc solidne

miesnie.

65

-
, \ Sfinansowano przez Program
Narodowy Instytut Wolnosci - Centrum Rozwoju Fundusz Inicjatyw
INSTYTUT ROZWOJU horecsoretwa Oppuatesiego \' Onyatien
I SPORTOW WALKI NIW ze Srodkow

Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich -
, i NOWE FIO na lata 2021-2030 - N OWE FIO
\ Narodowy Instytut Wolnosci

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv






Jak poprawi¢ kondycje fizyczng po okresie Pandemii?

Podrecznik ON-LINE dla nauczycieli i rodzicow - metody i techniki treningu z
elementami sportéw walki do wykorzystania w szkole i domu to praktyczny
przewodnik, ktérego zadaniem jest przedstawienie gotowych zestawéw ¢wiczen
ogolnorozwojowych z elementami sportéw walki, niewymagajgcych od Czytelnikéw

posiadania specjalistycznego sprzetu i umozliwiajgcych wykonanie ich w domu.

Podrecznik zostat przygotowany w wersji PDF oraz wersjach dostepnych na
urzadzenia mobilne, aby kazdy z rodzicéw, nauczycieli i ucznidw mogt w kazdym

momencie z niego skorzystac.

ISBN 978-83-966988-0-3

97788396 698803

Podrecznik, ktéry sktadamy w Panstwa rece powstat dzieki sfinansowaniu Projektu
“Aktywna Szkota po Pandemii” przez Narodowy Instytut Wolnosci ze srodkdw

Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na lata 2021-2030.
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