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STRUKTURA SESJI TRENINGOWEJ:

Kazda sesja freningowa ma jednolitg strukture sktadajgcqg sie

z nastepujgcych elementoéw:

Rozgrzewka: masaz watkiem piankowym, c¢wiczenia poprawiagjgce

mobilnos¢, rozgrzewka dynamiczna.

CzeS¢ gtowna: cwiczenia wzmacniajgce i stabilizujgce miesnie

gtebokie tutowia.

Rozcigganie statyczne: ¢wiczenia rozciggajace.
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SPOSOB WYKONANIA SESJI TRENINGOWE)J

. Sesje wykonujemy przechodzgc od ¢wiczenia 1 do 7.

. Wykonujemy 3 serie ¢wiczenia nr 1 i przechodzimy do ¢wiczenia

nr 2. Powtarzamy sekwencje az do ¢wiczenia nr 7.

. Czas przerwy pomiedzy seriaomi to 30 sekund.

. Czas przerwy pomiedzy kolejnymi ¢wiczeniami to 60 sekund.
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Trenowany aspekt

Stabilizacja
frontalna
Stabilizacja boczna

Cwiczenia
antyrotacyjne
Stabilizacja przeciw
sitom
dynamicznym
Mostkowanie

Podparcie dwu i
tréjpunktowe

Wstawanie i
zginanie

Sesja 1-Faza 1-Tydzien 1

Cwiczenie

taweczka
przodem
taweczka bokiem

Plank reach

“Rabanie
drewna” kleczac
w linii
Mostek Cook'a

Podparcie na
tokciach z
unoszeniem nogi
Unoszenie
tutowia — nogi
proste

Serie

Powtorzenia

8 x kazda
reka
8 x kazda
strona

10 x

Czas pracy
25 sek

25 sek kazda
strona

5x5sek/kazda
strona
5x5sek/kazda
noga

Obcigzenie

2 hantle
2.5kg



Cwiczenie nr 1: kaweczka przodem.

Pozycja wyjsciowa: podpieramy sie na podtozu na tokciach. Cate
ciato w jednej linii, plecy proste. Nogi wyprostowane, podpieramy sie
na palcach stop. Wszystkie miesnie napiete. Rece utozone rownolegle

do siebie. Nie tgczymy dtoni.

Wykonanie: zachowujgc caty czas pozycje wyjsciowq wytrzymujemy
w danegj pozycji przez caty czas trwania cwiczenia. Pamietajmy
o wtasciwym sposobie oddychania. Starajmy sie, aby wydech byt dtugi

okoto 5 sekundowy, natomiast wdech szybki. Biodra caty czas w linii

z resztg ciata. Zachowujemy rownowage i nie chwiejemy sie na boki.
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Cwiczenie nr 2: Laweczka bokiem.

Pozycja wyjsciowa: podpieramy sie na tokciu prawej reki i na stopach.
Biodra uniesione do gory. Cate ciato w jednegj linii. Nogi wyprostowane.
Reka na ktérej sie podpieramy utozona jest prostopadle do ciata.

Druga reka wyprostowana i uniesiona do gory.

Wykonanie: zachowujgc caty czas pozycje wyjsciowqg wytrzymujemy
w danej pozycji przez caty czas trwania ¢wiczenia. Pamietajmy
o wtasciwym sposobie oddychania. Starajmy sie, aby wydech byt dtugi
okoto 5 sekundowy, natomiast wdech szybki. Biodra nie mogg opadac

w dot. Zachowujemy réwnowage i nie chwiejemy sie na boki.

Cwiczenie wykonujemy na prawejilewej rece.
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Cwiczenie nr 3: Plank reach.

Pozycja wyjsciowa: pozycja wyjsciowa taka sama jaok w przypadku
taweczki przodem. Podpieramy sie na podtozu na tokciach. Cate ciato
w jednegj linii, plecy proste. Nogi wyprostowane, podpieramy sie na
palcach stép. Wszystkie miesnie napiete. Rece utozone rownolegle do
siebie. Nie tgczymy dtoni. Okoto 30 cm przed nami ustawiamy
pachotfek (jezeli nie mamy pachotkdéw treningowych do dyspozycii

mozemy uzy¢ dowolnego przedmiotu, np. pitki).

Wykonanie: utrzymujgc ciato w pozycji wyjsciowej wykonujemy ruch
rekg do przodu i probujemy dotkngc¢ ustawiony przed nami pachotek.
Ruch wykonujemy na zmiane raz prawq, raz lewq rekg. Zmiana
dotykajgcej reki co 5 sekund. Bardzo wazine jest prawidtowe
oddychanie. Szybki wdech natomiast wydech powinien by¢ dtugi 5
sekundowy. Podczas wykonywania ¢wiczenia staramy sie nie skrecac
tutowia. Biodra nie mogqg opadac w doét, ale tez nie powinnismy ich

wypychac zbytnio w gore.
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Cwiczenie nr 4: ,Rgbanie drewna” kleczac w linii.

Pozycja wyjsciowa: stajemy w pozycji wykroku. Prawa noga z przodu,
podparcie na cate] stopie ptasko postawione] na podtozu. Kolano
zgiete pod kgtem okoto 90 stopni. Lewa noga z tytu, podparcie na
palcach stopy. Kolano opiera sie na podtozu, zgiete pod kagtem okoto
90 stopni. Zarédwno stopa prawa jak i lewe kolano oraz palce stép
musza znajdowac sie w jednej linii. Najlepiej wyznaczy¢ linie prostg na
podtozu. W dtoniach trzymamy 2 hantelkki z odpowiednim

obcigzeniem. Hantle tzymamy na wysokosci gtowy.

Wykonanie: przez caty czas ¢wiczenia utrzymujemy pozycje wyjsciowq,
obie nogi w jedngj linii, plecy proste, gtowa w gorze. Rece, w ktdrych
trzymamy hantle natomiast wykonujg ruch w doét taki jak przy rgbaniu
drewna (stgd nazwa ¢wiczenia). Wykonywany ruch powinien byc¢ dosc¢
dynamiczny. Przy wykonywaniu ruchu w dét ciato nie powinno sie

skrecac. Caty czas utrzymujemy rbwnowage.
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Cwiczenie nr 5: Mostek Cook a.

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach, obie stopy ptasko na
ziemi. Podciggnij jedng z n6g pod klatke piersiowg uzywajgc obu rgk.
Aby by¢ pewnym ze nogq jest mocno dociggnieta do klatki piersiowej
umieszczamy piteczke tenisowqg w okolicy biodra (piteczka nie moze
nam wypasc podczas wykonywania ¢wiczenia). Druga noga powinna
by¢ zgieta pod kgtem 90 stopni. Palce stopy uniesione w goére

(podpieramy sie na piecie).

Wykonanie: z pozycji wyjsciowej unosimy biodra w gore, rece trzymajq
caty czas za noge (pitka fenisowa nie moze wypasc). Palce drugiej
stopy w gorze. Wykonywany ruch w goére powinien odbywac sie
poprzez odpychanie za pomocq piety na podtozu. Biodra utrzymujemy
w gorze przez 5 sekund. W tym czasie wykonujemy dtugi wydech przez
usta. Nastepnie opuszczamy biodra, bierzemy wdech i powtarzamy

¢wiczenie. Mostek wykonujemy dla prawej i lewej nogi.
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Cwiczenie nr é: Podparcie na tokciach z unoszeniem nogi.

Pozycja wyjsciowa: podpieramy sie na tokciach obu rgk na podtozu.
Rece powinny by¢ utozone rownolegle do siebie. Nogi zgiete,
podpieramy sie na kolanach. Pod prawe kolano wktadamy poduszke

rownowazng. Plecy powinny byc¢ proste.

Wykonanie: z pozycji wyjsciowej unosimy do gory jedng z ndg. Noga
powinna byc¢ zgieta w kolanie pod kgtem okoto 90 stopni. Do gory
unosimy tg noge pod ktérg nie znajduje sie poduszka rownowazna.
Reszta ciata pozostaje w pozycji wyjsciowej. Przytrzymujemy noge
w gorze przez 5 sekund wykonujgc w tym czasie dtugi wydech przez
usta. Wykonujemy okreslonq liczbe powtdrzen i to samo wykonujemy

dla drugiej nogi.
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Cwiczenie nr 7: Unoszenie tutlowia - nogi proste.

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach. Nogi wyprostowane,
potozone blisko siebie. Palce stop skierowane w gobére. Rece proste,

utozone wzdtuz tutowia.

Wykonanie: rozpoczynajgc z pozycji wyjsciowej unosimy tutow do gor,
do pozyciji siedzgcej. Tutdw powinien byC caty czas prosty. Unoszgc sie
do gory robimy to w sposéb konfrolowany, nie odbijamy sie od ziemi
i nie opadamy na ziemie w sposob bezwtadny. Rece pozostajg
wyprostowane, pomagajg kontrolowac wykonywany ruch przesuwajgc
sie wzdtuz tutowia. Nogi caty czas pozostajg na ziemi, nie uginamy

kolan.
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