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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

Wprowadzenie

W odniesieniu do Srodowiska pracy istotne jest, aby zachowa¢ prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowo-miesniowego ze wzgledu na koniecznos¢ przeciwdziatania wypadkom, ktére mogtyby by¢
spowodowane nagle pojawiajgcymi sie nieprawidtowosciami w dziataniu mechanizméw réwnowagi
ciata i pogorszeniem zdolnosci koordynacyjnych. Istotnym problemem w srodowisku pracy sa
wypadki spowodowane upadkami pracownikdw. Ich najczestsze przyczyny to witasnie zaburzenia

réwnowagi, problemy ze wzrokiem, ostabienie sity miesniowej i niesprawnosé chodu.

Prezentowany program éwiczen zostat przygotowany w ramach realizacji projektu ,,Wptyw ogélnego
oraz lokalnego zmeczenia miesniowego na zmiany w propriocepcji i stabilizacji ciata”. Wykonywanie
¢wiczen uwzglednionych w tym programie zgodnie z zaleceniami, tj. dwa lub trzy razy w tygodniu,
ma na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni, co

moze realnie wptyng¢ na zmniejszenie liczby wypadkdow.

Program sktada sie z pieciu zasadniczych czesci:

» | CZESC - C¢wiczenia rozgrzewajaco-rozciagajace (dynamiczne rozcigganie), majace
przygotowac ciato do zwiekszonego wysitku. Skoncentrowano sie na dolnych partiach ciata
i tutowiu.

= || CZESC — ¢éwiczenia réwnowagi wykonywane w statyce i dynamice z zastosowaniem
poduszki sensomotoryczne;j.

= || CZESC — éwiczenia plyometryczne koncentrujgce sie na poprawie szybkosci i mocy.

» |V CZESC — ¢wiczenia wzmacniajgce mieénie dolnej czeéci ciata, odpowiedzialne za
stabilizacje i utrzymanie pionowej postawy.

= V CZESC - éwiczenia wyciszajace, rozcigganie statyczne, rozluzniajgce mieénie obcigzone
podczas ¢wiczen.



Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

Cwiczgc, pamietaj!

= Miej wode pod reka.

= Ubierz sie wygodnie, tak aby stréj nie krepowat Twoich ruchéw.

» Cwicz bez butéw, dzieki czemu bedziesz mogta/mogt lepiej kontrolowaé pozycje (buty

sportowe na grubych podeszwach dodatkowo utrudniajg ¢wiczenia balansowe).

= Wykonuj ¢wiczenia w okreslonej kolejnosci, poniewaz ma ona znaczenie. Nigdy nie pomijaj

rozgrzewki.

= Cwicz $wiadomie, kontrolujac ruch.

® Nie wstrzymuj oddechu. Pamietaj! Wdech nosem, a wydech ustami.

= W razie potrzeby réb przerwy miedzy kolejnymi ¢wiczeniami. Pamietaj! Nie mogga by¢ one

zbyt dtugie, w przeciwnym razie zmarnujesz efekty rozgrzewki!
» Jesli ktores z éwiczen sprawia Ci trudnos¢, daj sobie czas. Wykonuj jego tatwiejszg wersje,
a kiedy opanujesz ruch na danym poziomie, dotdz staran, by podniesé poprzeczke. Wez

poduszke balansowg, spréobuj zamkngc¢ oczy lub wydtuz czas utrzymania danej pozycji.

® 7wracaj uwage na pozycje ciata podczas wykonywania ¢wiczen. Nieprawidtowa pozycja

sprawi, ze nie osiggniesz oczekiwanych rezultatédw i mozesz sie narazi¢ na kontuzje.

» Jesli podczas éwiczen poczujesz bdl, przerwij ich wykonywanie. Jesli niepokojgce objawy

bedg sie nasilaé, skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.

® Nie zrazaj sie, bo praca nad poprawg rownowagi wymaga czasu i regularnosci.
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Czesc | - rozgrzewka z dynamicznym rozciaganiem

Rozcigganie dynamiczne w prezentowanym programie ¢wiczen stanowi forme rozgrzewki. Dzieki
ruchom wykonywanym w réznych pozycjach osoba ¢wiczaca powoli uaktywnia wybrane obszary
ciata. Cwiczenia s3 tak dobrane, aby stopniowo angazowac coraz wiecej stawéw i grup mie$niowych
i tym samym zwiekszaé cieptote ciata, a przede wszystkim poprawia¢ mobilno$é i zakresy ruchow.
Rozcigganie odbywa sie w ruchu, dzieki czemu zwieksza sie ruchomos¢ w stawach i jednoczesnie
porzadnie rozgrzewajq sie i dotleniajg sie widkna miesniowe. Badania wykazujg, ze rozcigganie
dynamiczne pozwala zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia kontuzji oraz poprawia sprawno$¢ w dalszej
czesci treningu, dzieki czemu bedzie on wykonywany efektywniej. Takiego efektu nie osiggniemy
podczas rozciggania statycznego, ktére stuzy relaksacji i wyciszeniu czy ¢wiczeniom
ogolnorozwojowym. Sg one bowiem ukierunkowane jedynie na rozgrzanie ciata, a nie na poprawe

mobilnosci i elastycznosci.
Prezentowane ponizej ¢wiczenia sg funkcjonalne i stanowig integralng czesc¢ treningu.
Niezbedne akcesoria

= Mata do ¢wiczen, a jesli jej nie masz, wez koc. Przydadzg sie w ¢wiczeniach w pozycjach

klecznych, bo wtedy bedziesz mégt podtozy¢ ktdres z nich pod kolana.

Cwiczqc, pamietaj!

® Pilnuj pozycji, szczegdlnie miednicy, kregostupa i glowy! Wytyczne sq umieszczone przy

kazdym éwiczeniu.

® Wez wdech przed wykonaniem ruchu, wydech zawsze z ruchem.

= Przy rozcigganiu przejdZ do pozycji, w ktorej poczujesz delikatne rozcigganie, nigdy do

momentu, w ktérym pojawi sie bol.
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CWICZENIE 1 Stawanie na palcach i pietach

POZYCJA WYJSCIOWA

o —

Liczba powtdrzen: 12 wspiec na palce i 12 na piety.

Stan w wyproscie, $ciggnij fopatki, opusc barki, rozstaw stopy na szerokos$¢ bioder, rece

trzymaj na biodrach.
OPIS CWICZENIA

Przenies ciezar ciata na palce — utrzymaj pozycje przez 1 s, a nastepnie przenie$ ciezar ciata

na piety — utrzymaj pozycje przez 1 s.

UWAGA

Jesli masz trudnos$é z utrzymaniem réwnowagi, opusé ramiona swobodnie wzdtuz ciata
i jesli to konieczne, pracuj nimi, by tatwiej utrzymac rownowage. Dodatkowo pracujace
ramiona szybciej rozgrzeja cate ciato ©

CWICZENIE 2 Wymachy i zamachy konczyna dolna

/

4

| NOGA PODPOROWA |

POZYCJA WYJSCIOWA

NOGA PRACUJACA

T
Liczba powtdrzen: 12 na strone.

Stan w wyproscie, sciggnij fopatki, opusc¢ barki, rozstaw stopy na szerokosé¢ bioder, ramiona
trzymaj swobodnie, przenie$ ciezar ciata na jedng strone — na noge podporowa. Kolano
nogi podporowej delikatnie ugnij, dzieki temu tatwiej bedzie balansowac ciatem.

oPIS CWICZENIA

Unies kolano nogi pracujacej do klatki piersiowej, po czym dynamicznie wymachnij nogg
w tyl, jednoczesnie opuszczaj lekko klatke piersiowg. Ramiona pracujg swobodnie,

marszowo.
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CWICZENIE 3 Skiony do wyprostowanej nogi

POZYCJA WYISCIOWA

Stopy rozstaw na szerokos$¢ bioder lub nieco
szerzej, przejdz do CEwieré przysiadu (cofajac
biodra i opuszczajac klatke piersiowg). Rece
trzymaj na biodrach, a gtowe neutralnie na
przedtuzeniu kregostupa. Jedng noge przenies$
w przéd i wyprostuj, podpierajgc jg na piecie.
Unies$ palce.

|

4

N

OPIS CWICZENIA

Delikatnie opuszczaj klatke piersiowa. Pamietaj! Nie zaokraglaj plecéw, topatki trzymaj
Sciggniete. Zblizaj pepek do ud, a nie gtowe do podtogi. Poczujesz rozcigganie w tylnej
czesci wyprostowane]j nogi. Utrzymaj pozycje przez 1 s i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wez
gteboki wdech i z wydechem powtdrz skton.

ﬁ Liczba powtdrzen: 8 na strone.

CWICZENIE 4 Skton w kleku jednonéz

POZYCJA WYJSCIOWA

Przejdz do kleku na jednej nodze. Kolano, na ktérym kleczysz,
ustaw pod biodrem. Nogi rozstaw na szerokos¢ bioder lub
troche szerzej, jesli nie mozesz utrzymaé réwnowagi, a rece
trzymaj na biodrach. Drugg noge wyprostuj w przéd i oprzyj na
piecie, palce unies.

ﬁ Liczba powtdrzen: 8 na strone.

OPIS CWICZENIA

Wykonaj skton do nogi prostej, opuszczajgc gérng czesc ciata
do momentu czucia rozciggania w tylnej tasmie wyprostowane;j
nogi, od posladka, przez miesien dwugtowy az po podudzie.
Sciagaj pepek do uda, nie klatke piersiowa do kolana. Gtowa nie
opada, caty czas stanowi przedtuzenie kregostupa. Skton
wykonuj w tempie na trzy (schodzac do pozycji dolnej odliczaj
do 3), na dole zatrzymaj na 1 s, nastepnie wré¢ do wyprostu.
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CWICZENIE 5 Opuszczanie biodra w kleku jednonéz

% Liczba powtdrzen: 10 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA

Przejdz do kleku na jednej nodze. Ustaw kolano pod biodrem.
Nogi rozstaw na szerokos¢ bioder, rece trzymaj na biodrach.
Podwin pod siebie kos¢ ogonowg, tak aby zmniejszy¢ wygiecie
w ledZwiach, a wtedy posladki sie napna.

OPIS CWICZENIA

Z pozycji wyjsciowej opuszczaj biodra do dotu. Jesli mocno
podwiniesz pod siebie kos¢ ogonowa, zakres ruchu nie bedzie
duzy, szybko poczujesz rozcigganie w przedniej czesci biodra
i uda nogi wyciagnietej do tytu. Do dofu schodZ w tempie na
trzy, zatrzymaj na 1 s, nastepnie wré¢ do wyprostu. Ruch
wykonuj z wydechem.
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CWICZENIE 6 Skret tutowia w kleku podpartym

POZYCJA WYJSCIOWA

Przejdz do kleku na jednej nodze. Nogi rozstaw na
szerokos¢ bioder. Opus$¢ biodra tak, aby swobodnie
potozy¢ rece na podtodze od wewnetrznej strony uda.

Liczba powtdrzen:
8 na strone.

OPIS CWICZENIA

Wez wdech i wydychajgc powietrze, skre¢ tutdw. Otwieraj klatke piersiowg. Podeprzyj sie
na dtoni utozonej przy nodze skierowanej w przdd. Wyciggaj ramie wysoko w strone sufitu,
patrz za reka. Zatrzymaj na sekunde i wrd¢ do pozycji wyjsciowe]. Nastepnie skrec sie

w druga strone. Odpvchai sie ramieniem od kolana.

ry

POZYCJA WYJSCIOWA

W bardziej wymagajacej wersji tego ¢wiczenia kolano tylnej nogi jest odklejone od podtogi
i wyprostowane. Sposéb wykonania ¢wiczenia nie zmienia sie. Pilnuj, aby prostowac tylng
noge i nie unosic bioder.
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CWICZENIE 7 Skret tutowia w kleku podpartym z obnizeniem pozycji

Liczba powtdrzen: 10 na strone.

OPIS CWICZENIA
Pozycja oraz sposéb wykonania tego ¢wiczenia sg analogiczne do poprzedniego. Dodaj
tylko jeden element. Zanim wykonasz skret tutowia, sciggnij tokieé reki pracujgcej do
podtogi, biodro i klatka piersiowa opuszczg sie, po czym wykonaj skret wraz z otwarciem
klatki piersiowej i wyciggnieciem ramienia w kierunku sufitu.

Jedli odiozenie tokcia na podtodze w pozycji kleku
podpartego nie jest dla Ciebie wyzwaniem, nie ograniczaj sie.
Unie$ i wyprostuj kolano, trzymaj biodra nisko. Dzieki temu
ciato dostanie silniejszy bodziec do pracy.

UWAGA

Cwiczenie jest wymagajace. Dlatego jesli sama pozycja dolna z opuszczonymi biodrami
w podporze na rekach sprawia Ci trudnos¢, wykonuj wersje tatwiejszg. Wszystko przyjdzie
z czasem, nie poddawaj sie! Z czasem zwiekszysz mobilnos¢ i dotkniecie fokciem podtogi
nie bedzie dla Ciebie wyzwaniem ©
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CWICZENIE 8 Wyjsécie do podporu

i Liczba powtdrzen: 6.

OPIS CWICZENIA

Z pozycji pionowej przejdz do poétprzysiadu (ugnij nogi w kolanach tak, aby méc oprzeé rece
na podtodze). Pamietaj! Nie odrywaj piet od podtogi! Nastepnie krok po kroku przesuwaj
rece wprzdd az do petnego podporu. Zatrzymaj rece pod barkami, nie opuszczaj bioder,
prostuj nogi. Utrzymaj pozycje przez 3 s. Wré¢ do wyprostu, przesuwajac sie na rekach do
tytu.

POZYCJA DOCELOWA

Trzymaj plecy proste, nie opuszczaj bioder, podwin
miednice, napinajgc posladki. Wciggaj pepek do
kregostupa, Sciggaj topatki, wydtuzaj szyje, odklej barki od
uszu. Rece podeprzyj pod barkami.

UWAGA
Pamietaj o kontrolowaniu pozycji w podporze.

CWICZENIE 9 Skton do podtogi w kleku

% Liczba powtdrzen: 12.

POZYCJA WYJSCIOWA

Przejdz do kleku, wyciggnij ramiona w przéd,
trzymaj posladki wysoko nad kolanami, schowaj
gtowe miedzy ramionami, mozesz odtozy¢ czoto
na macie, prostuj ramiona.

OPIS CWICZENIA
Wez wdech i wydychajgc powietrze, skieruj klatke piersiowg w kierunku podtogi, topatki
zblizg sie do siebie. Powinienes poczu¢, jakby klatka piersiowa chciata odtaczy¢ sie od
barkéow. Ruch wykonuj na trzy, zatrzymaj dolng pozycje przez 1 s, po czym delikatnie
rozluznij pozycje.

10
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CWICZENIE 10 Przycigganie piety do posladka

Liczba powtdrzen: 8 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA
Ustaw stopy na szerokosc bioder, Sciggnij topatki, opusc
barki.

OPIS CWICZENIA

Ztap za kostke i przyciggnij piete do posladka. Jesli nie
mozesz utrzymac réwnowagi, pomoz sobie, wyciggajac
drugg reke ku gdrze. Przytrzymaj pozycje przez 3 s,
nastepnie zmied noge. Jesli masz miejsce, mozesz
wykonywac ¢wiczenie w ruchu, przechodzac do pozycji
docelowej co trzeci krok.

POZYCJA DOCELOWA

Trzymaj uda réwnolegle wzgledem siebie, nie otwieraj ich na zewnatrz, staraj sie odciggac
kolano w tyt, a biodro delikatnie wypycha¢ w przdd, poczujesz silniejsze rozcigganie
z przodu uda.

11
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Czesé¢ Il - ¢wiczenia rownowagi wykonywane w statyce
i dynamice z zastosowaniem poduszki sensomotorycznej

Cwiczenia majgce poprawi¢ réwnowage wptywaja nie tylko na koordynacje ruchowa ¢wiczacego,
ale réowniez wzmacniajg miesnie gtebokie, ktére s3 odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej
postawy, tzw. miesnie posturalne. Im lepszg rownowage miesniowa osiggniemy, tym wiekszg mamy

szanse na zmniejszenie przecigzen i ryzyka wystapienia kontuzji.

W czesci |l zaprezentowano proste éwiczenia na rownowage, do wykonania bez akcesoriow, oraz
¢wiczenia z wykorzystaniem tzw. poduszki sensomotorycznej, nazywanej dla uproszczenia
poduszka balansowg. Jest to prosty przyrzad terapeutyczny przypominajgcy dysk, wykonany
z gumy i wypetniony powietrzem, z jednej strony pokryty wypustkami. Samo stanie na poduszce,
miekkiej i sprezystej, wymusza na mieéniach tutowia i konczyn dolnych ciggte napiecie w celu
utrzymania réwnowagi. Dlatego poduszka balansowa tak dobrze nadaje sie do wykorzystania

w ¢wiczeniach na réwnowage.

Cwiczenia proponowane w czesci Il zostaty utozone wedtug stopnia trudnosci. Wszystkie ¢wiczenia
wykonywane bez poduszki majg swdj odpowiednik z jej uzyciem.
Cwiczqc, pamietaj!

® Zaczynaj od cwiczen bez uzycia poduszki sensomotorycznej. Jesli jestes w stanie wykonac
wiekszos¢ cwiczen, nawet z matymi trudnosciami, mozesz podnies¢ poprzeczke i zmierzy¢
sie z ¢wiczeniami na poduszce!

Niezbedne akcesoria

= Poduszka balansowa.
= Mata do c¢wiczen, a jesli jej nie masz, weZ koc. Przydadzq sie w ¢wiczeniach w pozycjach

klecznych, bo wtedy bedziesz mégt podtozyc ktores z nich pod kolana!

12
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CWICZENIE 1 Palce-pieta

Liczba powtodrzen: 10 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA

Stopy rozstaw na szerokos¢ bioder lub nieco szerzej, Sciggnij topatki, opus¢ barki, rece
oprzyj na biodrach. PrzejdZ do ¢éwierc przysiadu (wycofujgc biodra i delikatnie uginajac
kolana, jednoczes$nie kierujac klatke piersiowag do dotu dla przeciwwagi). Ciezar ciata
przenies na jedng noge, noge podporowa.

OPIS CWICZENIA

Noge pracujacg przenies w przéd, musnij pietg o podtoge, nastepnie przenies jg w tyt,
dotykajac palcami podtogi. Noga podporowa jest w tym czasie aktywna, mocno pracuje.
Im dalej jg wysuniesz i cofniesz, tym mocniej zapracuje posladek nogi podporowe;j.

UWAGA

» Jesli masz problem z utrzymaniem réwnowagi, uaktywnij
ramiona.

» Nie odktadaj nogi pracujacej na podtoge, staraj sie zatrzymywac
ja tuz nad podtoga.

13
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CWICZENIE 2 Unoszenie kolana i wymachy

ﬁ Liczba powtdrzen: 10 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA
Stan w wyproscie, sciggnij fopatki, opusc barki, rozstaw stopy na szerokosé¢ bioder, ramiona
trzymaj swobodnie, ciezar ciata przenies$ na jedng noge, na strone nogi podporowej. Kolano
nogi podporowej delikatnie ugnij, bedzie tatwiej utrzymac rownowage.

OPIS CWICZENIA

Unies kolano nogi aktywnej wysoko, do klatki piersiowej. Po czym przenie$ jg w tyt,
jednoczesnie opuszczajac lekko klatke piersiowa. Ramiona pracujg swobodnie, marszowo.
Kolano unos$ i przenos$ w tyt powoli, licz do trzech i zatrzymuj w gérze przez 1 s. Nie $piesz
sie.

UWAGA

Przenoszgc noge pracujgcg w tyt, jednoczesnie opuszczaj klatke piersiowg w kierunku
podtogi.

CWICZENIE 3 Jaskotka

POZYCIA POCZATKOWA

Rozstaw stopy na szerokos$¢ bioder, ramiona
trzymaj swobodnie, przenies ciezar ciata na noge
podporowa, $ciggnij fopatki i opus¢ barki.

‘ Utrzymaj pozycje przez 20 s. ‘

OPIS CWICZENIA

Opuszczajac  klatke piersiowg w kierunku
podtogi, unie$ ramiona na wysokos¢ uszu,
chowaj gtowe miedzy ramiona, noge wyciagnij
w tyt na wysoko$é posladka.

POZYCJA DOCELOWA

Ciezar ciata utrzymuj na nodze podporowej, aktywnej, ugietej w kolanie. Mocno sciggaj
barki, a ramiona kieruj w gére, nie zadzieraj gtowy. Nie unos$ nogi wyzej, aby nie pogtebiaé
lordozy ledZzwiowej. Trzymaj miednice skierowang rownolegle do podtogi (nie skrecaj
bioder).
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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 4 Odwodzenie nogi

ﬁ Liczba powtdrzen: 12 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA

Stad w wyproscie, sciggnij topatki, opus¢
barki, ciezar ciata przenieS na noge
podporowag, ktéra ma byc¢ delikatnie ugieta
(aktywna).

TRZYMAJ PION |

OPIS CWICZENIA
Odchyl noge pracujacg na wysokosé, ktéra pozwala zachowac pion bez odchylania sie na
bok. Pamietaj! Ruch wykonuj z wydechem.

UWAGA
Jesli masz problem z utrzymaniem réwnowagi, rozluznij ramiona. To pomoze balansowa¢é
ciatem podczas wykonywania éwiczen na poduszce.

CWICZENIE 5 Odwodzenie nogi

ﬁ Liczba powtdrzen: 10 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA

Stan w wyproscie, Sciggnij fopatki, opusé
barki, ciezar ciata przenie§ na noge
podporowg, ktéra ma by¢ delikatnie ugieta
(aktywna).

OPIS CWICZENIA

Odchyl noge pracujgca na wysokosé, ktdra pozwala zachowac pion. Nastepnie przyciggnij
kolano do klatki piersiowej, skrecajgc tutdw i zblizajgc przeciwlegty tokie¢ do kolana.
Pamietaj! Ruch wykonuj z wydechem.
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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 6 Wypady

POZYCJA WYJSCIOWA
Stan w wyproscie, stopy rozstaw na szerokos¢ bioder lub nieco szerzej,
Sciggnij topatki, opusc¢ barki. Gtowa stanowi przedtuzenie kregostupa.

OPIS CWICZENIA

Noge pracujgca przenies w przdd, przechodzac bezposrednio do wypadu.
Ugnij tylng noge, tak aby kolano znalazto sie nad podtogg. Utrzymaj te
pozycje przez 1 s. Wracajgc do wyprostu, mocno odepchnij sie od podtogi
nogg wysunietg do przodu.

ﬁ Liczba powtdrzen: 10 na strone.

UWAGA

Pamietaj, ze kolano nogi wysunietej do przodu nie moze
uciekaé do $rodka, przy wstawaniu staraj sie odpychac¢ kolano
na zewnatrz.
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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 7 Unoszenie przeciwlegtych konczyn w kleku

POZYCJA WYJSCIOWA

Przejdz do kleku podpartego, kolana rozstaw na
szerokos¢ bioder. Posladki powinny sie
znajdowac¢ nad kolanami. Rece rozstaw na
podtodze na szerokos¢ barkéw. Wciggnij pepek
do kregostupa, klatka piersiowa nie zapada sie
miedzy barkami. Sciagnij topatki, wzrok skieruj
w podtfoge, nie zadzieraj gtowy.

OPIS CWICZENIA

Unies prawa noge na wysoko$¢ bioder
i lewa reke na wysokos¢ barkow.
Utrzymaj pozycje przez 3 s. Opusc
koiczyny na podtoge. Wez wdech,
z wydechem  wykonaj ¢wiczenie
z uniesieniem lewej nogi i prawej reki.

Liczba powtdrzen: 12 na strone.

UWAGA
Pilnuj ledZwi, zachowaj naturalne krzywizny kregostupa, nie podno$ nogi powyzej
posladkéw!

POZYCJA DOCELOWA
Po uniesieniu nogi i ramienia utrzymaj pozycje, a nastepnie odklej stope nogi podporowej
od podtogi. Utrzymuj réwnowage w podporze jedynie na kolanie. Wytrzymaj jak najdtuzej!
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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 8 Wspiecia na palce i piety na poduszce

POZYCJA WYJSCIOWA Liczba powtdrzen: 12.
Stan obundz na poduszce, utdz nogi symetrycznie, nie blokuj ich w kolanach, powinny by¢
lekko ugiete (aktywne). Potdz rece na biodrach, nie wypinaj posladkéw, trzymaj naturalne
krzywizny kregostupa, sciggnij fopatki, opus¢ barki, wyciagnij szyje. Gtowa powinna sie
znajdowac na przedtuzeniu kregostupa.

OPIS CWICZENIA
Przenies ciezar ciata na palce, a nastepnie na piety, kontroluj ruch, nie $piesz sie, utrzymuj
kazdga pozycje przez sekunde.

UWAGA
Jesli masz problem z utrzymaniem réwnowagi, trzymaj
ramiona swobodnie — pomogg w balansie ciatem

podczas ruchu na nieréwnym podtozu.

18



Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 9 Palce-pieta na poduszce

% Liczba powtdrzen: 10 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA

Oprzyj noge podporowa na poduszce, na
samym jej srodku, noge lekko ugnij
w kolanie, ramiona trzymaj rozluznione.

OPIS CWICZENIA

Noge pracujacg przenie$ w przéd, musnij pietg o podfoge, nastepnie przenies jg w tyt,
dotykajac palcami o podtoge. Rece pracujg marszowo, naprzemiennie. Wyciggajgc noge
w przdd, wypychaj biodra w tyt.

UWAGA

Nie przeno$ ciezaru ciata z nogi podporowej na
noge pracujgcy, w czasie kiedy pieta lub palce
dotykajg podtogi.

CWICZENIE 10 Unoszenie kolana i wymachy podczas stania na poduszce

POZYCJA WYJSCIOWA

Stan noga podporowg na poduszce, na jej
samym S$rodku, noga jest lekko ugieta.
Ramiona trzymaj rozluznione.

ﬁ Liczba powtdrzen: 10 na strone.

OPIS CWICZENIA

Unie$ kolano nogi pracujacej wysoko, do klatki piersiowej, po czym wykonaj wymach nogg
w tyl, jednoczesénie lekko opuszczaj klatke piersiowg. Ramiona pracujg swobodnie,
marszowo. Kontroluj ruch, nie $piesz sie.

19



Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 11 Odwodzenie nogi na poduszce

POZYCJA WYJSCIOWA

Stan nogg podporowg na samym srodku
poduszki. Noga podporowa musi byé
delikatnie ugieta (aktywna). Rece trzymaj
na biodrach, Sciggnij fopatki, opus¢ barki.

TRZYMAJ PION

ﬁ Liczba powtdrzen: 10 na strone.

OPIS CWICZENIA
Unies do boku noge pracujacg, na wysokos¢ ktéra pozwala zachowac pion bez odchylania
sie do boku. Pamietaj! Wykonuj ruch z wydechem.

)
UWAGA &
Jesli masz problem z utrzymaniem réwnowagi, rozluznij ramiona, !
pomogg w balansie ciatem podczas wykonywania ¢wiczed na
poduszce.
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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 12 Odwodzenie nogi ze skretem tutowia na poduszce
mf iiﬁ POZYCJA WYJSCIOWA

delikatnie ugieta (aktywna). Rece trzymaj
swobodnie, Sciggnij topatki, opusé¢ barki.

Stan nogg podporowg na samym S$rodku
.
4_ ”

poduszki. Noga podporowa musi by¢

L

Liczba powtdrzen: 10 na strone.

OPIS CWICZENIA

Unies$ do boku noge pracujgca, na wysokos¢ ktdra pozwala zachowaé pion bez odchylania sie do
boku. Nastepnie unie$ jg do klatki piersiowej, dodajac skret tutowia i zblizajgc przeciwlegty tokiec
do kolana. Pamietaj! Wykonuj ruch z wydechem.

UWAGA
Jesli przyciaggniecie kolana do tokcia wraz ze skretem tutowia sprawia Ci duzy problem,
sprébuj unies¢ kolano na wysoko$¢ bioder i delikatnie zaakcentowac skret tutowia.

21



Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 13 Jaskétka na poduszce

ﬁ Zatrzymaj pozycje na 20 s.

POZYCJA WYJSCIOWA

Stad nogg podporowg na samym S$rodku
poduszki, ugnij jg delikatnie w kolanie. Rozluznij
ramiona i trzymaj je rozluznione wzdtuz ciata.

OPIS CWICZENIA
Opuszczajac klatke piersiowg w kierunku podtogi, unie$ ramiona na wysokos¢ uszu i chowaj
gtowe miedzy ramionami, noge aktywng wyciggnij w tyt na wysokosé posladka.

POZYCJA DOCELOWA

Ciezar ciata utrzymuj na nodze podporowej, ugietej w kolanie. Mocno $ciggaj topatki,
a ramiona kieruj w goére, nie zadzieraj glowy. Nie unos nogi aktywnej wyzej niz posladek,
aby nie pogtebia¢ lordozy ledZzwiowej. Miednica powinna by¢ skierowana rownolegle do
podtogi (nie skrecaj bioder).

CWICZENIE 14 Wypady na poduszce

ﬁ Liczba powtdrzen: 10 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA
Stan w wykroku, noge wysunietg w przéd
oprzyj na srodku poduszki.

OPIS CWICZENIA

Zejdz do dotu, tak aby kolano nogi wysunietej do tytu znalazto sie nad podtogg. Utrzymaj
te pozycje przez 1 s. Wracajac do wyprostu, mocno odpychaj sie od poduszki. Nie schodz
z niej. Pamietaj! Kolano nogi wysunietej do przodu nie moze ucieka¢ do srodka!
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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 15 Unoszenie przeciwlegtych koriczyn w kleku

POZYCJA WYJSCIOWA

Przejdz do kleku podpartego, kolana rozstaw na
szerokosc¢ bioder, posladki zatrzymaj nad kolanami. Jedno
kolano, kolano nogi podporowej, oprzyj na srodku
poduszki. Rece rozstaw na szerokos¢ barkéw. Wciggnij
pepek do kregostupa, nie wypinaj posladkéw, Sciggnij
topatki, wzrok skieruj w podfoge, nie zadzieraj gtowy.

OPIS CWICZENIA

Unie$s prawg noge na wysoko$¢ bioder
i lewa reke na wysokos¢ barkow. Zatrzymaj
pozycje przez 3 s. Opus¢ korczyny na
podtoge (pozycja wyjsciowa). Wez wdech
i zwydechem unie$ lewg noge i prawa reke.

Liczba powtdrzen: 10 na strone.

POZYCJA DOCELOWA
Po uniesieniu nogi i ramienia zatrzymaj pozycje, a nastepnie odklej stope nogi podporowej
od podfogi, utrzymuj rownowage w podporze jedynie na kolanie. Wytrzymaj jak najdtuze;j.
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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 16 Balans w siedzeniu na poduszce

oPIS CWICZENIA

SigdZz na srodku poduszki, trzymaj prosto
plecy, wyprostuj nogi. Zatéz jedng noge na
druga. Rece mozesz trzymac na biodrach lub
unie$é¢ do boku na wysokos¢ barkéw. Staraj
sie utrzymad réwnowage jak najdtuzej. Daj
sobie 2 min na to ¢wiczenie. Co jaki$ czas
zmieniaj utozenie ndg.

ﬁ Zatrzymaj pozycje jak najdtuzej.

UWAGA
Jesli ¢wiczenie nie jest dla Ciebie wyzwaniem, zamknij oczy ©

Czeseé lll - cwiczenia plyometryczne

Cwiczenia plyometryczne maja na celu poprawe szybkoéci i mocy oraz funkcjonowania uktadu
nerwowego, a szczegblnie poprawe szybkosci reakcji miesniowej. Kwintesencjg treningu
plyometrycznego jest jak najkrétszy kontakt stopy z podtozem, dynamika ruchu oraz generowanie
duzej mocy. W jego trakcie wykonuje sie ¢wiczenia wywotujace rozciggniecie miesnia, a nastepnie
jego szybkie skrdcenie, co powoduje wygenerowanie wiekszej mocy i sity. Podczas treningu
plyometrycznego wykorzystuje sie jedynie obcigzenie ciezarem witasnego ciata. Nalezy wykonywac

poszczegdlne ¢wiczenia ostroznie, w skupieniu, oraz zwraca¢ uwage na prawidtowg technike.

Niezbedne akcesoria
= Buty.

Ten zestaw ¢wiczen nalezy wykonywa¢ w obuwiu dobrze dopasowanym do stopy, z lekka

amortyzacja.

Cwiczgc, pamietaj!

= Nigdy nie wykonuj ¢wiczen bez rozgrzewki.

™ Zawsze ¢wicz, bedgc maksymalnie skoncentrowana/skoncentrowany.
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= Nie wykonuj éwiczen, jesli odczuwasz zmeczenie miesniowe.
® Ro6b przerwy miedzy kolejnymi ¢wiczeniami.

= Stopniowo zwiekszaj intensywnos¢ ¢wiczen.

Stopniowanie trudnosci wykonywania ¢wiczen

Trzy stopnie trudnosci w wykonywaniu ¢wiczen

| stopier — zawsze po lgdowaniu z amortyzacjg wracaj do wyprostu, kolejne powtdrzenie zaczynaj,
przechodzac do pozycji pétprzysiadu, poprawiajgc pozycje poczatkowa.

Il stopien — po wylagdowaniu z amortyzacjg nie prostuj sie, zatrzymaj pozycje dolng przez 3 s. Wez
wdech. Wykonaj kolejny zamach i skok.

[l stopien — postaraj sie utrzymad ptynnosé ruchu, po wylgdowaniu z amortyzacjg automatycznie
wez zamach i wykonaj kolejne powtdrzenie danego ¢wiczenia.
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Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 1 Wyskok pionowy

=

2 Liczba powtdrzen: 10.

POZYCJA WYJSCIOWA
Stan w wyproscie, ustaw stopy na szeroko$¢ bioder, przejdz do potprzysiadu.

OPIS CWICZENIA

Przed wykonaniem wyskoku wez dynamiczny zamach, przenoszac ramiona w tyt. Skieruj
ramiona w gore, pomogg Ci unie$é sie wyzej. Wyskok wykonuj dynamicznie, a ladujac,
uginaj nogi w kolanach, amortyzujac w ten sposoéb uderzenie.

UWAGA

Pamietaj, zeby zamortyzowac lagdowanie. W tym celu uginaj konczyny dolne i cofaj
biodra.
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CWICZENIE 2 Skok w dal

% Liczba powtérzen: 10.

.

POZYCJA WYJSCIOWA

Stan w wyproscie, ustaw stopy na szerokos¢ bioder, nastepnie przejdz do pdtprzysiadu,
przenie$ ramiona w tyt, tak by by¢ gotowa/gotowy do wykonania szybkiego i dynamicznego
wymachu.

OPIS CWICZENIA

Wykonujgc dynamiczny wymach, odepchnij sie od podtogi, wychodzac zaréwno wysoko
w gore, jaki i w przéd najdalej jak to mozliwe. Laduj jak najdalej i nie zapominaj
o amortyzacji. Jesli masz dostatecznie duzo miejsca, kieruj sie w te sama strone, w innym
wypadku wyprostuj sie, obrdo¢, przejdz do pozycji pétprzysiadu i ponownie wykonaj skok.
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CWICZENIE 3 Przeskok w bok jednonéz

POZYCJA WYJSCIOWA Liczba powtdrzen: 10.
Przenies$ ciezar ciata na noge podporowa, ugnij jg delikatnie w kolanie, noge pracujaca
odklej od podtogi.

OPIS CWICZENIA
Wykonaj skok do boku (ruch prowadzi noga pracujgca). Wybijaj sie mocno w gore i do
boku. Laduj na drugiej nodze (pracujgcej), amortyzujac ruch.

UWAGA
Pamietaj, zeby lgdowaé miekko, amortyzujgc uderzenie o podtoge. W tym celu ugnij
konczyny dolne i cofnij biodra oraz pochyl klatke piersiowa.
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Czesé¢ IV - ¢wiczenia wzmacniajace

Nieodzownym elementem ¢wiczert majgcych na celu poprawe umiejetnosci utrzymania réwnowagi
powinny byé éwiczenia wzmacniajgce przede wszystkim te grupy miesniowe, ktére odpowiadajg
za utrzymanie prawidtowej postawy i chronig organizm przed urazami w przypadku nagtej utraty
rownowagi. W tej czesci zaprezentowano ¢wiczenia majgce na celu wzmocnienie miesni konczyn

dolnych.

Niezbedne akcesoria

= [Mata do ¢wiczen.

= Guma oporowa, tzw. mini bands.
Dobierz jg w zaleznosci od swoich umiejetnosci.
Réwnie dobrze mozesz rozpoczac od ¢wiczen bez
gumy, a wraz ze wzrostem sily i opanowaniem
techniki zwiekszaj poziom trudnosci, stosujac gumy

o coraz wiekszym poziomie oporu.

fot. maksimenko.a.v/Bigstock

Cwiczgc, pamietaj

® Pilnuj pozycji, szczegdlnie odcinka ledZwiowego, miednicy i kolan. Wytyczne sq umieszczone

przy kazdym éwiczeniu.

= WezZ wdech przed wykonaniem ruchu. Wydech zawsze z ruchem, napieciem miesni.

= Gume zaktadaj nad kolanami.

= Jesli pojedyncze serie nie stymulujg dostatecznie miesni, zwieksz ich liczbe do dwdch lub
trzech. Nie zapominaj o krotkiej przerwie miedzy seriami. MoZesz zmienia¢ kolejnosc

¢éwiczen w obrebie serii.

29



Program ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci koordynacyjnych
i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni

CWICZENIE 1 Rotacja zewnetrzna biodra

Liczba powtodrzen: 20.

POZYCJA WYJSCIOWA
Stopy ustaw na szerokos$é bioder, $ciggnij topatki, opusé barki, rece trzymaj na biodrach.
Wycofaj biodra, przechodzac do ¢wierc przysiadu. Delikatnie pochyl klatke piersiowa.
Gtowa stanowi przedfuzenie kregostupa, nie zadzieraj jej.

oPIS CWICZENIA

Otwieraj kolana na zewnatrz bez odrywania stép od podtogi, zatrzymaj rozwarcie przez
3's, wréé do pozycji wyjsciowej. Pracuj z wydechem.

UWAGA

Pamietaj, zeby kolana sie nie tgczyty. Zatrzymuj je na szerokos¢ bioder lub zawsze lekko
rozpychaj na zewnatrz.
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CWICZENIE 2 Rotacja zewnetrzna biodra

Liczba powtdrzen: 12.

POZYCJA WYJSCIOWA
Stopy ustaw na szerokos$¢ bioder, $ciggnij topatki, opusé barki, rece trzymaj na biodrach.
Wycofaj biodra, przechodzac do ¢wieré przysiadu. Delikatnie pochyl klatke piersiowa.
Gtowa stanowi przedtuzenie kregostupa, nie zadzieraj jej.

OPIS CWICZENIA

Wykonaj krok odstawno-dostawny. Pamietaj, ze kolana nie mogg sie taczy¢. Zawsze
dostawiaj drugg noge minimum na szerokos$¢ bioder. Stopy nie skrecaja do sSrodka.
Utrzymuj je réwnolegle lub rotuj delikatnie na zewnatrz.

CWICZENIE 3 Otwieranie kolan podczas lezenia

Liczba powtdrzen: 15 na strone.

POZYCJA WYJSCIOWA

Potdz sie na boku. Biodra powinny pozostaé
w jednej linii z klatkg piersiowa. Ugnij nogi
w kolanach i przesun je w przéd. Nogi nalezy

ugiagé pod katem 90° lub mniejszym. Sklej
stopy.

OPIS CWICZENIA
Unos kolano lewej nogi jak najwyzej, jednoczesnie stopy pozostajg sklejone. Kolano
podno$ dynamicznie, a opuszczaj powoli.
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CWICZENIE 4 Odwodzenie nogi podczas lezenia bokiem

POZYCJA WYJSCIOWA

Potdz sie na boku. Biodra powinny pozostac
w jednej linii z klatkg piersiowg. Prawga noge
ugnij w kolanie, lewg wyprostuj. Palce
zadrzyj, gtowe oprzyj na prawym ramieniu,
a lewa reka zaprzyj sie o podtoge.

ﬁ Liczba powtdrzen: 12.

OPIS CWICZENIA

Unies lewa noge na takg wysokos¢, na ktérg pozwala Ci tasma oporowa (do momentu,
w ktérym wyraznie poczujesz napiecie w posladku). Stopa powinna by¢ skierowana
rownolegle do podtogi. Nie zadzieraj palcéw do sufitu.

POZYCJA WYJSCIOWA
Podeprzyj sie na lewym przedramieniu. tokie¢ oprzyj na podtodze (powinien by¢ utozony
pod barkiem). Unie$ biodro, tak aby znajdowat sie w linii prostej z tutowiem.

UWAGA

tokiec¢ opieraj centralnie w linii barkéw.

W trakcie wykonywania éwiczenia nie
opuszczaj bioder.
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CWICZENIE 5 Unoszenie bioder

POZYCIA WYJSCIOWA

Potdz sie na plecach. Nogi ugnij w kolanach. Utozone
rownolegle stopy rozstaw na szerokos¢ bioder.
Ramiona utéz wzdtuz tutowia. Przyklej plecy do
podtogi. W tym celu podwin kos¢ ogonowa i napnij
posladki.

ﬁ Liczba powtérzen: 12.

oPIS CWICZENIA

Odklejaj plecy od podtogi, unoszac biodra. Zacznij ruch od dolnej czesci kregostupa,
a skoncz na odcinku piersiowym. Nie wypychaj bioder ku gérze, unies posladki. Pamietaj,
aby caty czas trzymac¢ podwinietg ko$¢ ogonowg. Nastepnie, zaczynajgc od odcinka
piersiowego, doklejaj krag po kregu do podtogi.

UWAGA

Tasma oporowa bedzie $ciggac kolana do srodka, przeciwdziataj temu, rozpychajgc nogi
delikatnie na boki. Kolana nie mogg sie sklejac!

POZYCJA WYJSCIOWA

Unie$ jedng noge na wysokos¢ kolana. Uda
powinny by¢ caty czas ze sobg ztgczone. Podczas
unoszenia posladkéw mocno wbijaj piete nogi
podporowej w podtoge.
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CWICZENIE 6 Sciskanie poduszki udami podczas lezenia

POZYCJA WYISCIOWA

Potéz sie na plecach, nogi ugnij w kolanach, miedzy
kolana wtéz poduszke balansowg, stopy ustaw
rownolegle, ramiona potdéz wzdtuz tutowia.
Przyklej plecy do podtogi, podwijajagc kosé
ogonowa i napinajac posladki.

OPIS CWICZENIA

Mocno S$ciskaj poduszke kolanami i udami. Jedli
czujesz, ze mie$nie wewnetrznej strony ud pracujg
wystarczajgco silnie, pozostan w tej pozycji
i utrzymaj napiecie przez 3 s. Jesli éwiczenie nie
sprawia Ci trudnosci, unie$ posladki i wtedy scisnij
poduszke.

Liczba powtdrzen: 15.

CWICZENIE 7 Scigganie kolan do klatki piersiowej

POZYCJA WYJSCIOWA

Potdz sie na plecach, wyprostuj nogi, ramiona
trzymaj wzdtuz tutowia. Tasme zatéz na
$rodstopiu. Utrzymuj neutralne krzywizny
kregostupa.

OPIS CWICZENIA

Sciggnij kolano do klatki piersiowej. Pracuj
z wydechem. Powracajagc do wyprostu,
przeciwdziataj dziataniu gumy oporowe;j.
Pracuj naprzemiennie, raz prawg, a raz lewg
noga.

Liczba powtdrzen: 12 na strone.
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CZESC V - rozciaganie statyczne, relaksacja

Nieodzownym elementem kazdej sesji treningowej jest faza rozluznienia, obejmujgca ¢wiczenia
rozciggajgce wykonywane w statyce. Pozwalajg one na relaksacje i regeneracje wczesniej
pracujgcych grup miesniowych. W trakcie opracowywania zestawu éwicze zaproponowanych

w IV czesci, wybrano pozycje wykorzystywane podczas wczesniej wykonywanych éwiczen.

Niezbedne akcesoria

= Mata do ¢wiczen.

Cwiczgc, pamietaj!

= Pilnuj pozycji.
= Nie rob nic na site, nie mozesz odczuwac bolu, a jedynie lekkie rozcigganie.
= Oddychaj miarowo, wdech nosem, a wydech ustami. Nie wstrzymuj powietrza.

® Zatrzymaj wszystkie pozycje przez minimum 30 s.
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Cwiczenia rozciagajace

Rozcigganie tylnej tasmy miesniowej

Wykonaj skton do wyprostowanej nogi, opuszczajgc gorna
czesc ciata az do momentu, gdy poczujesz rozcigganie w tylnej
tasmie, od posladka, przez miesien dwugtowy az po podudzie.
Sciagaj pepek do uda, a nie klatke piersiowg do kolana. Nie
opuszczaj gtowy, caty czas powinna ona stanowi¢ przedtuzenie
kregostupa.

Rozcigganie zginaczy biodra

Opuszczaj biodra do dotu. Jesli mocno podwiniesz pod siebie
ko$¢ ogonowg, zakres ruchu mozliwy do wykonania nie
bedzie duzy, ale szybko poczujesz rozcigganie w przedniej
czesci biodra i uda. Ruch wykonuj z wydechem.

Rozcigganie miesnia czworogtowego uda

Ztap za kostke i przyciagnij piete do posladka. Jesli nie mozesz utrzymadé
rownowagi, pomoz sobie, wyciggajgc druga reke ku gorze. Biodro kieruj
w przod, a kolano w tyt.

Rozluznienie kregostupa

Przejdz do kleku, wyciggnij ramiona w przéd. Trzymaj
posladki blisko piet. Schowaj glowe miedzy ramionami,
mozesz potozy¢ czoto na macie lub kocu. Prostuj ramiona,
mozesz delikatnie otworzyé uda, tak aby méc pogtebié
skton.
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