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Trening wzmacniajgcy miesnie nog unﬂ

Kazde ¢wiczenie wykonujemy w ilo$ci podanej w opisie ¢wiczen, zachowujgc poprawne wykonanie ruchu. Pomiedzy
¢wiczeniami jest ok. 10s przerwy. Po wykonaniu catej serii ¢wiczen robimy 5 min przerwy. Wykonujemy 4-5 serii w
czasie jednego treningu.

Rozgrzewka:

Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy po 10 razy na strone

Krazenia gtowy

Krazenia ramion

Krazenia bioder

Krazenia kolan

Krazenia stawami skokowymi

*  Sktony tutowia z dotknieciem palcami do podtogi i wyprostem
ze wznosem ramion do gory (w lekkim rozkroku)
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Nakrycia gtowy prostymi nogami (rozpoczynamy w siadzie prostym)

Czesc gtowna:

Cwiczenie 1. Wyskoki z potprzysiadu. 15 razy.

Pozycja wyjsciowa- pétprzysiad z rekami splecionymi za plecami. Wykonujemy dynamiczny wyskok w
gore i powrdt do pozycji wyjsciowej (zwracamy uwage na proste plecy).




Cwiczenie 2. Wykroki do przodu. 10 razy na noge.

Pozycja wyjsciowa- stoimy z rekami splecionymi z plecami. Wykonujemy wykrok jedng noga do
przodu (kolano nogi wykrocznej nie powinno przekracza¢ linii palcow). Powrét do pozycji wyjsciowe;.
Nastepnie to samo na drugg noge. Pamietamy o prostych plecach.
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Cwiczenie 3. Wykroki do boku. 10 razy na noge.

Pozycja wyjsciowa- stoimy z rekami splecionymi za plecami. Wykonujemy wykrok jedng nogg do
boku. Noga wykroczna ugina sie, a noga podporowa zostaje wyprostowana (staramy sie wykonywacé
¢wiczenie na catych stopach). Powrét do pozycji wyjsciowej. Nastepnie to samo na druga strone. Nie

pochylamy sie do przodu.

Cwiczenie 4. Wspiecia na palce. 30 razy.

Pozycja wyjsciowa- stoimy z rekami wzdtuz ciata. Wykonujemy jak najwyzsze wspiecie obundz na

palce i wracamy do pozycji wyjsciowe].




Cwiczenie 5. Wypychanie bioder w lezac. 20 razy.

Pozycja wyjsciowa- lezenie na plecach z nogami zgietymi w kolanach, rece wzdtuz ciata. Unosimy
biodra mozliwie jak najwyzej. Stopy, kark, topatki, gtowa pozostajg na podtozu. Powrét do pozycji
wyjsciowej.
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Cwiczenie 6. Wymachy nogi w kleku podpartym. 15 razy na noge.

Pozycja wyjsciowa- klek podparty. Wykonujemy mozliwie najwyzszy wymach nogi zachowujac w
stawie kolanowym kat 90 stopni (proste plecy, spiete posladki- nie pogtebiamy lordozy ledzwiowej).
Powrdt do pozycji wyjsciowej. Nastepnie to samo na druga strone.

r

Cwiczenie 7. Odwodzenie nogi. 15 razy na noge.

Pozycja wyjsciowa- podpér tukiem lezgc bokiem (podpdr na przedramieniu). ,Gérng” noge
wyprostowang unosimy, a nastepnie opuszczamy na odlegtos¢ ok. 3-5cm od drugiej nogi. Po
wykonaniu 15 powtdrzen zmieniamy strone.




Cwiczenie 8. Przysiady na jednej nodze. 10 razy na noge.

Pozycja wyjsciowa- stoimy na jednej nodze (podporowej), druga noga (zakroczna) ustawiona na
podwyzszeniu (moze by¢ to np. krzesto, kanapa, t6zko). Na nodze podporowej wykonujemy
potprzysiad i powrét do pozycji wyjsciowej. Pamietamy o prostych plecach. Po wykonaniu 10
powtdrzen zmiana nog.

Rozcigganie:

Wszystkie ponizsze ¢wiczenia wykonujemy po 20-30s.
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