Witajcie,
W najblizszych tygodniach zajmujemy sie nastepujgcymi tematami:

Pitka siatkowa — Nauka bloku pojedynczego.

Pitka siatkowa — Klasowy turniej pitki siatkowej systemem ,, pucharowym”.
Pitka siatkowa — Nauka nabiegu, naskoku i wyskoku — przygotowanie do ataku.
Pitka siatkowa — Nauka ataku przez , plasowanie”.

Pitka reczna — Nauka rzutu na bramke z wyskoku.

Pitka reczna — Nauka rzutu na bramke z przeskokiem.
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Wszystkie materiaty dotyczace gier zespotowych tj. pitka siatkowa oraz pitka reczna otrzymacie na grupie. Dla chetnych
¢wiczenia w domu na wzmocnienie plecéw. W razie pytan piszczcie jak zwykle na portalu spot.

Dlaczego warto wzmacnia¢ miesnie plecow?

W plecach znajduje sie kilkadziesigt miesni. Dzielg sie one na gtebokie odpowiadajgce m.in. za stabilizacje kregostupa oraz
powierzchniowe, ktdrych rozwiniecie gwarantuje piekng rzezbe plecéw. Dwa najwazniejsze z nich to miesnie najszersze
grzbietu oraz miesien czworoboczny. Ich praca jest bezposrednio zwigzana z pracg rak, stad ¢wiczenia ktdre je wzmacniaja
oddziatujg réwniez na wyglad i site ramion. Z kolei trening miesni gtebokich zwigzany jest z ksztattowaniem miesni brzucha.

Cwiczenia na plecy:
e  superman

Swietnym éwiczeniem na plecy jest tak zwany superman, badz grzbiety. Polega ono na potozeniu sie na brzuchu. Nogi
trzymamy proste, a rece wyciggamy maksymalnie przed siebie. Z takiej pozycji unosimy maksymalnie odcinek piersiowy
kregostupa wraz z nogami do géry. Przytrzymujemy w punkcie najwiekszego napiecia miesni przez okoto 1-3 sekundy i
opuszczamy ciato w dét. Cwiczenie ma na celu wzmocnienie prostownikéw plecéw.

e Unoszenie rak i nég w lezeniu na brzuchu

Potéz sie na brzuchu. Nogi i rece wyprostuj na przedtuzeniu ciata. Gtowa i szyja powinny by¢ przedtuzeniem kregostupa.
Utrzymuj czoto tuz nad podtozem. Caty czas delikatnie zblizaj pepek do kregostupa. Unies wyprostowane rece i
nogi. Zatrzymaj ruch na 2-3 sekundy. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtarzaj.

e Unoszenie reki i nogi w kleku podpartym

Przyjmij pozycje kleku podpartego: dtonie ustaw pod barkami, a kolana pod biodrami. Ciezar ciata rozt6z na dtonie i kolana.
Kregostup utrzymuj w linii prostej. Jednoczesnie unie$ prawa reke w przdéd, a lewa noge w tyt (i wyprostuj ja w kolanie).
Tutdéw staraj sie trzymacé nieruchomo! Opusé reke i noge do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj unoszac na zmiane prawg reke z
lewa noga i lewa reke z prawg noga.

e  Podpor bokiem na przedramieniu

Potdz sie na boku, nogi lekko ugnij w kolanach. Biodra, barki i kolana utéz w linii prostej. Oprzyj tutéw na przedramieniu
dolnej reki, a tokie¢ ustaw pod barkiem. Wolna reke potdz na karku, a tokiec¢ skieruj do sufitu. Robigc wydech, unies$ biodra
w gore i utrzymaj pozycje 2-3 sekundy. Wdychajac powietrze, potdz biodra na macie. To samo ¢wiczenie wykonaj na druga
strone.

e Unoszenie tutowia w lezeniu przodem

Potéz sie na brzuchu. Wyprostuj nogi. Wez hantle lub butelki z wodg. Zegnij tokcie, a dtonie z obcigzeniem zbliz do barkdéw i
potdz na podtodze. Czoto trzymaj tuz nad podtozem. Zbliz pepek do kregostupa. Oderwij od podtoza rece i klatke piersiowa.
Nie opuszczajgc ich, wyprostuj rece w przod na przedtuzeniu tutowia. Zegnij rece, cofajac dtonie do barkéw i opusé je oraz
klatke piersiowg na podtoze. Powtarzaj.


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/cwiczenia-na-miesnie-glebokie-brzucha-wideo_44218.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/cwiczenia-na-kaloryfer-7-najlepszych-cwiczen-na-miesnie-brzucha-twarde_42514.html

¢ Cwiczenia na bolace plecy

Jesli czesto bolg Cie plecy, sprobuj wykonac kilka przeprostow. Tego typu ¢wiczenia powinny by¢ statym elementem
treningu u 0so6b, ktdre pracujg w pochyleniu lub przy biurku. Jesli na co dzien ciggle siedzisz przed komputerem, koniecznie
pamietaj o przeprostach! W przeciwnym razie mozesz doprowadzi¢ do uszkodzenia czesci ledzwiowej kregostupa.

Potdz sie na brzuchu, dtonie ustaw przy ramionach. Nogi niech lezg bezwtadnie. Podnies sie i spojrz w sufit. Staraj sie jak
najmocniej wygig¢ czes¢ ledzwiowa. W tym celu probuj tak kierowac wzrok, by widzie¢ jak najwiecej tego, co jest za Toba.
W takiej pozycji wytrzymaj pare sekund. Powtdrz ¢wiczenie pare razy.



