Witam serdecznie

na nadchodzace tygodnie wysytam Wam ¢wiczenia, ktore wykonujecie w domu lub na
$wiezym powietrzu. Sg to ¢wiczenia silowe wzmacniajgce mig$nie nodg oraz plecow. W razie
jakichkolwiek pytan mozecie pisa¢ na grupie lub wysyta¢ zapytania na e-mail
Jarek.nitek@onet.pl

Cwiczenia mi¢$Sni nog 4 serie po 20 powtorzen:

1. Przysiady klasyczne

Pierwszym i najwazniejszym ¢wiczeniem w treningu nog jest przysiad, ktéry mozna modyfikowaé w zaleznosci
od naszych potrzeb. W wersji podstawowej ustawiamy sie nieco szerzej niz szeroko$¢ naszej obreczy barkowe;j.
Stopy kierujemy delikatnie na zewnatrz. Sciagamy topatki, napinamy brzuch oraz posladki. Rece dla rownowagi
mozna trzymac przed soba. Ruch rozpoczyna si¢ od wypchnigcia miednicy w tyt oraz ugi¢cia kolan. Kolana
pchamy na zewnatrz, a nie w przod. Ciezar ciata staramy si¢ caly czas utrzymywac na srodku stopy lub nieco
bardziej na pigtach. Istotne jest, aby nie przenosi¢ $rodka ci¢zko$ci na palce. Stopa powinna twardo i stabilnie

sta¢ na podtodze.
2. Wykroki

Kolejnym ¢wiczeniem $wietnie sprawdzajacym si¢ w treningu mies$ni nog sa wykroki. Wykroki w przod
wykonujemy po przez stanigcie w pozycji startowej, a nastepnie wykonanie kroku w przod z przykleknigciem.
Poczatkowo stajemy na baczno$¢. Proste plecy, $ciggnigte topatki oraz napiety brzuch. Krok w przéd powinien
by¢ na tyle dtugi, aby kolano nie wychodzito poza linie palcow, gdyz w tym ¢wiczeniu bedzie to niekorzystne.
Po zrobieniu kroku schodzimy ciatem pionowo w dot, lecz nie dotykamy kolanem ziemi. Powinno ono
zatrzymac si¢ tuz nad nig. Nastepnie wracamy do pozycji startowej poprzez cofnigcie nogi wykrocznej. Jedno

powtorzenie nalezy liczy¢ jak wykrok lewa, a nastgpnie prawg noga.
3. Wejscia na skrzynie (lub krzesto)
Przy wychodzeniu na skrzynie, pozycja startowa jest doktadnie taka sama. Lecz noge¢ stawiamy na

podwyzszeniu, a nastgpnie wchodzimy na nie w taki sam sposob jak podczas chodzenia po schodach. Ruch w

dot rozpoczynamy od przeciwnej nogi niz w gorg.
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Cwiczenia na mie¢snie plecow :

1. Opuszczanie nég w lezeniu na plecach
Pot6z si¢ na macie na plecach, lekko ugnij kolana. Nastepnie mocno napnij migs$nie brzucha i unie$ nogi
prostopadle do podtogi. Jesli nie mozesz ich catkowicie wyprostowac, moga by¢ lekko ugigte. Przycisnij ledzwie
do podtogi i opus¢ nogi mozliwie jak najnizej i najblizej podioza, ale nie opieraj ich o ziemi¢. Wytrzymaj w tej
pozycji 3 sekundy i wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz tyle razy, ile dasz radg, na poczatku moze to by¢ kilka

powtorzen.

2. Wznosy ramion i nég z pozycji deski
Deska (plank) to bardzo popularne i skuteczne ¢wiczenie, ktore mozna wykorzysta¢ rowniez do wzmocnienia
mie$ni w dolnej czgséci plecow. Najpierw przyjmij pozycje wyjsciowa: zegnij r¢ce w tokciach pod katem
prostym tak, by oprzec¢ si¢ na przedramionach, a barki utéz doktadnie nad tokciami. Oprzyj si¢ na palcach stop i
unie$ tulow, napnij rowniez mig¢snie brzucha. Pamigtaj, Ze ramiona, biodra i pigty powinny znajdowac si¢ w
jednej linii. Nastepnie powoli i po kolei wykonuj wznosy ramion i nég. Najpierw wyprostuj i unie§ do gory lewa
reke, wro¢ do pozycji wyjSciowej, nastepnie powtorz ten ruch z prawg rgka. Pdzniej unies lekko do gory
wyprostowang lewa i prawa noge. Gdy wykonasz ¢wiczenia, swobodnie opus¢ tutdéw na mate i powtorz catosé
10 razy.

3. Plywanie na sucho
Pot6z si¢ na macie na brzuchu, nogi wyprostuj i ztacz, a nastegpnie unies do goéry. Wyprostowane ramiona
réwniez unies delikatnie przed soba. W tej pozycji rozpocznij ¢wiczenie: naprzemiennie ruszaj ramionami do
przodu i na boki (aby wygladaty w tej pozycji jak skrzydta samolotu), a w tym samym czasie, rowniez

naprzemiennie, uginaj raz jedna, raz druga nogg¢ w stawach kolanowych powtorz catos¢ 10 razy.
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