Podstawowy zestaw ¢wiczen wzmacniajacy pas brzuszny i ledzwiowo-krzyzowy tutowia.

Cwiczenie nr 1 Jedna noga ugieta i oparta o podtoze.

Druga wyprostowana. Z lezenia zawie-
szonego nad podfozem unosimy noge
w gore do pionu. W nodze uniesionej
Sciggamy stope maksymalnie do siebie.

Ramiona przy biodrach

= 15— 20 powtdrzen na kazdg noge.

Cwiczenie nr 2

Pozycja lezgca z ugietymi nogami. Nie unosimy bioder. Podciggamy kolana jak najblizej klatki pier-
siowej. Trzymamy trzy sekundy i powoli opuszczamy do pozycji wyjsciowej. Stopy przyciggamy
do posladkow.

10 — 14 powtorzen.

Gwiczenie nr 3 Pozycja lezgca z uniesionymi i zgietymi noga-
mi. Z tej pozycji opuszczamy ugietg noge po-
woli w dot (stopa sciagnieta, az do dotkniecia
palcem duzym podtoza). Powrét do pozycji
wyjsciowej — i tak na zmiane raz prawa, raz

lewa

20 powtorzen na kazdg noge.

Lezac na plecach unosimy zgiete nogi w gore.
Cwiczenie nr 4 Ramiona ugiete a dfonie blisko uszu. Wznosimy
w gore najpierw gtowe — napinajgc miesnie
brzucha unosimy jg w gére i w przdéd z barkami,
ale tak aby plecy nie oderwaty sie od podtoza.
Trzymamy pozycje 3 sekundy i opuszczamy.
Zaraz po opuszczeniu robimy kolejne powtorze-

nie.
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10 — 15 powtdrzen



Cwiczenie nr 5 . W tym éwiczeniu stopy lezg na
podtozu co najmniej 30-40 cm
od dtoni,
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W pozycji lezenia na plecach — nogi zgiete 90° w kolanach. Stopy catg powierzchnig oparte o podto-

ze. Wznosimy biodra maksymalnie w goére az do wyprostu tutowia i trzymamy 3 sekundy, nastepnie

opuszczamy do pozycji w lezeniu.

12 — 16 powtorzen.

Cwiczenie nr 6
W pozycji lezacej jak w éwiczeniu 4 (w statym unie-

sieniu glowy z barkiem w gore) rece catkowicie wy-
prostowane wznosimy do poziomu.
Zaczynamy (catkowicie prostymi rekami) wykonywac
20cm  wahniecia w dét i w gére w zakresie 20-25 cm. Ruchy
S == _ ramion w dét i w gére sg ptynne. Cwiczenie wykonu-

jemy na czas od 2 do 8 sekund.

Cwiczenie nr 7 Pozycja jak w ¢wiczeniu poprzednim, tylko nogi cat-
kowicie uniesione w gore i wyprostowane. Gtowa

z barkiem miesniami brzucha uniesiona w gore.
Opuszczamy w dot jedng noge zatrzymujgc jg ok. 20
cm nad podtozem i ptynna zmiana — jedna noga do

gory to druga w dot.

10 — 15 powtorzen na kazdg noge

Pozycja jak w éwiczeniu 6. Dtonie przy uszach. Scig-

Cwiczenie nr 8 . L . :
gajac miesnie brzucha wznosimy gtowe z barkiem

_ skrecajgc sie w prawg strone. W tym czasie prostu-
2 ' jemy i opuszczamy lekko w dot lewg noge. Zatrzyma-
:Q nie na chwile i powr6t do pozycji wyjsciowej. Nastep-
) ny ruch: skret w lewg strone po uniesieniu ramion i
I prawa noga wyprostowana.

o 8 — 12 powtoérzen na kazdg strone 2



Cwiczenie nr 9
1\ Lezgc na plecach unosimy w gore biodra. Tak unie-
sionymi biodrami wykonujemy obroty (jedng catg
“ sesje) w prawg strone, a potem w lewg. W trakcie

4 obrotéw unosimy biodra jak najwyze;j.

12 — 16 obrotow w kazdg strone

Cwiczenie nr 10 W lezeniu na brzuchu, podktadamy dtonie pod kro-

cze i wznosimy w goére wyprostowane nogi jak naj-

wyzej i opuszczamy w dot do lezenia.

12— 16 razy

Cwiczenie nr 11
Pozycja jak w ¢wiczeniu 10. Wznosimy tutowie

/ w gore jak najwyzej i opuszczamy w dot.
12— 16 razy
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Cwiczenie nr 11

W lezeniu na plecach przyciggamy stopy do poslad-
kow i chwytamy dtonmi za kostki (staw skokowy).
Nastepnie wysoko wznosimy biodra w goére, caty

czas trzymajgc nogi rekami.

10-16 powtodrzen

Ten zestaw ¢wiczen na wzmacnianie miesni pasa brzusznego i krzyza jest wskazany do wykonywa-
nia jak najczesciej na zakonczenie wtasciwego treningu. Jest takze wskazany do samodzielnego wy-
konania w domu przynajmniej dwa razy w tygodniu. Gtéwny Instruktor Akademii



