Wychowanie Fizyczne kl. 7ab cht.

Temat: Poznajemy zestawy ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie posturalne.

Posiadanie silnych miesni posturalnych pozwoli Ci na:

e Utrzymanie odpowiedniej postawy ciata;

e lLatwiejsze i bezpieczniejsze wykonywanie codziennych ruchdéw, takich jak
sieganie i schylanie;

o Posiadanie odpowiedniej wytrzymatosci;

e Utrzymanie rownowagi i stabilnosci. Kiedy osiggniesz silne i zréwnowazone
mies$nie posturalne, zmniejszysz tym samym ryzyko urazéw z powodu upadkow
oraz co najwazniejsze, usprawnisz dziatanie wielu innych obszaréw Twojego
ciata.

e Trening mie$ni posturalnych, w szczegdlnosci mie$ni brzucha, musi by¢
wykonywany w réznych zakresach ruchu, pozycjach i pod réznymi katami tak,
aby zaangazowac wszystkie mies$nie.Kluczem jest wiec znalezienie ¢wiczen, ktore
dziataja w danym przypadku najlepiej, stanowig wyzwanie i dajg widoczne
rezultaty.

« o Cwiczenia tradycyjne to te, ktére prawdopodobnie najbardziej Ci sie podobaja,
takie jak standardowe brzuszki, brzuszki skosne, ktére angazuja zaréwno
wewnetrzne jak i zewnetrzne mie$nie skosne lub skrety tutowia w pozyc;ji
stojacej z tasma lub ciezarkami.

o Cwiczenia funkcjonalne angazuja wiekszo$¢ mieéni w obrebie $ciany brzucha i
sg wykonywane poprzez stabilizacje ciala podczas ruchu. Przyktadem takiego
¢wiczenia moze by¢ trening z pitka, podczas ktérego ciato pracuje nad
utrzymaniem réwnowagi na pitce.

o Cwiczenia stabilizujace, z ktérych najbardziej znane sa ¢wiczenia stabilizujace
kregostup i poprawiajace przyczepnos$¢ miesni sko$nych brzucha do kregostupa,
przez co zwiekszajg stabilno$¢ dolnej czesci plecow.

Doskonatym ¢wiczeniem na rozpoczecie takiego treningu jest potozenie sie na
podtodze i ,przyci$niecie” brzucha w kierunku kregostupa. Utrzymujac te pozycje
nalezy gteboko oddychac.

Po opanowaniu tego ¢wiczenia mozesz dodac ruch, taki jak powolny mostek lub
rozcigganie nog.

« Cwiczenia rozciagajace sa wykonywane w celu wzmocnienia mieénia
prostownika grzbietu. Niestety, te cwiczenia sg czesto ignorowane podczas
opracowywania podstawowego programu treningowego, a powinny stanowic
integralng cze$¢ Twojej podstawowej rutyny. Ponizej opisano jedno z ¢wiczen
idealnych na poczatek.

Potdz sie na brzuchu z rekami wyciggnietymi nad gtowa. Nastepnie podnie$ obie
rece i obie nogi w tym samym czasie. Utrzymaj pozycje liczac do 5 lub przez 5



oddecho6w, a nastepnie powoli opus$¢ rece i nogi na podtoge.

W wolnych chwilach poéwicz!



