CWICZENIA MIESNI GLEBOKICH

W ostatnich dniach spedzamy wigcej czasu siedzac lub lezac, dlatego warto zadbaé o swoje ciato.
Core stability, inaczej trening stabilno$ci ogdlnej lub trening migsni glgbokich to zestaw ¢wiczen,
ktore pozwalajg wzmocni¢ migs$nie otaczajace tutow. Ich znaczenie jest ogromne, poniewaz
odpowiadajg za kazdy nasz ruch.
Zalety treningu Core Stability:

*fatwos$¢ w utrzymaniu prawidlowej postawy,

elepsze poczucie rownowagi,

elepsza koordynacja,

*wicksza sita, ktérg mozemy wykorzysta¢ w treningu, sporcie,

*zmniejsza ryzyko odniesienia kontuzji,

eobnizone ryzyko pojawienia si¢ bolow kregostupa,

swzmocnienie mi¢sni tutowia (kontrola wszystkich ruchéw cztowieka),

Kazde ¢wiczenie wykonaj trzykrotnie i przejdz do nastepnego.

1/ deska bokiem — 2 x 15s (15s na strong)
https://www.youtube.com/watch?v=G3Jm3SUJzql

2/Bird-dog (naprzemienne unoszenie ramion i nog w kleku podpartym) 2 x 10 powtdrzen( 10
powtorzen na strong)
https://www.youtube.com/watch?v=0QuPtNr3Vvo

3/ koci grzbiet - 10 powtdrzen
https://www.youtube.com/watch?v=NRQS-5wthPs

4/Single leg deadlift (jaskotka), 2 x 5 powtorzen (5 powtdrzen na noge )
https://www.youtube.com/watch?v=HtHxnWmMgzM

5/ wznosy bioder - 20s
https://www.youtube.com/watch?v=t-q-R9CKtZc

Poprzez zdjecie lub krotki filmik pokazcie jak ¢wiczycie. Udanego treningu !

*Uczennice klasy 6AC, 7AB oraz 8AB prosz¢ o zapoznanie si¢ z wiadomosciami na temat Igrzysk
Olimpijskich zawartymi w filmach (linki ponizej).
https://www.youtube.com/watch?v=e2 SZDUCEP8

https://www.youtube.com/watch?v=DjW 10{Fpvls
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