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CWICZENIA STABILIZACYJNE W TRENINGU PILKARSKIM

1. Wprowadzenie

Celem prezentacji jest przedstawienie istoty i zatozen koncepcji ¢wiczen stabilizacyjnych,
omoOwienie sposobu ich planowania i metodyki stosowania oraz przedstawienie zestawow tych
¢wiczen dla roznych grup wiekowych (do 15 lat, kategoria 15-17 lat, kategoria 17-19 lat, od 19 lat,
dla senioréw). Prezentowang koncepcje opracowano W oparciu 0 najnowsze badania naukowe.

Efektywne wykonywanie czynnos$ci w pilce noznej wymaga pracy catego ciala. Podczas
réznych dziatan w meczu ciato funkcjonuje jako cato$ciowy system ogniw potaczonych stawami i
tkankami. Nie spotykamy si¢ tutaj praktycznie z ruchami, w ktérych pracuja wylacznie wybrane,
wyizolowane migénie. Naturalne formy ruchu angazuja niemalze wszystkie stawy i grupy
migsniowe. Te fakty staty si¢ zalgzkiem do opracowania koncepcji ¢wiczen stabilizacyjnych, w
ktorych czynnosci wykonuje si¢ gltownie z obcigzeniem wlasnego ciata lub niewielkim
dodatkowym obciazeniem i ktére angazuja do pracy cate cialo.

Nalezy podkresli¢, ze rowniez znani praktycy twierdza, ze ¢wiczenia z wlasng masa ciata
lub matymi obcigzeniami zewngtrznymi sg czesto efektywniejsze od konwencjonalnego treningu
sifowego na maszynach. Jako wazny przyklad mozna tutaj wymieni¢ osobe¢ Jose Mourinho
obecnego trenera Realu Madryt, ktoéry nie stosuje typowego treningu sily u zawodnikow za
pomoca maszyn (na sitowni) i osiagga przy tym bardzo dobre wyniki sportowe.

Przedstawiona koncepcja ¢wiczen stabilizacyjnych moze w opinii ré6znych autorow pomoc
w efektywniejszym ksztalttowaniu podstawowych zdolnosci motorycznych niezbgednych w
rywalizacji sportowej. Oczywiscie nie znaczy to, ze nalezy zupelnie zrezygnowac z ¢wiczen na
trenazerach (z uzyciem maszyn na sitowni). Mozna przyja¢ podejscie, iz po wstgpnym
doskonaleniu poszczegdlnych grup migsniowych ich sita powinna by¢ rozwijana w ¢wiczeniach, w
ktorych pracuje cate ciato 1 w ktorych wystepuja naturalne formy ruchu.

Oprocz wptywu na sprawno$¢ motoryczng tego rodzaju ¢wiczenia posiadajg duzg wartos¢
koordynacyjna tzn. nie wptywaja negatywnie na efekty treningu technicznego z pitka.

Kolejnym aspektem zwigzanym z ¢wiczeniami stabilizacyjnymi jest powszechnie

obserwowane zjawisko coraz wigkszej liczby urazéw 1 mikrourazéw wystepujacych u miodych 1



zaawansowanych pitkarzy. W badaniach ustalono, Ze systematyczne stosowanie ¢wiczen
stabilizacyjnych obniza ryzyko wystapienia kontuzji, szczegdlnie tych ktore wystepuja podczas
aktywnos$ci ruchowej, a te naleza do wigkszosci. Trzeba tutaj zaznaczy¢, ze w pilce noznej
mozemy mie¢ do czynienia z 9 rodzajami urazéw: skrecenia stawow 1 naciggnigcia wiezadet, urazy
migéni 1 $ciegien, stluczenia, zwichnigcia stawdw, zlamania kosci, otarcia naskdrka, rany,
zakazenia, Stany zapalne.

Podsumowujac, najwazniejsze skutki i zalety stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych to:
. efektywniejsze ksztalttowanie zdolno$ci motorycznych poprzez zaangazowanie w
¢wiczeniach catego ciata a nie wyizolowanych grup migsniowych,
o polepszenie koordynacji nerwowo-migsniowej i brak negatywnego wpltywu na efekty
treningu technicznego z pitka,
o zmniejszenie ryzyka kontuzji,
o wzmocnienie mig¢sni brzucha i grzbietu i zapewnienie odpowiednich proporcji migdzy nimi,
co poprawia stabilno$¢ catej sylwetki, koryguje postawe i zapobiega tak powszechnym w
dzisiejszych czasach bolom plecow;
o prostota wykonania;

o mozliwo$¢ stosowania od wczesnych lat szkolenia.

2. Zadania i zasady stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych

Tak jak zaznaczono wczes$niej w trakcie dlugotrwatego treningu znaczng role odgrywa
ogblne wzmocnienie calego ciata. Cwiczenia stabilizacyjne maja za zadanie wzmocnié¢ migénie
tutowia (plecow, brzucha), posladkéw oraz ndg i ramion, a takze zapewni¢ odpowiednie proporcje
miedzy sita tych migsni. Obowigzuje tutaj zasada ,,sita tutowia przed sitg konczyn”. Tylko dobrze
rozwinigta muskulatura brzucha i plecow tworzy konieczny ,,gorset” dla wysokiej sprawnosci W
ramionach i nogach. Stabilny tutéw i koordynacja sa istotne w kazdej dyscyplinie sportu, czy
aktywnosci ruchowej. Umozliwiaja one bardziej wydajny transfer energii i bezposrednio wplywaja
na utrzymanie prawidtowej postawy i1 sportowej sylwetki. W przeciwnym wypadku, jesli zawodnik
najpierw rozwija w izolowany sposob stabilno$¢ konczyn zaniedbujgc podstawe, jaka jest tulow
(kompleks biodrowo-miedniczno-ledzwiowy) doprowadzi to do kompensacyjnych nawykow
ruchowych, a w konsekwencji do przeciazen i urazéw (Clark 2001, Haynes 2004).

Najwazniejsza zasadg stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych jest zasada systematycznosci.



3. Rodzaje ¢wiczen w treningu stabilizacyjnym

W treningu stabilizacyjnym wykorzystuje si¢ ¢wiczenia z uzyciem wlasnej masy ciata
(utrzymywanie roznych pozycji, brzuszki, grzbiety, pompki, przysiady, wykroki, podciggania na
drazku) oraz éwiczenia tzw. wielostawowe wykorzystujace do pracy cate ciato.

Dla urozmaicenia stosuje si¢ réozne przybory i przyrzady pomocnicze takie jak gumy,
obcigzniki, pitki lekarskie, hantle, gryfy, duze pitki gumowe, skakanki, drabinki, materace oraz
niestabilne podstawki, ktére powoduja ¢wiczenie na niestabilnym podlozu 1 w ten sposob
przygotowuja uktad ruchu do dynamicznych form ruchowych.

Na poczatku nalezy rozpoczaé od podstawowych ¢wiczen z obcigzeniem wlasnego ciala,
przechodzac od prostych do ztozonych, zwigkszajac szybko$¢ ruchu, a nastepnie dodawaé

obcigzenia zewnetrzne.

4. Program ,,stabilizacyjny” dla r6znych grup wiekowych

W dalszej czes$ci prezentacji przedstawiamy zestawy ¢wiczen stabilizacyjnych dla réznych
grup wiekowych (do 15 lat, kategoria 15-17 lat, kategoria 17-19 lat, od 19 lat, dla senioroéw). Ich
autorem jest dr Norbert Stein, ktory jest trenerem zwigzkowym przygotowania motorycznego w
Niemieckiej Federacji Pitki Noznej (DFB). Zaleta programu jest fakt, iz zostal on podzielony na 5
poziomoéw o wzrastajacym stopniu trudnosci. W poszczegodlnych kategoriach wieku programy
obeimuja od 6 do 12 ¢wiczen, co zobrazowano w tabeli 1. Szczegotowy opis ¢Ewiczen
prezentujemy na koncu opracowania.

Tak jak zaznaczono specyficzne dla wieku programy ¢wiczen sktadajg si¢ z 5 poziomow
wymagan 1 zwigksza si¢ ich zakres oraz stopien trudnosci. Zastosowanie programow
stabilizacyjnych nie powinno si¢ jednak ogranicza¢ wylacznie do poziomow grup wiekowych.
Czesto powinny by¢ tez powtarzane ¢wiczenia 2 programow miodszych zawodnikow, szczegolnie

po dtuzszych przerwach w treningu lub po przej$ciu urazow.



Tabela 1. Program ,,stabilizacyjny” dla r6znych grup wiekowych (Szczegoétowy opis

poszczegdlnych ¢wiczen zamieszczono w dalszej cze$ci opracowania)

Specjalistyczny
dopasowany do
wieku program
stabilizacyjny dla
zawodnikow w
wieku 15 lat i
mlodszych

Specjalistyczny
dopasowany do
wieku program
stabilizacyjny od
15 roku zycia

Specjalistyczny
dopasowany do
wieku program
stabilizacyjny
od 17 roku
zycia

Specjalistyczny
dopasowany do
wieku program
stabilizacyjny
od 19 roku
zycia

Specjalistyczny dopasowany do
wieku program stabilizacyjno-
atletyczny dla kategorii senioréw

Cwiczenie 1-
plecy, posladki,
ramiona

Cwiczenie 1-
plecy, ramiona,
posladki

Cwiczenie 1-
tutdéw, tylna
strona uda,
posladki

Cwiczenie 1-
kompleksowe
¢wiczenia,
tuléw, ramiona,
nogi

Cwiczenie 1-biodra, bok tutowia,
ramiona, nogi

Cwiczenie 2-
brzuch, biodra,

Cwiczenie 2-
brzuch, biodra,

Cwiczenie 2-
ramiona, tutow,

Cwiczenie 2-
plecy, ramiona

Cwiczenie 2-brzuch, bok tutowia,
nogi, ramiona

ramiona ramiona nogi
Cwiczenie 3- Cwiczenie 3- Cwiczenie 3- Cwiczenia 3- Cwiczenie 3- nogi, tuldw, ramiona,
tutéw, nogi, tutéw, nogi, tuléw, biodra, tutow, tylna roéwnowaga
ramiona ramiona ramiona strona uda,
posladki

Cwiczenie 4-
tutdw, biodra,
nogi

Cwiczenie 4-
tutéw, nogi,
ramiona

Cwiczenie 4
plecy, ramiona,
posladki, tylna
cz¢$¢ uda

Cwiczenie 4-
brzuch, biodra,
nogi

Cwiczenie 4- brzuch, bok tulowia,
biodra, nogi

Cwiczenie 5-

Cwiczenie 5-

Cwiczenie 5-

Cwiczenie 5-

Cwiczenie 5-kompleksowe

posladki, tylna posladki, tylna brzuch, biodra, | plecy, biodra, ¢wiczenie: brzuch, plecy, ramiona,
cze$¢ uda, plecy cze$¢ uda, plecy nogi posladki, nogi nogi
Cwiczenie 6- Cwiczenie 6- Cwiczenie 6- Cwiczeni 6- Cwiczenie 6 kompleksowe
plecy, ramiona, posladki, plecy, tutéw, ramiona, | plecy, brzuch, ¢wiczenia: brzuch, plecy, ramiona,
posladki, tylna tylna cze$¢ uda posladki, tylna biodra, nogi, nogi
cze$¢ uda cze$¢ uda ramiona
Cwiczenie 7- Cwiczenie 7- Cwiczenie 7- brzuch, biodra, nogi,
tutow, barki, brzuch, nogi,
ramiona ramiona
Cwiczenie 8- Cwiczenie 8- Cwiczenie 8- tulow, ramiona, barki,
brzuch, bok tutowia, nogi
miednica nogi, ramiona
Cwiczenie 9- Cwiczenie 9- ¢wiczenia w parach:
plecy, uda, tulow, ramiona, barki, nogi
posladki
Cwiczenie 10- Cwiczenie 10- kompleksowe
plecy, barki, ¢wiczenie: brzuch, bok tutowia,
ramiona, bok ramiona, barki
tutowia

Cwiczenie 11-¢éwiczenia
kompleksowe: ramiona, brzuch,
plecy, posladki, nogi

Cwiczenie 12 éwiczenia
kompleksowe: barki, tutow , biodra,
nogi

5. Planowanie i metodyka stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych

W tym miejscu prezentujemy najwazniejsze punkty, dotyczace planowania i1 metodyki

¢wiczen stabilizacyjnych:

o Programy stabilizacyjne powinny by¢ stosowane przez caty rok.




o W okresie przygotowawczym powinno si¢ przeznacza¢ wieCej Czasu na przygotowanie
motoryczne z wykorzystaniem ¢wiczen stabilizacyjnych. W okresie startowym ten czas jest
ograniczony i ¢wiczenia te pelnig czesto role podtrzymujaca.

o Opracowane dla danej grupy wiekowej programy ¢wiczen powinny by¢ wykonywane przez
zawodnikow regularnie, zaczynajac co najmniej raz w tygodniu, nastepnie w miar¢ mozliwosci
dwa razy i w zalezno$ci od okresu (szczegdlnie w okresie przygotowawczym) do trzech razy w
tygodniu.

o Cwiczenia stabilizacyjne moga stanowié¢ wybrang cze$¢ treningu druzyny (jako
zakonczenie jednostki treningowej, w razie potrzeby takze jako ,,tonizacja” w czasie rozgrzewki),
powinny by¢ jednak stosowane w pierwszej kolejnosci w oddzielnych jednostkach treningowych
(np. w polaczeniu z treningiem sitowym i wytrzymato§ciowym).

o Zawodnicy powinni stosowa¢ programy stabilizacyjne zaréwno w ramach treningu
klubowego jak roéwniez w ramach treningu indywidualnego (w formie zadan domowych).

o Dla zapewnienia pozadanego efektu treningu podane ponizej przy opisie ¢wiczen zakresy
obcigzen w miar¢ mozliwosci nalezy zachowac, skracajac dlugo$¢ przerw migdzy poszczegdlnymi
przej$ciami (przerwy migdzy seriami) z poczatkowych 20 sekund (dla poczatkujacych) do 10
sekund (dla zaawansowanych). Czas przerw do rozpoczecia nowego ¢wiczenia z 30 sekund na
poczatku zmniejsza sie stopniowo do 15 sekund. Cwiczenie powinno byé wykonane catkowicie

poprawnie zanim rozpocznie si¢ nastgpne.

6. Szczegoélowy opis ¢wiczen stabilizacyjnych dla réznych grup wiekowych (Stein 2008)

Erogram stabilizacyjny dla zawodnikow w wieku 15 lat i mlodszych
Cwiczenie 1- Plecy, posladki, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia

Kombinacja
-pozycja na brzuchu -zgiete pod katem ramiona ~ -ramiona po podniesieniu
-nogi wyprostowane palce stopy lekko podnies¢ i1 trzymacé na zmian¢ powoli zginac,
docisng¢ do ziemi, $ciggnac Podane obcigZzenia prostowac
posladki -pozycje utrzymac 3x15 s -pozycj¢ utrzymac 3x15 s

-patrze¢ w ziemig, ramiona
zgiete pod katem prostym,
tokcie na zewnatrz




Cwiczenie 2-brzuch, biodra, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na plecach -brode przyciagna¢ do piersi, -obydwie rgce przycisnac

-nogi zgiag¢ w powietrzu pod jednoczesnie rece przycisnagé do tego samego kolana,

katem, uda pionowo do ziemi, mocno do kolan druga noge wyprostowac

palce podciagnaé Podane obciazenia 1 trzymac rownolegle do
-pozycj¢ utrzymaé 3x15 s podtoza, gdrng czgs¢ ciata

lekko podnies¢
-10sekund na kazda strong
-lacznie 4 powtorzenia

Cwiczenie 3- tuléw, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacja

-podpor na przedramionach na  -biodra podnie$¢, az ciato si¢  -stopy na zmiang w szybkim
brzuchu wyprostuje, weciggnaé brzuch  tempie minimalnie podnosic¢
-wyprostowane nogi podparte ~ Obcigzenia -3x15 sekund
na palcach stopy -pozycje utrzymac 3x15 s

Cwiczenie 4- tulow, biodra, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na boku, glowe -zewngtrzng noge w -pozycja na boku jak wcze$niej,
polozy¢ na wyprostowanym  spokojnym tempie podnosi¢ zewnetrzng noge zgiac i ustawic
ramieniu, druga r¢ka opada 1 opuszczad przed ciatlem, druga noge
swobodnie Obcigzenia wyprostowaé

-noga lekko zgi¢ta w kolanie, -20 sekund na kazdg stron¢ -wyprostowang noge w

druga noga zgicta pod katem  -tagcznie 4 powtdrzenia spokojnym tempie podnosié¢

90 stopni 1 opuszczad

-brzuch i posladki napigc -20 sekund na kazdg strong

tacznie 4 powtorzenia



Cwiczenie 5- po$ladki, tylna strona uda, plecy

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na plecach -biodra podnies¢, az -biodra podnies¢, unies¢ jedna
-nogi zgiete w kolanach, beda wyprostowane noge w kolanie wyprostowana,
stopy podparte tylko na Obcigzenia udo trzymaé réwnolegte
pigtach - pozycje utrzymac 3x15 s -10 sekund na kazda strong
-ramiona potozy¢ obok facznie 4 powtorzenia

ciala, dlonie skierowane

w gore

Cwiczenie 6- plecy, ramiona, posladki, tylna cz¢$¢ uda

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na czworakach -rami¢ oraz przeciwng noge -po Wyprostowaniu ramienia i

(na rekach, i kolanach) diagonalnie po przekatnej  przeciwleglej nogi, kolano i
wyprostowaé, plecy prosto, lokie¢ zlaczy¢, glowe przy tym
patrze¢ w ziemi¢ przyciagna¢ do piersi, nastepnie
Obcigzenia wyprostowac

-10 sekund na kazda stron¢ -8 razy na kazdg strong,
tacznie 4 powtoérzenia lacznie 4 powtorzenia



Program stabilizacyjny od 15 roku Zycia
Cwiczenie 1- plecy, ramiona, posladki

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na brzuchu -goérng cze$¢ ciata oraz -goérng cze$¢ ciata, ramiona
-ramiona i nogi wyprostowane ramiona i nogi lekko unies¢ oraz nogi, ktore sag w
-patrze¢ w ziemi¢ -na zmiang¢ szybko podnosi¢  rozkroku lekko podnies¢,
jedna noge 1 przeciwlegte ramiona blisko przy ciele
ramie na zmian¢ przyciaga¢ do
Obcigzenie bioder
-4x20 sekund -4x 20 sekund

Cwiczenie 2- brzuch, biodra, ramiona

Pozycja wyjSciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na plecach -rece przyciskac coraz -gbérng cze$¢ ciata ponownie
-nogi zgig¢te w kolanach w mocniej do kolan, gorna powoli napinac¢ i rozluzniaé¢
powietrzu, uda pionowo do czg$¢ ciata napiaé, rozluzni¢, wyprostowane ramiona po
podtoza 1 ponownie napig¢ obydwu stronach prowadzi¢

-glowy nie ktas¢, nastepnie  prostopadle do ud

napia¢ i rozluzni¢ -4x20 sekund
Obcigzenia
-4x20 sekund

Cwiczenie 3- tulow, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje
-podpor na przedramionach -biodra podnies¢, az cialo  -palce ndg napigte, obszerne
brzuchem w dot bedzie wyprostowane, nogi  krazenia podniesionej stopy
-wyprostowane nogi oprze¢ na zmian¢ podnosié, piety  -10 sekund na kazda noge
na palcach stop naciskac do tytu -tacznie 4 powtdrzenia
Obciazenia
-10 sekund na kazda nogg,

-lacznie 4 powtorzenia



Cwiczenie 4- tuldw, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa
-podpor na przedramieniu w

Wykonanie ¢wiczenia
-biodra podnies¢- tak zeby

pozycji na boku ciato bylo wyprostowane,
-nogi wyprostowane, patrze¢  napigé¢ czubki palcoOw
przed siebie Obciazenia

-miednice lekko wypia¢ do  -15 sekund na kazda strong
przodu, drugie rami¢ potozy¢ -lacznie 4 powtorzenia

na biodrze

Cwiczenie 5- posladki, tylna czesé uda, plecy

Pozycja wyjsciowa
-pozycja na plecach, nogi
zgiete w kolanach 1 stopy
podtarte tylko na pigtach
-ramiona potozy¢ obok
ciala, dlonie skierowane
w gore

Wykonanie ¢wiczenia
- biodra podnies¢,
jednoczesnie jedng noge
zgieta w kolanie podnies¢
palce napigte, nastepnie
zaréwno noge jak i biodro
potozy¢ na podtozu
Obcigzenia

-15 sekund na kazda strong
-lacznie 4 powtorzenia

Cwiczenie 6- posladki, plecy, tylna czgS¢ uda

Pozycja wyjsciowa onanie ¢wiczenia

-klek w podporze na -obydwa kolana lekko
przedramionach podnies¢, patrze¢ w dot,
-stopy oparte na palcach plecy wyprostowane
uda pionowo do podtoza Obcigzenia

-pozycj¢ utrzymac 20 s

-tacznie 4 powtdrzenia

Kombinacje

-biodra podnies¢, noga
zewngtrzng lekko poruszaé
gora dot (okoto 1 dlugosci
stopy), spokojne wykonanie
ruchow
-15 sekund na kazda stron¢
-lacznie 4 powtorzenia

Kombinacja
-noge zgieta w kolanie najpierw
podnies¢, potem wyprostowaé

w powietrzu i szerokim ruchem
opuszczac (,,jazda rowerkiem”)
-15 sekund na kazdg strone
-lacznie 4 powtorzenia

Kombinacje
- po podniesieniu obydwu kolan
jedna noge podnies¢, podeszwa
w stronge sufitu, kolano pozostaje

zgiete, plecy prosto
-15 sekund na kazda strong
-tacznie 4 powtdrzenia
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Program stabilizacyjny od 17 roku Zycia
Cwiczenie 1- tutdéw, tylna strona uda, posladki

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-podpdr na przedramionach -biodra podnies¢ tak aby cialo -pozycja wyjsciowa
na plecach, wyprostowane nogi bylo wyprostowane, tutow po wyprostowaniu bioder
z pigtami naciskajacymi na 1 nogi w jednej linii dodatkowo podnies¢ lekko
podtoze Obciazenia jedna noge

-pozycj¢ utrzymac 4x20 s -2x15 s na kazdg strone

Cwiczenie 2- ramiona, tutow, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja jak do pompek (kolana -ciato rownomiernie spokojnie -,,normalna” pozycja do
W razie potrzeby mozna potozy¢ opuscic¢ i podnies¢ (pompka) pompek na rekach oraz na
na matej skrzyni lub faweczce)  plecy wyprostowane, patrze¢  palcach nég, nogi

golenie skrzyzowane, rece lekko  w ziemie wyprostowane
skrecone do wewnatrz Obcigzenie -ciato w pozycji do pompki
-4x15 do 20 powtorzen opusci¢ i podnies¢, plecy

proste, patrze¢ w ziemi¢
-4x15 do 20 powtdrzen

Cwiczenie 3- tutow, biodra, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-podpor na przedramionach w  -biodra podnies¢ tak aby - pozycja wyjsciowa,

pozycji na boku, wyprostowane ciato byto wyprostowane, jednak ruch zginania i

nogi, patrze¢ przed siebie, palce napi¢te, zewnetrzng prostowania nogi zewnetrzne;j
biodra lekko wypchna¢ do noge podniesé¢ i bioder, zsynchronizowac z
przodu, rami¢ zewnetrzne wyprostowang powoli do ruchem ramienia (tokie¢
potozy¢ wzdtuz biodra przodu i tylu (okoto dlugosci dociagna¢ do kolana),

jednej stopy) spokojne wykonywanie
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Obciazenia ruchow

-20 s na kazda strong, facznie -20 s na kazdg strone

4 powtdrzenia facznie 4 powtorzenia
Cwiczenie 4 - plecy, ramiona, posladki, tylna cze$¢ uda

e

Poyyclowa - ombiacje

Wykonanie ¢wiczenia
-klgk z podporem na -kolana podnies¢, a jedng z  -pozycja wyj$ciowa, jednak na
przedramionach, stopy nog zgieta w kolanie jedna nogg zatozy¢ tasme theraband,
ustawione na palcach skierowac¢ pigta w strone konce trzymaé w dtoniach
patrze¢ w ziemig sufitu i nastepnie opusci¢  -2x15 do 20 powtoérzen na
plecy proste Obcigzenia kazdg strong, spokojnie

-2x15 do 20 powtorzen ,rownomiernie” wykonywac

na kazda strong, spokojne
L~rownomierne” wykonywanie
Cwiczenie 5-brzuch, biodra, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢éwiczenia Kombinacje

-pozycja na boku, prosty -obydwie nogi lekko podnie$¢ -nogi wyprostowane, pitka
tutéw, glowa lezy na zgigtym trzymajac pitke miedzy migdzy stopami, gorne rami¢
dolnym ramieniu, nogi lekko  nogami porusza¢ géra-dot luzno opada

ugicte, pitka miedzy nogami  Obcigzenia -dwie nogi wyprostowane z

-2x15powtorzen na kazda pitka, porusza¢ gora-dot
) strong, spokojnie wykonywaé -2x15 powtorzen
Cwiczenie 6- tutow, ramiona, posladki, tylna czg$¢ uda

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-tasme theraband zalozy¢ -wciggnad brzuch, jedng noge -pozycja wyjsciowa, jednak
na noge, konce wzia¢ w prostowa¢ pod opér tasmy,  dodatkowo przeciwlegle rami¢
dlonie, pozycja na czworakach  pozycj¢ krotko trzymac wyprostowaé pod oporem tasmy
na r¢kach 1 kolanach (ok. 3 s), nastepnie wrocic Obciazenia
do pozycji wyjsciowej -2x15 powtorzen na strong
Obcigzenia

-2x15 powtorzen na strone
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Cwiczenie 7- tutow, barki, ramiona

Pozycja wyjSciowa
-dwoma stopami stang¢
na $rodek tasmy,

tasme trzymamy rgkami
na wysokosci bioder
stopy skierowa¢ lekko
na zewnatrz, kolana
lekko zgigte

Wykonanie ¢wiczenia
-obydwa ramiona
jednoczesnie podniesc,
tutdéw wyprostowac,
patrze¢ przed siebie,
ramiona opuscic i
ponownie podnosié
Obciazenia

-4x20 powtorzen

Kombinacje

-pozycja jak wczesniej, ale
skrzyzowang ta§mg trzymac
przed biodrami

-ramiona podnosi¢ na
zmiang

-wraca¢ do biodra z
przeciwnej strony, ramiona
pozostajg réwnolegle do
podtoza




Pozycja wyjsciowa
-pozycja na plecach, ramiona
wzdtuz ciata, nogi pionowo
w gorze, stopy skrzyzowane

13

Wykonanie ¢wiczenia
-posladki lekko podnies¢,
kregi ledzwiowe pozostaja
na ziemi, stopami powoli

wielokrotnie poruszad
Obcigzenia
-lacznie 4x20 sekund

Kombinacje
-pozycja wyjsciowa, ale podnies¢
nogi zgiete w kolanach

-kolana wielokrotnie lekko
podnosi¢ w gore, nie
przyciggaé do piersi

-lacznie 4x20 sekund
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Program stabilizacyjny od 19 roku Zycia
Cwi i pleksowe ¢wiczenia, tuldw, ramiona, nogi

S

Pozycja wyjSciowa Wykonanie éwiczenia Kombinacje

-pozycja na brzuchu, rgce -na zmiang krotko wykonujemy  -pozycja wyjsciowa,
ustawione na wysokosci podpor na jednej rece, druga dodatkowo po powrocie do
barkow, palce rak lekko reka dotyka tokcia pozycji na brzuchu, rece
skierowane do wewnatrz,  -r¢ce do podporu i wracamy podniesc¢ i1 potozy¢ za plecami
przejs¢ do pozycji do pompek do pozycji na brzuchu Obcigzenia

Obcigzenia -4x25 sekund

-4x25 sekund

Cwiczenie 2-plecy, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia

Kombinacje
-pozycja na brzuchu, ramiona -wszystkie trzy pitki lekko  -ramiona po podniesieniu powoli
wyprostowane przed siebie,  unies¢ 1 opuscié 1 jednoczesnie przenosi¢ do tytu
pitka w kazdej rece, patrze¢  Obciazenia i ponownie do przodu (palce
w ziemig, trzecia pitka -4x25 sekund nogi moga w razie potrzeby
migdzy stopami pozostawac na ziemi)

Cwiczenia 3- tulow, tylna strona uda, posladki

Pozycj a y éi | Wykonanie ¢wiczenia Kombnaje

-podpor na przedramionach  -biodra podnies¢ tak, zeby -pozycja wyjsciowa, jednak
W pozycji na plecach, nogi ciato bylo wyprostowane, dodatkowo luzno przepasac

wyprostowane, piety oparte o tutdéw i nogi w jednej linii  tasmg theraband wokot goleni
podtoze, biodra przepasane ~ na zmian¢ podnosi¢ noge  podnie$¢ dang noge wbrew

tasmg theraband, konce i za kazdym razem przez ~ oporowi
trzymane w dloniach Ssekund skrecac stope -tacznie 4x25 sekund
do wewnatrz i na zewnatrz
Obcigzenia

-lacznie 4x25 sekund
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Cwiczenie 4-brzuch, biodra, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na boku, tuléw prosto, -obydwa kolana lekko podnies¢ -pozycja na plecach, pitka
glowa lezy na zgietym dolnym nogi wraz z pitka zgiac i miedzy stopami, wciaggnad
ramieniu, nogi lekko zgigte, wyprostowaé, rOwnomiernie  brzuch, nogi podnies¢ i
pika miedzy stopami spokojnie wykonywac zgia¢ w kolanach
Obciazenia -nogi powoli prostowac i
-2x20 powtdrzen na strong zginaé, kregi ledzwiowe i

rece przycisnaé do ziemi
-4x20 powtorzen
Cwiczenie 5- plecy, biodra, posladki, nogi

Kombinacje

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia
-klek w podporze na -dwa kolana lekko podnies¢, -pozycja wyjéciowa, jedng
przedramionach, stopy podparte jedng noge zgieta prowadzié nogg podnies¢, wyprostowac
na palcach, patrze¢ w ziemi¢, = na zewnatrz i nastgpnie 1 przy tym stop¢ mocno
plecy wyprostowane opuscic, palce stop przy tym skreci¢ do wewnatrz, potem
napina¢, biodro pozostaje noge zgieta przeciagnac do
rownolegle do podtoza przodu jednoczesnie palce
Obciazenia nog skreci¢ na zewnatrz
-25 s na strong, 4 powtorzenia ~ -25 s na strong,

facznie 4 powtdrzenia
Cwiczenie 6- plecy, brzuch, biodra, nogi, ramiona

R

= 3 BT S
Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje
-pozycja na brzuchu, w poprzek -tutéw jak i wyprostowane  -pozycja wyjSciowa, jednak
maty, ramiona i nogi ramiona i nogi lekko podnies¢, trzymamy po pitce miedzy
wyprostowane pitke mocno ciato przetoczy¢ wokot wlasnej stopamii w rekach
trzymamy w re¢kach osi, pitka 1 nogi nie mogg przy -obrét o 360 st., do pozycji
tym dotkna¢ podioza na brzuchu i1 z powrotem,
Obcigzenia pitka i stopy nie moga
-15 peinych obrotéw dotkna¢ podtoza

-15 obrotow
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Cwiczenie 7- brzuch, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa
- pozycja na plecach, ramiona i nogi wyprostowane, r¢ce trzymaja
pitke

Wykonanie ¢wiczenia

- tutdéw 1 nogi ugigte w kolanach jednoczesnie przyciagnac¢ do
siebie, pitke ktadziemy na goleniach, ciato wyprostowac i wrocié
do pozycji wyjsciowej, nastepnie wykonac ruch i zabra¢ pitke
Obcigzenia

- 4x25 powtdrzen

Kombinacje

-pozycja jak wczedniej, dodatkowo owinigta wokot tutowia i
przechodzaca przez barki tasmg theraband trzymac¢ rekami
-4x25 powtorzen

Pozycja wyjsciowa

- pozycja na plecach, uniesione nogi zgiete w kolanach, pitka
mig¢dzy kolanami, palce ndg napi¢te, ramiona potozone na
bokach, wewnetrzna strona dloni naciska na podtoze

Wykonanie ¢wiczenia

- ugigte nogi wraz z pitka powoli przenosi¢ raz w jedna raz w
druga strong nie dotykajac podtoza

Obciazenia

- 4x25 powtorzen

Kombinacje

-pozycja jak wczesniej, jednak wyprostowane nogi wraz z pitka
przenosi¢ jak najdalej w jedna badz drugg stron¢ nie dotykajac
podioza

-4x 25 powtorzen
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Cwiczenie 9- plecy, uda, posladki

Pozycja wyjsciowa

- pozycja na plecach, tasma theraband umocowana na lewej i
prawej stopie powyzej stawu skokowego, wyprostowane ramiona
potozy¢ po bokach, w rekach trzymac tasme

Wykonanie ¢wiczenia

- podnies¢ miednice, noge unies¢ i wyprostowaé w
»przedtuzeniu” ciata, ramiona ciggna¢ na bok do wysokosci
barkow

Obciazenia

-4 serie po 30 sekund

Kombinacje

-dynamicznie wykonywac: jedng nogg pionowo wyprostowac i
szerokim tukiem prowadzi¢ w dot ,,jazda rowerkiem”, miednice
porusza¢ w gore i w dot

-15 powtdrzen na strong, tacznie 4 serie

Pozycja wyjsciowa

- pozycja na brzuchu, ramiona wyciagna¢ do przodu, w rekach
trzymac pitke, nogi lekko rozszerzone i podparte na palcach,
przed gtowa na wysokosci reki potozy¢ drugg pitke

Wykonanie ¢wiczenia

- pitke unies¢, daleko przenosi¢ w lewo 1 w prawo nad drugg
pitka, w punktach koncowych lekko odbi¢, stopy na podtozu
Obciazenia

-4 x 25 powtdrzen

Kombinacje

-pozycja jak wyzej, pitke mocno trzymac tylko koncami palcéw,
tasme theraband umocowac¢ powyzej stawu skokowego, nogi
rozszerzone

-4 x 20 powtorzen
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Program stabilizacyjno-atletyczny dla kategorii seniorow

Cwiczenie 1-biodra, bok tutowia, ramiona, nogi

Przygotowanie Pozycja wyjsciowa H | Wykonanie ¢wiczenia
-podczas zakladania ta§my thera -pozycja na boku, podpdr na -biodra podnies¢ tak aby ciato
band (w razie potrzeby poméc)  przedramieniu, po jednej bylo wyprostowane, gorng

sprawdzi¢ prawidtowa pozycj¢  tasmie luzno wokot bioder noge oraz rgke unosié
1 goleni, gorna reka lezyna  pod wptywem oporu tasmy
biodrze pod tasma, patrze¢  Obciazenia
przed siebie -20s na strong,4 powtorzenia

Cwiczenie 2-brzuch, bok tutowia, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Obciazenia

-pozycja na plecach, zgigte -tutow unies¢, brode ciggnaé -30 powtdrzen
nogi potozone na bokach, do piersi, skrecajac tutow 4 serie

pitka do $rodka, jednoczesnie

miedzy kolanami, druga trzymang w rekach pitke

pitka w rekach unies$¢ nad gérnym kolan

Cwiczenie 3- nogi, tuléw, ramiona, rOwnowaga

Pozycja wyjsciowa

-obiema nogami stang¢ na
krazku kolana i biodra lekko
ugiete, ustabilizowac tulow, w
rekach trzymac po jednym
cigzarku (krazki do sztangi)
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Wykonanie ¢wiczenia
-wyprostowanymi
rekami poruszac
krazkami na zmiang,
najpierw do przodu,
pdzniej rownomiernie
obok ciata, powoli,
mozliwie obszernymi
ruchami

Obciazenie
-4 serie po 30 sekund

Kombinacje
- stanie jednono6z

Cwiczenie 4- brzuch, bok tutowia, biodra, nogi

—~—

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Wykonanie ¢wiczenia

-pozycja na plecach, tasma ramiona wyprostowac i -ramiona prowadzi¢ daleko
wokot goleni, nogi pionowo przenies¢ pitke w lewo i prawo dotykajac
wyprostowane, rozszerzaé najpierw do lewej potem do  pitka ziemi, natomiast ramiona
nogi pod oporem tasmy, pitka prawej stopy, przy tym za nie dotykaja podtoza
trzymana przed klatka piersiowa  kazdym razem tutlow powoli  Obciazenia

napinac, tak aby ramiona -4 powtorzenia po 40s

uniosty si¢ nad podtozem,
brode ciggnac do piersi
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Cwiczenie 5-kompleksowe ¢wiczenie: brzuch, plecy, ramiona, nogi

,\1"

\\" k1Al bt

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Wykonanie ¢wiczenia
-pozycja na brzuchu, nogi i -tuldéw, ramiona i nogi lekko -nastepnie przewrécic si¢ na
ramiona wyprostowane, po  unies¢, rece 1 nogi na zmian¢ plecy i wykonywac te same

jednym obcigzniku w kazdej réwnomiernie powoli ruchy co poprzednio po 10 s
rece, opaski obcigzajace na  podnosi¢ przez 10 sekund Obciazenia
goleniach - nastepnie obcigzniki zbliza¢ -tacznie 4 powtdrzenia po 40s

i oddala¢ przez 10 sekund

Cwiczenie 6 kompleksowe ¢wiczenia: brzuch, plecy, ramiona, nogi,

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia

Obciazenia
-pozycja na plecach, wzdtuz -nogi na zmian¢ unosi¢, mozliwie  -tacznie 4 powtdrzenia
na skrzyni gimnastycznej, duze amplitudy ruchu, po40s

biodra na krawedzi, weciagnag¢ ruch w gore i dot
brzuch, opaski obcigzajace na tzw. rowerek
goleniach

Cwiczenie 7- brzuch, biodra, nogi,

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Wykonanie ¢wiczenia
-pozycja na plecach, nogi -nogi zgiag¢ w kolanach i powoli -nast¢pnie powoli
wyprostowane, rece z boku przenosi¢ tak daleko jak jestto  wyprostowac nogi nie
wewnetrzna cze¢s¢ dloni na mozliwe w kierunku piersi, dotykajac stopami podtoza
podtozu, wciggnaé brzuch, biodra podnies¢ i napiac Obciazenia
opaska obcigzajaca na kregostup -lacznie 4 powtorzenia

goleniach, pitka migdzy nogami brzuch wciggnigty po 40 sekund
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Cwiczenie 8- tutow, ramiona, barki, nogi

Wykonanie ¢wiczenia

Wykonanie ¢wiczenia Obciazenia
-pozycja do pompek, nogi -piersi powoli i mozliwie -lacznie 4 serie
szeroko, rece oprze¢ na pilce  gleboko opusci¢ na pitke, 25 do 30 powtorzen
stopy w razie potrzeby ustawi¢ brzuch i plecy napigete,
na tawce gimnastycznej lub nastepnie ramiona tak
czyms$ podobnym szybko jak to jest mozliwe
wyprostowac

Cwiczenie 9- ¢wiczenia w parach: tutéw, ramiona, barki, nogi

Pozycja wyjsciowa

- pozycja do pompek, z
boku skrzyni
gimnastycznej, rami¢
oparte na skrzyni, partner
trzyma za golen osoby
¢wiczacej, biodra
wyprostowane, plecy
proste

ST N

Wykonanie ¢wiczenia
- r¢ce na zmiang
ustawia¢ na skrzyni,
rami¢ za kazdym
razem mocno
prostowac, partner
puszcza przeciwng

noge
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Wykonanie ¢wiczenia
-wazne:

zachowac stabilnos¢
catego ciala ( napigé
posladki)

Obcigzenia

- 4 serie po 30
powtorzen

Cwiczenie 10- Kompleksowe ¢wiczenie: brzuch, bok tutowia, ramiona, barki

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Obciazenia

-pozycja na plecach, nogi -ruch rzutu, przez napigcie -4 serie po 30 powtdrzen
podparte, tasma umocowana tutowia, raz w kierunku

do przedmiotu (drabinka na $cianie, i prostym, potem z lekkim

stupki bramki, partner), na obrotem do lewej wzglednie

przegubach rak koniec tasmy, prawej strony (lokcie za

w rekach pitka, rece zgigte w kazdym razem kierujemy

tokciach przed twarza do przeciwleglego kolana)

Cwiczenie 11-¢wiczenia kompleksowe: ramiona, brzuch, plecy, posladki, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Obcigzenia

-pozycja na brzuchu na skrzyni  -wyprostowane nogi podnies¢ -4 serie po 30 powtorzen
gimnastycznej (lub czyms do linii poziomej 1

podobnym) rece splecione na  jednocze$nie rozszerza¢ nogi,
skrzyni, biodra przy krawedzi,  palce ndg skreci¢ na zewnatrz
brzuch wciagniety, nogi zwisaja -nogi ponownie opuscic i
palce nog skrecone do wewnatrz, ztaczycé, palce ndg skrecic
paski obcigzajace na goleniach ~ do wewnatrz
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Cwiczenie 12 ¢wiczenia kompleksowe: barki, tutow , biodra, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Wykonanie ¢wiczenia

-siad z wyprostowanymi -z pozycji siedzacej jedng -noge powoli wyprostowac,
nogami, tutdéw wyprostowany nogg zgia¢ do wewnatrz,  tuldw, ramiona nieruchomo
rgce z pitkg wyciagnigte do  nogg przeciwlegla lekko Obciazenia

przodu podnies¢ i bez dotykania -20 powtorzen na kazda

podtoza skrecic 1 skierowaé  strone, tacznie 4 serie
w tyt ciala
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