CWICZENIA WZMACNIAJACE KREGOSLUP
1. ,KOCI GRZBIET”

Pozycja wyjsciowa:

Ustawiamy si¢ w kleku podpartym, dtonie ktadziemy pod barkami, na szeroko$¢ ramion,
kolana pod katem prostym ustawione na szerokos$¢ bioder, brzuch napigty, glowa ustawiona
neutralnie - nosem w strong podtogi, tak by tworzyta z kregostupem lini¢ prosta.

Przebieg ¢wiczenia:

Opuszczamy glowe w dot - strone podlogi i mocno wyciggamy plecy w strong sufitu,
podwijajac jednoczesnie kos¢ ogonowa w dot, w strone podlogi. Wracamy do pozycji
wyjsciowej, po czym obnizamy plecy w strone podtogi, wykonujac ruch przeciwny. Kos¢
ogonowg zadzieramy do gory, otwieramy klatke piersiowa, opuszczam brzuch jak najblizej
podtoza i patrzymy w gore.

Zaangazowane partie mieSniowe:

Migsnie plecow, migsnie brzucha — jako mi¢$nie wspomagajace

2. Unoszenie tulowia w lezeniu na brzuchu z praca ramion
Pozycja wyjsciowa:

Ktadziemy si¢ na brzuchu, prostujemy obie rece i wyciggamy je przed siebie. Nogi
wyprostowane, stopy razem. Nie zadzieramy glowy — patrzymy w podtoge (gtowa w pozycji
neutralnej).

Przebieg ¢wiczenia:

Podnosimy klatke piersiowa nad podtoge. Nie odrywamy stop od podtogi. Trzymajac
rece, glowe 1 klatke piersiowa nad podtoga, przenosimy obie proste rgce na bok, nastepnie
dotykamy dlonmi bioder, po czym wracamy do pozycji wyjsciowe;.

Zaangazowane partie miesniowe:

Migsnie plecow — gorna czgs$¢; migsnie posladkdw, tylne migsnie ud — jako migsnie
wspomagajgce

3. Przywodzenie lokcia do kolana w kleku podpartym
Pozycja wyjsciowa:

Ustawiamy si¢ kleku podpartym. Dionie trzymamy pod barkami, na szerokosci ramion,
kolana pod katem prostym na szerokos$¢ bioder. Brzuch napiety. Glowa w pozycji neutralnej,
plecy proste.
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Przebieg ¢wiczenia:

Prostujemy lewa noge i przeciwlegla reke, po czym przywodzimy kolano lewej nogi i tokiec¢
prawej reki do siebie, mocno napinajac brzuch.

Zaangazowane partie mieSniowe:

Migénie plecow; migsnie posladkow, tylne mig$nie ud, mig$nie obreczy barkowej — jako
migsnie wspomagajace.

4. Naprzemienne unoszenie nog w lezeniu na brzuchu
Pozycja wyjsciowa:

Lezenie na brzuchu, gtowg (czoto) opieramy o przedramiona, patrzymy w podtoge (gtowa w
pozycji neutralnej).

Przebieg éwiczenia:

Na zmiang podnosimy nad podtoge prawa i lewa noge zwracajac uwage by nie odrywac
bioder od podtogi.

Zaangazowane partie mieSniowe:

Migénie plecow — dolne partie; migsnie posladkow, tylne migsnie ud, — jako migsnie
wspomagajace.

5. Cwiczenie na duzej pilce wzmacniajace mi¢snie plecow
Pozycja wyjsciowa:

Siedzimy na pitce. Plecy wyprostowane, brzuch napigty, stopy rozstawione na szerokos¢
bioder, dtonie swobodnie oparte na udach.

Przebieg ¢wiczenia:

Maszerujemy do przodu, do momentu az glowa i barki beda si¢ opiera¢ o pitke — pamigtajac,
by nie opuszczaé bioder ponizej poziomu kolan. Zatrzymujemy si¢ w tej pozycji na 1
sekunde, po czym wracamy do pozycji wyjsciowej. Podczas ¢wiczenia zwracamy uwagg, by
mie¢ napigty brzuch i wyprostowane plecy.

Zaangazowane partie mieSniowe:

Migsnie plecow — gldwnie migsnie glebokie; migsnie posladkow, tylne migsnie ud, migsnie
brzucha — jako mig$nie wspomagajace.



