Zestaw ¢wiczen stabilizujacych obrecz biodrowa i tulow
PODPOR PRZODEM NA PRZEDRAMIONACH

e Nogi ugigte w stawach kolanowych (160-170°)
e |) forma statyczna 2x20’

e 2) forma dynamiczna 2x5’’ naprzemienne unoszenie
nogi i reki (PR — LN, LR — PN)
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PODPOR TYLEM NA PRZEDRAM

podpor tyt a przedramionach
stopy zgigte podeszowo

Biodra uniesiona do gory

Gtowa w linii krggostupa
3x10-20”’
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PODPOR TYLEM NA PRZEDRAMIONACH

Podpor tytem na przedramionach

Stopy zgigte podeszwowo

Biodra uniesione do gory

Gtowa w linii krggostupa

Forma dynamiczna: naprzemienne unoszenie nogi
(x10-15)
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2x§ 10 razy kazda strona

OWARZYSZENIE
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PODPOR BOKIEM (NA PRZEDRAIENIY) niOOZNEJ

gorze (5-10 razy na

uniesione{'w linii ciala)
~Reka nad gtowa (ugigta w stawie tokciowym)
Ugigcie nogi (do 90°) 2x5-10 razy
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PODPOR BOKIEM (NA PRZEDRAMIENIU)

¢ biodra uniesione (w linii ciata)
¢ Odwodzenie nogi
e 2x5-10 razy kazda noga

PODPOR PRZODEM [ [\ OSLASKH =
ZYSZENIE TRENEROW
RUKTGROW PILKI

NOZNEJ
5STOWARZYSZENIE
TRENEROW

, PILKI NOZNEJ
PODPOR PRZODEM

] acly rak w gore
rzodem

® lezenie tytem

® nogii glowa uniesiona

e Lewa rcka do prawego kolana, prawa r¢ka do
lewego kolana

e 10 razy kazda strona
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SKRETOSKLONY W LEZENIU

e druga strona

barko.w

tawy ke 'E’Qj biodrowe ugigte (90°)
0x kazda strona

sTOWARZYEZENIE
TRENEROW
PILKI NOZNEJ

CW. ROZCIAGAJACE

¢ lezenie tylem

® ugigcie nogi w stawie biodrowym i w stawie
kolanowym

® napigcie izo mm
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ROZCIAGANIE MM DWUGLOWEGO UDA

¢ lezenie tylem

® noga ugigta w stawie biodrowym, wyprostowana
w stawie kolanowym

® rozcigganie mm dwuglowego uda

DOLNOSLASKIE
 Z?YSZENIE TRENEROW
RUKTFSBEROW PILKI

® rgce razem

N 1ZNMQ strong (powoli)

5TOWARZYSZENIE
TRENEROW

PILKI NOZNE.]

WYPAD W BOK

(powoli)

RZOCIAGANIE MM CZWOR! /
lezenie przodem

Linka wokot prawej stopy
Lewa noga prosto (na palcach)

Prawe udo podnosi¢ (napigte)
3 x10’’ kazda strona
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SKEON W PRZOD W MAKSYMALNY WYKROKU

e szeroki wykrok

e Prawy tokie¢ przy wewngtrznej czgsci prawej
stopy

¢ 10x kazda strona

SKEON W PRZOD W MAKSYMALNYM WYKROKU mach reki w gore
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RUKTOROW PILKI

NOZNEJ

STOWARZYSZENIE
TRENEROW
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»SKORPION”

Na podstawie materiatow Hannove%kowai Mar
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