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Najwazniejsze osiggniecia:

Brgzowy medal olimpijski, Rio de Janeiro
2016

Srebrny medal Mistrzostw Europy, 2016
Brazowy medal Mistrzostw Swiata
Senioréw, Korea 2013

Srebrny i brgzowy medal Mtodziezowych
Mistrzostw Swiata
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Kazdy trening powinien by¢ poprzedzony 10 minutowgq rozgrzewka:
1’x trucht w miejscu

30” Marsz z krgzeniem ramion w przéd

30” Marsz z krgzeniem ramion w tyt

1’ skton- wyprost ze wspieciem na palce

30” krazenia bioder ( 15” w jedng strone oraz 15” w drugg)

1’ w staniu rece za gtowe: zamykanie i otwieranie klatki piersiowej
30” potprzysiady przy krzesle

Trening podzielony na wzmacnianie dwdch partii miesni, mozna go jednak modyfikowaé tgczac
poszczegdlne ¢wiczenia z réznych partii (np.: pierwsze ¢wiczenie z partii na obrecz barkowa, pierwsze
¢wiczenie z partii core, drugie ¢wiczenie z obreczy barkowej, drugie z core, itd.).

WZMACNIANIE OBRECZY BARKOWE)J

Cwiczenie 1: Sktony o wyprostowanych ramionach
Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku

Wykonanie: Trzymajgc wyprostowane rece w gorze, chwyc recznik na szerokos¢ barkow i wykonaj skton
w lewa i prawa strone nie zginajac przy tym tokci - wykonaj 15 razy na strone



Cwiczenie 2: Scigganie rak za plecy
Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku

Wykonanie: Trzymajgc wyprostowane rece w gorze, chwyc recznik na szerokos¢ barkéw i opuszaj rece
prowadzgc ramiona za plecy na wysokos¢ barkéw, przytrzymaj- powtdrz 20 razy

Utrudnienie: Wykonanie tej samej czynnosci prébujac rozciggnac recznik rekoma do zewnatrz

Cwiczenie 3: Wypychanie ciezaru
Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku z rekoma ugietymi trzymajac butelki pétlitrowe z woda
Wykonanie: Wykonaj wznosy ramion w gore, raz jedng, raz drugg reka - powtdrz 15 razy na strone

Utrudnienie: Wykonanie tego samego ¢wiczenia z trzymaniem gumy oporowej i pokonywanie jej oporu
przy wyproscie jednej reki

Cwiczenie 4: Wznos ciezarkdw

Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku, ramiona wzdtuz ciata, w kazdej z dtoni pétlitrowa butelka
wody

Wykonanie: wznos wyprostowanych ramion przodem na wysokos¢ barkéw, rotacja dtoni, powrét -
powtdrz 20 razy

Utrudnienie: mozesz zwiekszy¢ ciezar lub tempo wykonywania ¢éwiczenia

Cwiczenie 5: Wznos ciezarkéw bokiem

Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku, ramiona wzdtuz ciata, w kazdej z dtoni pétlitrowa butelka
wody

Wykonanie: wznos wyprostowanych ramion bokiem na wysokos¢ barkdéw, rotacja dtoni, powrét -
powtdrz 20 razy

Utrudnienie: mozesz zwiekszy¢ ciezar lub tempo wykonywania ¢wiczenia

Cwiczenie 6: Pompki przy $cianie
Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku twarzg do sciany w odlegtosci okoto metra

Wykonanie: Opadnij lekko na $ciane, ugnij rece i sprobuj sie odbi¢ od Sciany i wréci¢ do pozycji
wyjsciowej

Utrudnienie: Zwieksz odlegtos¢ od sciany



Cwiczenie 7: Stabilizacja obreczy barkowej

Pozycja wyjsciowa: klek podparty na wyprostowanych ramionach (éwiczenie wykonaj na Sliskiej
podtodze) pod dtorimi umies¢ sciereczke

Wykonanie: Wysun raz lewg raz prawg reke do przodu najdalej jak to mozliwe, wrd¢, zmien reke -
wykonaj po 10 razy na strone

Utrudnienie: oderwij kolana na kilka centymetréw nad podtfoze

Cwiczenie 8: mobilizowanie klatki piersiowej
Pozycja wyjsciowa: klek podparty na wyprostowanych ramionach

Wykonanie: unies wyprostowang jedng reke w strone sufitu, wzrok podaza za dtonig — przytrzymaj -
opusé. Powtdrz na drugg strone, wykonaj po 10 razy na strone

Utrudnienie: Mozesz to ¢wiczenie wykonywac z trzymaniem butelki z wodg

Cwiczenie 9: Rotacja ramion

Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku, ramiona proste wyprostowane na boki, w kazdej z dtoni
potlitrowa butelka wody, dtonie obrécone grzbietowo

Wykonanie: Wykonaj rotacje dtoni (tak, aby dton byta raz zrotowana zewnetrzng/grzbietowg strong do
sufitu a raz wewnetrzng/dtoniowg strong)

Utrudnienie: Zwieksz ciezar lub ilo$¢ powtérzen

Cwiczenie 10: Proste plecy

Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku, plecy dotykajg sciany. Ramiona w bok zgiete w tokciach
pod katem 90 stopni.

Wykonanie: Staraj sie przesuwac goére i w d6t ramiona w taki sposdb, aby nie oderwac ramion od sciany

Utrudnienie: WeZ w rece butelki z wodg



WZMACNIANIE MIESNI BRZUCHA | PLECOW (CORE)

Cwiczenie 1: Marsz z unoszeniem kolan
Pozycja wyjsciowa: Stan wyprostowany, rece zgiete w tokciach
Wykonanie: Wykonaj marsz z wysokim unoszeniem kolan

Utrudnienie: Maszeruj dotykajgc kolanem fokcia reki przeciwstawnej

Cwiczenie 2: Aktywny podpor
Pozycja wyjsciowa: Stan wyprostowany

Wykonanie: Oprzyj rece o podtoge i maszeruj nimi w przéd do momentu, kiedy uzyskasz pozycje
podporu przodem, wré¢ do pozycji wyjsciowej - powtdrz 15 razy

Utrudnienie: Wykonaj wyskok po powrocie z podporu

Cwiczenie 3: Stabilizacja w podporze
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty o ramionach prostych w tokciach

Wykonanie: wykonaj unoszenie jednoczesnie prawej reki i lewej nogi - opusé¢- wykonaj to na druga
strone - powtdrz 10 razy na strone

Utrudnienie: Chwy¢ butelke z wodg dla wiekszego wzmocnienia

Cwiczenie 4: Stabilizacja w podporze
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty o ramionach prostych w tokciach

Wykonanie: oderwij od podtoza na wysokos¢ kilku centymetrow oba kolana — przytrzymaj — opusé -
powtdrz 15 razy

Utrudnienie: W pozycji aktywnej wyprost jednej, potem drugiej nogi

Cwiczenie 5: Wznos bioder
Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem z nogami ugietymi w kolanach, stopy na podtodze
Wykonanie: Wznos bioder do géry, przytrzymanie i opuszczenie - powtdrz 15 razy

Utrudnienie: Wykonaj ¢wiczenie, gdzie stopy sg na palcach

Cwiczenie 6: Siad podparty tytem

Pozycja wyjsciowa: Siad podparty tytem z nogami ugietymi, posladki na podtodze, ramiona proste
podpierajg pozycje z tytu



Wykonanie: Wznos bioder z przytrzymaniem - powtérz 15 razy

Utrudnienie: Podczas wznosu bioder oderwij jedng noge i wyprostuj jg w kolanie - wré¢ do podporu -
opusé biodra

Cwiczenie 7: Scyzoryki
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem z nogami prostymi

Wykonanie: Wznos zgietej w kolanie nogi do konta prostego — opusc¢ - zmien strone - powtérz 15 razy
na strone

Utrudnienie: Wznos prostej nogi z jednoczesnym wznosem przeciwlegtej reki i dotkniecie nogi

Cwiczenie 8: Rotacja tutowia

Pozycja wyjsciowa: Siad prosty (jesli sg przeciwskazania zegnij nogi w kolanach), ramiona
wyprostowane do boku

Wykonanie: Staraj sie skrecaé tutdw jak najdalej, wzrok podaza za reka wedrujgca do tytu

Utrudnienie: oderwij stopy od podtoza

Cwiczenie 9: Przekfadanie nég
Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem z ugietymi w kolanach nogami
Wykonanie: przeno$ nogi z prawej na lewg strone - powtoérz 20 razy

Utrudnienie: unies stopy kilka centymetréw nad podtoze i wykonaj ¢wiczenie

Cwiczenie 10: Wznosy nég
Pozycja wyjsciowa: lezenie tylem z nogami wyprostowanymi

Wykonanie: Zegnij nogi w kolanach i unies obie nogi tak aby tworzyty w tutowiem kat 90 stopni -
powtdrz 15 razy

Utrudnienie: Unie$ wyprostowane nogi do kata prostego

PO TRENINGU NIE ZAPOMNL SIE POROZCIAGAC




