TRENING WZMACNIAJACY DLA SENIOROW cz. 2

Autor: Joanna Hentka

Uprawiany sport: wioslarstwo

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 na wzmacnianie jednej partii miesni, mozna go jednak modyfikowac tgczac poszczegdlne
¢wiczenia z rdznych partii (partia ndg + partia obrecz barkowa i partia core, opublikowane w czesci
pierwszej) (np.: pierwsze ¢wiczenie z partii na obrecz barkowa, pierwsze éwiczenie z partii core,
pierwsze ¢wiczenie z partii nég, drugie ¢wiczenie z obreczy barkowej, drugie z core, drugie z partii nog
itd.).

WZMACNIANIE MIESNI NOG

Cwiczenie 1: Zachowanie réwnowagi
Pozycja wyjsciowa: Stanie w lekkim rozkroku bokiem do Sciany

Wykonanie: Oderwij jedng noge od podtfoza i unie$ jg do kata 90 stopni — przytrzymaj — opusé - zmien
strone



Utrudnienie: wykorzystaj niestabilne podtoze i podtdz np.: poduszke pod stope

Cwiczenie 2: Mocne nogi
Pozycja wyjsciowa: Stanie w lekkim rozkroku przodem do krzesta

Wykonanie: Unies jedng noge w tyt — przytrzymaj — opusc¢ - zmien noge — powtorz éwiczenie 15 razy
na strone

Utrudnianie: Wykonaj ¢wiczenie bez trzymania krzesta

Cwiczenie 3: Wypad w bok
Pozycja wyjsciowa: Stanie w lekkim rozkroku, Scierka pod jedng ze stép
Wykonanie: Odwodzenie w bok jednej nogi - powtérz 15 razy - zmien noge

Utrudnianie: Postaraj sie odwodzi¢ noge tak, aby druga noga znalazta sie w potprzysiadzie

Cwiczenie 4: Unoszenie kolan
Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle, pamietaj o wyprostowanych plecach
Wykonanie: Unies$ obie nogi, tak aby stopy znalazty sie okoto 10-15 cm nad ziemig

Utrudnianie: unies$ nogi - wyprostuj w kolanach — zegnij - odtéz

Cwiczenie 5: Chodzone pajacyki
Pozycja wyjsciowa: stanie w lekkim rozkroku z rekoma wzdtuz ciata

Wykonanie: Odwiedz jedng z nég, jednoczesnie wznies oba ramiona bokiem w gére — wré¢ - wykonaj
to samo drugg nogg - powtdrz 20 razy

Utrudnianie: wykonaj tradycyjne pajacyki

Cwiczenie 6: Przysiady sumo
Pozycja wyjsciowa: stanie w szerokim rozkroku, ramiona ugiete
Wykonanie: Powoli wykonaj przysiad — przytrzymaj - wré¢ do pozycji wyjsciowej - wykonaj 20 razy

Utrudnianie: Wykonaj przysiady w pozycji wspiecia na palce

Cwiczenie 7: Zakroki w $lizgu

Pozycja wyjsciowa: Stan w lekkim rozkroku ze Scierkg pod jedng ze stop



Wykonanie: Wykonaj zakrok w tyt Slizgajac noge po podtodze - wré¢ do pozycji wyjsciowe] - wykonaj
20 razy- zamien noge

Utrudnianie: Wykonaj ¢wiczenie z jednoczesnym wznosem ramion w goére

Cwiczenie 8: Wspiecie na palce
Pozycja wyjsciowa: Stan w lekkim rozkroku, ramiona wzdtuz tutowia

Wykonanie: Wykonaj wspiecie na palce z jednoczesnym wznosem ramion w gére — przytrzymaj - wréc
do pozycji wyjsciowej - wykonaj 20 razy

Utrudnianie: Wykonaj ¢wiczenie, gdzie palce sg na podwyzszeniu

Cwiczenie 9: Mocne nogi
Pozycja wyj$ciowa: Stan w lekkim rozkroku, ramiona wzdtuz tutowia

Wykonanie: Wznos prawej nogi zgietej w kolanie, wyprost w kolanie — zgiecie — odtozenie - zmiana nogi
- powtorz 15 razy na strone

Utrudnienie: Wykonaj ¢wiczenie w pozycji wspietej na palce

Cwiczenie 10: Przysiady butgarskie

Pozycja wyjsciowa: Stant w lekkim rozkroku w odlegtosci okoto pét metra od kanapy, oprzyj jedng stope
o kanape

Wykonanie: Wykonaj pétprzysiady zginajac noge opartg o podtoze - wykonaj 15 razy - zmien noge

PO TRENINGU NIE ZAPOMNL SIE POROZCIAGAC




