Budowanie wytrzymalych plecow
¢wiczenia ,,Wielkiej Trojki”
Okres zdalnego nauczania to wzmozony wysilek dla plecow wszystkich, ktorzy

spedzaja duzo czasu w pozycji siedzgcej przy komputerze czy biurku. Taka
pozycja powoduje nadmierne naciski na kregostup 1 wszystkie jego czgsci.

Wprowadzenie ¢wiczen ,,Wielkiej Trojki” poprawi sprawnos¢ plecow 1
przygotuje do zwigkszenia zakresu bezbolesnych czynnosci.
Te proste, a zarazem niezwykte ¢wiczenia to:

1. Zmodyfikowane spigcie brzucha.

2. Most bokiem (wersja prostsza i docelowa)

3. Cwiczenie w kleku podpartym ptak — pies.

Zanim przystagpimy do wykonania w/w ¢wiczeh. PrzeprowadZzmy krotka
rozgrzewke np:

e Marsz w miejscu 20 sek.

e Marsz z wysokim unoszeniem kolan.

e W miejscu krgzenia RR w przdd 1 w tyl — 10 razy

e Krazenia bioder w prawg i w lewg strong — 5 razy

e Dowolne skipy — kazdy po 10 sek.

e Dowolne podskoki — 10 razy

Cwiczenie nr 1 Zmodyvfikowane spiecie brzucha.

To ¢wiczenie r6zni si¢ od tradycyjnych brzuszkow.

Ustawienie:
Gdy spinasz brzuch, kregostup
ledZwiowy nie powinien sie poruszac.

Potéz sie na plecach i wsun dtonie pod
dét plecéw, by podeprzec ledzwie. Ta
pozycja uniemozliwi sptaszczenie
dolnego odcinka plecow

i zminimalizuje ich napiecie. Ugnij
jedng noge, ustawiajac stope na
wysokosci kolana nogi wyprostowane;.




Ruch:

Rozpocznij od usztywnienia miesni
brzucha na tyle, by zapobiec wszelkim
ruchom, ale nie na tyle by byto to
bolesne.

Podnies$ tokcie delikatnie z podtogi,
nastepnie delikatnie unies tylko gtowe
i barki.

Uwazaj, aby nie poruszaé odcinka
szyjnego i ledzwiowego.

Policz do 10 i wrd¢ do pozycji
wyjsciowej.

Wykonaj 3 powtdrzenia.

Ustawienie i ruch:

Zmien ustawienie nég i wykonaj doktadnie
taki sam ruch jak na poprzedniej ilustracji.

Wykonaj 3 powtérzenia.

Ten rodzaj ¢wiczen wyrdznia sie tym,
ze pracujg w nich kluczowe miesnie
stabilizujgce kregostup. Jest to jeden z
niewielu ruchéw, ktéry umozliwia
wzmocnienie miesnia czworobocznego
ledZzwi wraz ze $ciang brzucha.

Ustawienie:

Potéz sie na prawym boku opierajac sie
na fokciu, biodrze i prawej nodze.
Kolana ugnij pod katem prostym.




Ruch:

Z pozycji, w ktdrej jeste$ unies
biodra i utrzymuj mostek 10 sekund.
Oddychaj spokojnie. Lewa reka mozesz
utozy¢ na biodrze (jak na zdjeciu) lub
potozy¢ swobodnie na udzie.

Wykonaj 3 powtodrzenia i zmien
strone.

Wersja ¢éwiczenia o wiekszym
stopniu trudnosci.

Ustawienie:

Potéz sie na prawym boku opierajac sie
na fokciu i stopach. Zwrd¢ uwage, aby
noga gorna lezata przed dolna. Lewa
reka moze spoczywad na udzie lub dla
zwiekszenia obcigzenia utdz jg na
biodrze.

Ruch:

Unie$ biodra i utrzymuj mostek 10
sekund. Oddychaj spokojnie.

Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 powtodrzenia i zmien
strone.




Cwiczenie nr 3 pies — ptak .

To éwiczenie chroni kregostup przed
duzym obcigzeniem Sciskajgcym
(zachodzgcym podczas siedzenia) i
wyrabia statg aktywnos¢ miesni.

Ustawienie:

W pozycji kleku podpartego ustaw
kregostup w jego najmocniejszej
pozycji. Odcinek piersiowy jest
delikatnie wygiety do gory.

Kolana dotykajg podtogi doktadnie
pod biodrami,

Dtonie znajdujg sie pod barkami.

Ruch:

Unies jednoczes$nie przeciwna reke i
noge.

Nie unos reki powyzej barku, a nogi
powyzej biodra!

Wytrzymaj do 10 i wrd¢ do pozycji
wyjsciowej

UWAGA!

Cwiczenie zyska jesli reka i noga
beda ,,zamiata¢” podtoge
(delikatnie poruszac sie na boki)
przy jednoczesnym zablokowaniu
kregostupa.

Ruch ma by¢ wykonywany jedynie
w barkach i biodrach.

Wykonaj 3 powtdrzenia na kazdg ze
stron.

Rozpoczynajac ¢wiczenia ,,Wielkiej Trojki” ustalmy niewielka
liczbe powtorzen, zwigkszajac 1 dopasowujac do mozliwosci
¢wiczacych.

Mozna tu zastosowa¢ metod¢ ROSYJSKIEJ PIRAMIDY
TRENINGOWEJ. Ten sprytny system dobierania liczby serii pozwala
zbudowa¢ wytrzymatos$¢ bez zmeczenia migsni, przywracajac tlen 1
réwnowage gospodarki kwasowo — zasadowej, co 8 — 10 sekund



Oto przyktad:

1 powtorzenie = 10 sekund
Serial 6 powtdrzen (po 3 na kazda ze stron) — odpoczynek 20 sekund
Seria2 4 powtodrzenia (po 2 na kazda ze stron) — odpoczynek 20 sekund
Seria3 2 powtodrzenia (po 1 na kazda ze stron) — koniec.

Zanim przystapimy do wykonania w/w ¢wiczen. Przeprowadzmy krotka
rozgrzewke np:

e Marsz w miejscu 20 sek.

e Marsz z wysokim unoszeniem kolan.

e W miejscu krgzenia RR w przdd 1 w tyl — 10 razy

e Krazenia bioder w prawg 1 w lewg strong — 5 razy

e Dowolne skipy — kazdy po 10 sek.

e Dowolne podskoki — 10 razy

Na zakonczenie kilka ¢wiczen rozluzniajacych 1 odcigzajgcych
odcinek szyjny i kark.

UsigdZ wygodnie na podtodze lub na krzesle.

1. Wyprostuj plecy.

2. Prawg dton utéz z boku gtowy

3 .Naciskaj delikatnie dtonig na gtowe, 3 gtowg na reke.

Utrzymuj gtowe w pierwotnym utozeniu.

4 .Poczujesz rozluznienie w okolicy szyi i karku
6. Oddychaj swobodnie

5. Wytrzymaj 10 sekund i zmien strone

1.Zacisnij dtonie w piesci i utdéz pod broda.

2.Naciskaj delikatnie piesciami na brode, a broda na piesci.
3.Poczujesz rozluznienie mm. szyi i karku.

4.Wytrzymaj 10 sekund

5. Oddychaj spokojnie

Utrzymuj kregostup w prawidtowym ustawieniu.




1.Utéz otwarte dfonie na czole.

2. Naciskaj dtorimi na czoto, a gtowg na dtonie.
3. Poczujesz rozluznienie mm. karku i szyi.

4. Wytrzymaj w tej pozycji 10 sekund

5. Oddychaj spokojnie.

1. Chwyc¢ lewa reka prawej strony gtowy.

2.Delikatnie pociagnij gtowe w lewg strone.

3. Poczujesz delikatne rozciggniecie mm. szyi po lewej stronie.
4. Wytrzymaj 10 sekund.

5. Oddychaj spokojnie.

Zmien reke i postepuj analogicznie.

Cala seri¢ ¢wiczen rozluzniajacych mozna powtorzy¢ kilkakrotnie.
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