Trening stabilizacyjny opiera sie na pracy miesni gtebokich. Jest konieczny do wzmocnienia migsni
otulajgcych tutdw od barkéw do miednicy, trening stabilizacyjny wzmacnia miesnie brzucha.
Jego celem jest takze wzmocnienie ostabionych miesni i korekcja postawy. Trzymaj brzuch oraz

posladki napiete, a ciato w jednej linii.

1.Dragon

Stan na jednej nodze. Pochyl gorng czes¢ ciata do przodu,
a drugg noge przesung¢ do tytu. Zatrzymaj ruch, gdy twoje
cialo bedzie w linii prostej. Rozciggnij rece w kierunku
podtogi. Nastepnie wro¢ do pozycji stojgcej i unies kolano,
az biodro znajdzie sie pod katem 90 stopni. Przesun rece
w goére do sufitu. Powoli wr6¢ do pozycji wyjsciowej.

Sets: 2-3, Reps: 5-10

2.Plank

Plank — w podporze wykonaj tak zwang ,deske”. Ciato
utozone na fokciach w linii prostej, szczeg6lng uwage
zwro¢ na odcinek ledzwiowy, aby go nie pogtebiaé, oraz

na posladki i brzuch (mocno napiety), staraj sie
przytrzymac te pozycje — 15-30 sekund.
1:Sets: 2-3

2:Tid: 15-30 sek

3.Bridge position w/ small steps

Pot6éz sie na plecach z calymi stopami na podiodze
i ramionami wzdtuz ciata. Utwérz pozycje mostka,
.Sptaszcz”  brzuch, przechyl miednice do tylu
i naprzemiennie podnos$ stopy okoto 10 cm od podiogi,
utrzymuj 3-5 s.

Sets: 2-3, Reps: 5-10

4. Combined plank and sideways plank

Podpor przodem na przedramionach. Napinaj miesnie
brzucha i posladkéw, utrzymaj prostg sylwetke.
Nastepnie obrd¢ ciato, tak abys lezat na boku z tokciami
i palcami u stép na podtodze. Podnie$ przeciwne ramie
do sufitu. Utrzymaj te pozycje. Na koniec wrd¢ do pozycji
poczatkowej deski.

Sets: 2-3, Reps: 10-20 s

5.Arm and leg lift, standing on all fours

Ustaw pozycje w kleku podpartym. Trzymajgc ciato
w jednej linii unies$ lewa reke i prawg noge do gory. Napnij
mocno wszystkie miesnie, przytrzymaj 30 sekund i zmien
strony — prawa reka i lewa noga.

Dla zaawansowanych:
¢wiczenie w podporze przodem 10 s na strone.
Reps: 30 s, Sets: 2-3



