Zestaw
éwiczen izometrycznych
do samodzielnego wykonania.

Wszyscy nasi uczniowie w czasie nauki stacionarnej w trakcie rozgrzewki spotkaty sie juz z takim
zestawem ¢éwiczen. Nie bedzie to wiec dla Was jakimé duzym zaskoczeniem. Cwiczenia sg wybrane w taki
sposb6b aby mozna byto je wykonaé w kazdych warunkach, bez potrzeby angazowania osdéb trzecich ani
wykorzystania dodatkowego sprzetu czy przyboréw treningowych.

Na poczatek troche teorii.

Nasz uktad miesni szkieletowych odpowiada za naszg motoryke (nie wszystkie miesnie organizmu
zwigzane sg z ruchem). Aby pokona¢ opory zewnetrzne (podnoszenie, dzwiganie, przemieszczanie sie z
réznymi predkosciami, podskoki, rzuty, pchanie, przecigganie, ruchy ztozone wykonywane przez Was w
ramach realizacji swoich sportowych czy okotosportowych pasji czy w kohcu reakcje w sytuacjach
alarmowych) zachodzi w nich kilka zjawisk, ktére majg rézng charakterystyke fizyczng pracy tych miesni.

Specjalnie pomine tu charakterystyke réznic w budowie miesni oraz procesy fizyczne, chemiczne i
mechanike ich skurczu, bo jest to w tej chwili mato istotne.

Nasze mieédnie wykonujg zatem kilka rodzajéw skurczow:

Skurcze koncentryczne, w ktérych zachodzi skrécenie migesnia (np. napinanie bicepsa, ale ruch z petnego
wyprostu do petnego zgiecia w tokciu).

Skurcze ekscentryczne, w ktérych zachodzi rozcigganie skréconego migsnia (np. tylko faza opuszczania
sie na drgzku gimnastycznym).

Skurcze izometryczne, w ktérych wykonujemy napiecie miesni ale nie wykonujemy zadnego ruchu (np.
znane wam ¢wiczenia typu plank, krzesetko itp.).

Dzisiaj chce Was namowi¢ do pracy w warunkach skurczu izometrycznego poprzez wykorzystanie ¢wiczen
izometrycznych wiec jeszcze kilka krétkich informaciji.

Cwiczenia izometryczne mozna podzieli¢ na trzy rodzaje:

1.ISO HOLD - cechg charakterystyczng jest statyka (bezruch); ¢wiczenia musza by¢ wykonywane
nieruchomo, w konkretnych pozycjach i w okreslonym czasie.
2.1SO PRESS - cechg charakterystyczng jest rowniez statyka; w odréznieniu od ISO HOLD, éwiczenia te
imitujg pchanie badz przecigganie jakiegos przedmiotu.
3.ISO CONTRAST - cechg charakterystyczng jest dynamika - zachodzi w nich ruch ale poprzedza go
kilkusekundowe, maksymalne napiecie miesni. Angazujg one najwiecej widkien nerwowych.
Podam teraz taki zestaw w uktadzie tabelarycznym, ktéry prosze abyscie samodzielnie wykonali w domu.
Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykona¢ w rodzaju Iso Hold.

UWAGA wazne: po kazdej serii robimy 2x dtuzsza przerwe, a po wykonaniu

wszystkich serii jednego ¢wiczenia 2 minuty przerwy
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Napiecie miesni grzbietu |10 20 30 ‘
w lezeniu przodem z -

rekoma nad gtowg
(tédka). Rece i nogi
oderwane od podtoqgi.

ARCH HOLD




Podpér na 10 |20 30
przedramionach (plank)

Podpér bokiem na lewej 10 |20 |30
rece, prawa reka w bok

Podpér bokiem na prawej |10 |20 30
rece, lewa reka w bok

Podpdr przodem o nogach |10 20 30
ugietych (kolana nie

dotykajg podtogi)

Siad rownowazny (recew |10 (20 |30
dél, w bok lub w gére)

Waga przodem na prawej |10 20 30

nodze z rekoma w gdrze
(nad gtowaq)




Waga przodem na lewej
nodze z rekoma w gérze
(nad gtowaq)

10

20

30

Klek podparty (lewa noga
i prawa reka) z
wyprostem prawej nogi i
wznosem lewej reki w
gére (nad gtowe)

10

20

30

Klek podparty (prawa
noga i lewa reka) z
wyprostem lewej nogi i
wznosem prawej reki w
gére (nad gtowe)

10

20

30

Pétprzysiad (nogi w
rozkroku)

10

20

30

Z lezenia na plecach o
nogach ugietych i rekach
w dél, wypchniecie bioder
w przdd.

10

20

30




Podp6r bokiem na lewym
przedramieniu, prawa
reka w bok, nogi w
rozkroku

10

20

30

Podpdr bokiem na
prawym przedramieniu,
lewa reka w bok, nogi w
rozkroku

Podpér tytem

10

20

30

Wspiecia na palce,
ramiona w bok

10

20

30

Z siadu ugietego
podpartego, podpdr na
lewej nodze i prawej rece.
Prawa noga wyprost, lewa
rekg siegamy w kierunku
palcéw prawej nogi.

10

20

30




Z siadu ugietego
podpartego, podpdr na
prawej nodze i lewej rece.
Lewa noga wyprost,
prawg reka siegamy w
kierunku palcéw lewej
nogi.

10

20

30

Z lezenia na plecach o
nogach ugietych i rekach
w dol, wypchniecie bioder
w przdd i wyprost prawej
nogi

10

20

30

Z lezenia na plecach o
nogach ugietych i rekach
w dol, wypchniecie bioder
w przéd i wyprost lewej
nogi

10

20

30

Podpér na
przedramionach w
lezeniu tytem (odwrotny
plank)
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