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WSTEP

poznajmy sie blizej

Podworko. Rower. Gra w palanta. Chodzenie po drzewach. tyzwy na
jeziorze. Tak, w kilku Zotnierskich stowach wygladato moje dzieciristwo.
Ciagle w ruchu. Zawsze w biegu. W ciggu kilkudziesieciu kolejnych lat
bardzo wiele sie zmienito, ale jedna rzecz pozostata na zawsze. Ruch.
Bez niego moje zycie stracitoby sens. Bez niego nie bytabym soba. Jest
dla mnie narkotykiem, bez ktorego nie potrafie zy¢. | szczerze powiem,
nie chce.

Jako trener personalny staram sie zaraza¢ innych moja mitoscia do ak-
tywnosci fizycznych. Uwielbiam uczy¢, jak ¢wiczy¢ aby nie robi¢ sobie
krzywdy, a ciato byto coraz sprawniejsze.

Chciatabym réwniez Tobie pokazac¢ jak ¢wiczy¢ prawidtowo i jak wiele
¢wiczert mozna zrobic z pitkg gimnastyczna.

Bedac osoba mtodg, nie wyobrazamy sobie, ze kiedys$ ciezko bedzie
nam wejs¢ po schodach na 2 pietro czy wstac z tézka. Jednak juz teraz
powinnas o tym myslec i majac 20, 30 czy 40 lat, powinnas zaczac
inwestowac w siebie. Dlatego jezeli nie jestes$ jeszcze osobg aktywna,
zmien to.

Zacznij ¢wiczy¢ regularnie. Na poczatku 1-2 razy w tygodniu. Obser-
wuj swoje ciato i zwiekszaj ilos¢ treningdw. Jednak nie ograniczaj sie
tylko do treningdw. ChodZ na spacery. Jezeli masz mozliwos¢ zrezy-
gnuj z samochodu. W pracy zamiast wysyta¢ maile do kolezanki z za
$ciany, pojdz do niej.

Pamietaj, twoje ciato zostato zaprogramowane do ruchu. Korzystaj z
tego, a w gratisie otrzymasz spora dawke endorfin i sprawnosci.

Mitej lektury
pozdrawiam
Agnieszka
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dlaczego warto cwiczy¢c z
pitka gimnastyczng?

Cwiczenia z pitkg gimnastyczna niosg za sobg wiele korzysci. Zastana-
wiafas sie kiedys na tym? Nie? Lece z pomoca.
Cwiczenia z pitka:
wzmacniajg miesnie catego ciata, a w szczegdlInosci te odpowie-
dzialne za stabilng pozycje Twojego kregostupa.
poprawiajg rownowage.
wspomagaja walke z nadliczbowymi kilogramami.
poprawiajg humor, a takze pomagaja zredukowac stres dnia co-
dziennego.
Dodatkowo pitka to znakomite narzedzie do rozciggania.

jak wybrac
pitke gimnastyczng?

W swoim studiu mam kilka pitek réznej wielkosci, koloru i faktury. Ku-

pujac pitke kieruj sie:

« wielkoscia. Ja majac 172 centymetry wzrostu wybieram dla sie-
bie pitke 70-75. Z moich obserwacji podczas pracy z klientami,
moge powiedzie¢, ze majac ponizej 165 cm wzrostu powinnas
wybra¢ pitke 65cm lub nawet 60 cm, powyzej 70-75.

o faktura. Zdecydowanie polecam pitki matowe, najlepiej z deli-
katnymi wypustkami, dzieki temu nie bedziesz sie $lizgac.

« kolorem ;) moze mato istotny aspekt, ale duzo fajnie sie ¢wiczy
na pitce w ulubionym kolorze lub pasujagcym do wystroju.

Kupujac pitke zwrdc¢ uwage czy dotaczona jest pompka. Po napompo-
waniu pitki nie wyrzucaj jej, bo moze sie przydac.

Jezeli chodzi o stopieri napompowania to zalecam napompowac
praktycznie na maksa, ale nie az, tak aby byfa jak kamien.

Jezeli napompujesz za mocno, bedzie Ci sie niewygodnie ¢wiczyto.
Z drugiej strony, jezeli zostawisz niedopompowana, moze okazac sie,
Ze niektdre ¢wiczenia takie jak niedzwiadek, bedg trudniejsze do zro-
bienia.

LAGZYNAMY
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Oto jest pytanie.

y

y

cwiczye

k

Czesto stysze ,0od ¢wiczen bola mnie kolana”, ,nie
moge robic deski, bo boli mnie pézniej odcinek le-
dzwiowy kregostupa’, ,nie moge robi¢ ¢wiczen w
podporze, bo boli mnie od tego gtowa”.

Tez tak masz? A zastanawiatas sie dlaczego tak sie
dzieje?

Na podstawie moich obserwacji moge smiato po-
wiedzie¢, ze w 90% przypadkow jest to wynik ztej
techniki.

Chodzac po réznych sitowniach nie raz widziatam,
jak ludzie robia nieprawnie ¢wiczenia. | w wiekszo-
$ci sa to te same btedy. Powtarzane po 100, 200 razy
w tygodniu.

Bo jezeli chodzisz na silownie 2 razy w tygodniu i na
kazdym treningu zrobisz po 200 przysiadow, daje
Ci to w skali roku 10 800 przysiadow. A jezeli robisz
je zle, to robisz swoim kolanom, plecom, biodrom
»niedzwiedziag przystuge”.

Dlatego w tym rozdziale znajdziesz najwazniejsze
zasady prawidlowego treningu. Stosuj je nie tylko
w czasie treningu, ale rowniez w zyciu codziennym.
Dlaczego masz dba¢ o prawidlowa technike tylko na
sitowni, jak w ciagu dnia robisz kilkadziesiat przy-
siadow np. siadasz i wstajesz z krzesta.

Oto maj zbiér zasad. Zapoznaj sie, zapamietaj i sto-
suj.

PS. niektore zasady prezentowane sa wiecej niz raz,
pod réznym katem. Nie jest to btad. Wole powtdrzy¢
je wiele razy, tak zebym miala pewnos¢, ze zapamie-
tasz.

—
o
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kontroluj
ustawienie kregostupa

Nasz kregostup ma naturalne krzywizny. Tak nas stworzyta Matka Na-
tura, dlatego nie powinnismy z tym walczy¢. Nauke prawidtowego
ustawienia najlepiej zacza¢ od nauki prawidtowego stania.

Oto szybki kurs tej podstawowej pozycji:

1. stan na szerokos¢ bioder. Przyklej duze palce, piete i ze-
wnetrzng czes¢ stopy do podtogi.
2. napnij posladki. Aby mocniej je poczu¢ oraz lepiej ustawi¢

kolana, pomysl ze miedzy stopami masz kartke papieru, ktéra chcesz
rozerwac stopami. Dzieki temu twoje kolana delikatnie zrotuja sie na
zewnatrz, a posladki sie napna.

3. usztywnij tutéw. Zbliz zebra w strone bioder. Napnij brzuch,
tak na 20-309% mocy.

4.

ustaw prawidtowo barki. Rozstaw rece do boku i zrotuj dtonie na

zewnatrz, tak aby wewnetrzng strong byly skierowane do géry. Nie zmie-
niajgc ustawienia barkéw i topatek, ustaw rece wzdtuz ciata, kciukami do
przodu.

5.

wszystko w jednej linii. Na koniec skontroluj sie z boku. Uszy, barki,

klatka piersiowa, srodek miednicy, kolano i kostka maja by¢ w jednej linii.




oddychaj przepong, a nie
klatkg piersiow3

Nie wiem czy wiesz, ale powinnismy oddycha¢ przepong, a nie klatka

piersiowa. Niestety nieprawidtowe oddychanie, jest duzym proble-

mem, dlatego warto je ¢wiczyc.

Zacznij od prostego ¢wiczenia w lezeniu:

1. potdz sie na plecach na podfodze,

2. potdzjedna reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu,

3. zacznij powoli oddychag, tak aby reka na brzuchu unosita sie, a ta
na klatce byta nieruchomo.

4. przy wydechu staraj sie nie wciggac brzuch, lecz obniza¢ zebra w
strone bioder. (Tak, jak powinnas robi¢ podczas stania.)

oddychaj - zawsze

Wiele oséb podczas wykonywania ¢wiczen, szczegdlnie tych bardziej
wymagajacych, wstrzymuje oddech. Nie rob tego. Cwiczenia robione
na bezdechu sa duzo bardziej meczace.

napinaj brzuch

Napinaj brzuch zawsze. Nie tylko gdy stoisz, ale réwniez w pozycjach
przysiadu, wykroku, deski czy pompki. Praktycznie podczas kazdego
¢wiczenia musisz spinasz brzuch. Aby méc wzmocni¢ ten efekt, za-
wsze zblizaj zebra do bioder. Dzieki temu Twdj kregostup bedzie bez-
pieczny.




likwiduj przeprosty

Kontroluj ustawienie fokci i kolan. Zaréwno w zyciu codziennym, jak
i podczas ¢wiczen, powinnismy stac¢ lub robi¢ podpory na delikatnie
ugietych kolanach lub tokciach, tak aby obcigzac¢ miesnie, a nie stawy
czy $ciegna.

gtowa przedtuieniem kregostupa

Niezaleznie od tego jakie wykonujesz ¢wiczenie, gtowa ma by¢ prze-
dtuzeniem kregostupa. Podczas ¢wiczen w staniu nie wysuwasz jej do
przodu. Podczas podporu nie zwieszaj jej, a w lezeniu nie whijasz bro-
dy w klatke piersiowa.

Cwiczac czesto zmieniamy kat nachylenia kregostupa wzgledem pod-
toza, co oznacza, ze musisz rowniez zmienic ustawienie gtowy, tak aby
caty czas byta przedtuzeniem kregostupa.

| wazna uwaga, jezeli musisz skorygowac swojg pozycje i popatrzec
w lustro. Ale jak tylko bedziesz wiedzie¢, ze wykonujesz prawidtowo
¢wiczenie, ustaw gtowe poprawnie.

ustaw ledzwie poprawnie

Jezeli kiedykolwiek chodzitas na zajecia fitness, styszata$ pewnie ha-
sto,ledZzwie w podtoge” Niestety jest to niezgodne z aktualng wiedza
medyczna. Tak samo jak nasza gfowa ma by¢ naturalnie utozona, tak
i ledZzwie, maja by¢ delikatnie wygiete. Wbijajac ledZzwie w podtoge,
wyptaszczasz je, a to nie jest fizjologiczne. Aby sprawdzi¢, czy masz
dobrze ustawione ledZwie, wykorzystaj swoja reke.
Jezeli:

nie mozesz wcisngc reki pod ledZwie, unies je.

reka wchodzi bez problemu, obniz je.

reka wchodzi, ale z delikatnymi trudnosciami, jest super.




rotuj kolana na zewnatrz

Niestety wiekszos¢ ¢wiczacych boryka sie z problemem uciekajacych
do $rodka kolan, co czesto wigze sie z brakiem napiecia w posladkach.
Problem ten szczegdlnie widoczny jest przy przysiadach i wykrokach.
Jak sobie z tym radzi¢? Cwiczac staraj sie caty czas kontrolowac ruch
swoich kolan. Jezeli czujesz, ze kolano leci Ci do $rodka, swiadomie
zacznij wypychac je na zewnatrz. Rob ¢wiczenia wolniej i doktadniej.

Oto kilka sposobodw na poradzenie sobie z tym problemem:

przy przysiadach zatéz na kolanach gume typu miniband. Robigc
przysiad starasz sie,rozerwac”gume. Ruch ten wykonujesz zaréw-
no, jak idziesz do dotu, jak i w gére.

alternatywnie robigc przysiad, mozesz wyobrazi¢ sobie, ze mie-
dzy stopami masz kartke papieru. Starasz sie jg rozerwac. Dzieki
temu twoje kolana zrotuja sie na zewnatrz, z w gratisie dostaniesz
napiete posladki.

przy wykrokach/wypadach, montujesz gume do mebla czy dra-
binek i naktadasz na noge z przoduy, tak aby guma ciggneta Twoje
kolano do $rodka. Twoim zadaniem jest $wiadome oporowanie w
przeciwng strone.

stopy przyklejone
do podfogi

Robiac ¢wiczenia w staniu musisz miec cate stopy przyklejone do podtogi.
Aby tak sie stato przyklej:

a. duzy palce,

b piete,

C zewnetrzng czesc stopy,

d unies delikatnie wewnetrzng czes¢ stopy.

Takie ustawienie przytrzymujesz przez caty czas wykonywania ¢wiczenia.
Jezeli w przysiadzie:

a. przechodzisz na palce, sprébuj stanac szerzej

b. zapada Ci sie wewnetrzna czes¢ stopy - wbijaj zewnetrz-
ng czes¢ stopy podczas wykonywania ¢wiczenia.
Jezeli za$ przechodzisz na palce przedniej nogi podczas wykrokow lub
wypadow, staraj sie mocniej przenosi¢ ciezar ciata na tylng noge lub stan
szerze.




Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.

wo;:lmk



