Spis tresci

Wstep

Dlaczego moge ci poméc?

Oto czego si¢ dowiesz

Wybér éwiczen i planéw treningowych
Chcg ci cos obiecaé

CZESC 1

Zrozumiec site core

1.

Sita core - podstawy
Czym jest sita core?
Dlaczego warto dba¢ o site core?

Przyjrzyjmy sie migsniom core

Migsnie rozruchowe i stabilizujgce
Gl6éwne i pomniejsze migénie core
Gléwne mieénie core

Pomniejsze migsnie core

Trening core - czym rézni sie od tradycyjnego
treningu siftowego?

Jak stabilizatory kontrolujg ruch?

Trening core

Robienie brzuszkéw i spigé moze nie by¢
najlepszym pomystem

Nadmierne zginanie tutowia jest szkodliwe

Kto powinien unika¢ robienia brzuszkéw i spig¢ brzucha?

Szesciominutowe treningi core
- dlaczego s3 skuteczne?
Konsekwencja

Superserie

Superserie i wzmacnianie core
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CZESC 2

Jak w prosty sposéb opanowac techniki

6.

p

8.

swiadomosci i napinania core?

Swiadomoséé core” i ,napinanie core”

- dlaczego te techniki s tak wazne?

Schematy ruchu

Swiadomos¢ core pomaga w walce z zaburzeniami ruchu
Napinanie core i kontrola motoryczna

Rozwijanie prawidtowej swiadomosci core
w szesciu krokach

Krok 1: Centrowanie

Krok 2: Swiadomos¢ ruchu kregostupa

Krok 3: Swiadomo$é¢ migsni dna miednicy
Krok 4: Swiadomo$¢ mieéni brzucha

Krok 5: Swiadomosé migéni plecéw

Krok 6: Oddychanie przeponowe

_ Napinanie core (w odpowiedni sposéb)
dla poczatkujacych i zaawansowanych
Napinanie core dla poczatkujacych
Napinanie core dla zaawansowanych
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CZESC 3

Cwiczenia wzmacniajace core

9.

10.

11.
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Przednie miesnie brzucha
Martwy robak

Statyczne unoszenie tulowia
Statyczne unoszenie nég

Deska

Boczne migsnie brzucha
Antyrotacja przy $cianie
Skoény péiskret
Podnoszenie ciata na boku
Deska boczna

Stanie na jednej nodze

Plecy i barki

Pies goriczy
Zmodyfikowany superman
Unoszenie ramion TUY
Odpychanie si¢ od podtogi

Biodra i posladki

Unoszenie bioder

Woznosy na pietach z ,,maszerowaniem”
Unoszenie nogi na boku

Podkurczanie nogi

Sciskanie poduszki

Deska boczna przy krzesle

Rozcigganie

Przyciaganie kolana do biodra

Rozcigganie migénia gruszkowatego na siedzgco

Rozcigganie migéni kulszowo-goleniowych z recznikiem
Rozcigganie migsni czworogtowych na boku

Rozcigganie tydek na stojaco

Rozcigganie gérnej czegsci migénia czworobocznego
Rozcigganie migénia najszerszego grzbietu w pozycji kleczacej
Rozcigganie klatki piersiowej przy $cianie
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CZESC 4

Plany treningowe

14. Plany treningowe o réznym poziomie zaawansowania
"Tygodniowe programy

Treningi dla poczatkujacych
Trening miesni tulowia
Trening bioder
Trening barkéw

Treningi dla $rednio zaawansowanych
Trening mie$ni tutowia
Trening bioder
Trening barkéw

Treningi dla zaawansowanych
Trening mieéni tutowia
Trening bioder
Trening barkéw

15. Poprawa postawy
Tygodniowe programy

Treningi postawy
Trening postawy A
Trening postawy B
Trening postawy C
Trening postawy D

16.  Usmierzanie bélu plecéw i kolan
Tygodniowe programy

Treningi plecéw
Trening plecéw A
Trening plecéw B
Trening plecéw C

Trening slesda T
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Treningi kolan
Trening kolan A
Trening kolan B
Trening kolan C
Trening kolan D

17. Roéwnowaga i zapobieganie upadkom
Tygodniowe programy

Treningi rownowagi
Trening réwnowagi A
Trening réwnowagi B
Trening réwnowagi C
Trening réwnowagi D

18. Zapobieganie urazom zwigzanym z chodzeniem
lub bieganiem i poprawa wydajnosci
Rozgrzewka
Schtadzanie

Zakoriczenie

Zrédta
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