Zajęcia rewalidacyjne o charakterze usprawniania ruchowego-27.05.2020
Temat: Ćwiczenia kształtujące siłę.
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1.5. Cwiczenia ksztaltujace site

Przez site jako warto$¢ motoryczng rozumieé¢ nalezy zdolno$¢ do pokonywania
zewnetrznego lub przeciwdziatania mu kosztem wysitku migsniowego (Zacior-

Sita ksztaltowana w procesie treningowym sportowca jest niezbedna nie tylko do
konywania oporu zewnetrznego, ale rowniez do nadawania przyspieszenia masie
przy podaniach pitki, strzatach itp.

odpowiedniego poziomu sity zalezy w duzej mierze stopien rozwoju innych cech
nych, jak szybkosé, wytrzymatos$¢, skocznos$é, zrecznose, zwinnose.
sportowych grach zespotowych ksztattowanie sity u zawodnikéw opiera sig
e wszystkim na stosowaniu éwiczen dynamicznych szybko$ciowo-sitowych,
rych wynik zalezy gtéwnie od szybkosci skurczu migénia a nie od nadmiernego
tu masy miesniowej. Dlatego stosuje sie przewaznie ¢wiczenia izotoniczne,
toniczne z matym i srednim obcigzeniem (maksymalnie do 50% wagi zawodnika).
dnym z wazniejszych rodzajow sity, majacym zastosowanie w treningu jest sita
ozywna, gdzie wystepuje zdolnos¢ wykorzystywania sity w jak najkrotszym
e.

A. Cwiczenia pokonywania cigzaru wtasnego ciata.

1. Podpér lezac przodem, uginanie 2. Postawa, uginanie i prostowanie Nn
i prostowanie Rr (,,pompki"). w kolanach.

-

3. Postawa - przysiad podparty - pod- 4. Podpér lezagc przodem - prostowa-
por lezac przodem - lezenie przodem nie, uginanie Rr.
z Rr zgietymi w fokciach. -
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Zasob éwiczen z zakresu sprawnosci ogéinej
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5. Lezenie przodem - podpér lezac
przodem - przesuwanie Rr w przéd
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7. Podpér lezac przodem, biodra
w gorze - lezenie przodem - podpor
lezgc przodem.

9. Podpér lezac przodem - ugiecie
jednej R w tokciu, powrét do Pw.

10. Podpér lezac przodem - odbicia Rr
od podtoza - klasnigcie dtonig w dton
w powietrzu.

12. Podpér lezac przodem - uginanie
RI: w fokciach - wprost Rr.

13. Marsz w podporze tytem, na czwo-
rakach, w przéd, w tyt.

15. Postawa - ugiecie N w klolanie,
druga N wyprostowana i uniesiona
w przéd.

i opust bioder.
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18. Lezenie tylem z Rr na karku, Nn
ugiete w kolanach - unoszenie i opu-
szczanie bioder.

19. Marsz na Rr w przéd.

16. Podpor lezac przodem - wznos

6. Podpér lezac przodem - zamach
Nn, ugietych w kolanach w gére - po-
wrét do Pw.

-
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8. Podp6r lezac przodem - opust bio-
der przez szerokie rozstawienie Rr
w bok.

11. Podpér lezac bokiem - p
lezac przodem.

14. Przysiad podparty - podpér lezas
przodem - podpér lezac tytem.

17. Waga - przejscie do podpe
krocznego - waga.

I

20. Podp6r bokiem na jednej 8
nanie i prostowanie R podpo




