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TRENING NA LADZIE PLYWAKA

Pomimo iz najwazniejszymi zatozeniami treningu na ladzie

jest wzmocnienie miesni i rozciaganie, istniejg jeszcze dwa istotne elementy,
takie jak — zapobieganie kontuzjom i urozmaicenie. Triathloni$ci, powinni zna¢
korzySci ptyngce z taczenia trzech dyscyplin — wykorzystanie innych grup
migsniowych, czy wlasnie urozmaicanie twojego planu tygodniowego.
Jeszcze do niedawna pltywacy wzmacniali jedynie migénie tych czgsci ciata, ktore
byly najbardziej angazowane podczas plywania: plecow, ramion i ndég. Dzi$
jednak wiemy, ze najlepsze efekty osiggamy poprzez wzmacnianie miesni
przywodzacych i odwodzacych oraz stabilizujacych cialo (core stability).
Jednym z najwazniejszych elementow, ktore kazdy pltywak musi wzmacnia¢ to
tutow. Silne migs$nie tutowia to prawidiowa pozycja w wodzie, dobre ptywanie
techniczne 1 wigksza predkosc.




Kiedy mowimy o treningu sitowym, kazdy z nas wyobraza sobie pojscie
na sitownie, tapanie si¢ za hantle i podpatrywanie pandéw ,,bez szyi” co robig i
wykonywanie tego samego ;). Natomiast wykorzystujac ci¢zar swojego ciala,
gumy oporowe czy podstawowe przyrzady (np. pitka lekarska) jestescie w stanie
zrobi¢ prawidlowy trening na ladzie.

Chciatabym przedstawi¢ Wam kilka przyktadowych ¢wiczen, ktére mozecie
wykonywa¢ w domu.

= zaczynaj od 10-15 min rozgrzewki (tak aby Twoje serce przyspieszyto do
granic progu aerobowego)

= porozgrzewce przejdz do treningu wlasciwego, rozpoczynajac ¢wiczenia od
najwickszych grup migsniowych

= na koniec poswie¢ 10 min na uspokojenie organizmu i rozcigganie

Podstawowy program wzmacniajacy

Prosty program ztozony z sze$ciu ¢wiczen, ktore idealnie wprowadza Ci¢ do
treningu wzmacniajacego. Oczywiséie program mozna rozwing¢ dodajgc inne
¢wiczenia.

1-2 tydzien — liczba serii 1; liczba powtorzen — 10-12 lub 15-30 s
3-4 tydzien — liczba serii 3-4; liczba powtorzen 12-15 lub 30-45 s
5-6 tydzien — liczba serii 5-6; liczba powtorzen 15-20 lub 45-60 s



Cw 1. Deska przodem — plank

Przyjmij pozycj¢ podporu przodem, ale na przedramionach, rgce zgigte w tokciach pod katem
90 stopni. Ramiona powinny by¢ utozone pod katem prostym wzgledem tulowia., glowa w
réwnej linii z kregostupem
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Cw. 2 Deska bokiem — side plank

Pot6z si¢ na boku, rgke ugnij pod katem prostym w tokciu, unies si¢ bokiem zachowujac linig
prosta pomiedzy gtowa 1 kregostupem az do miejsca w ktorym stopy dotykaja podtoza.

Cw. 3 Deska bokiem — side plank

Jak wyzej, druga strona.
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Cw. 4 Unoszeniedo Y

Pot6z si¢ na ziemi na brzuchu, wyciagnij rece przed siebie i poldz plasko na ziemi tworzac
litere Y. Sciagnij topatki, i oderwij rece od ziemi trzymajac czoto przy podtozu.
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Cw. 5 Unoszenie do L

Stan przy $cianie tak aby plecy opieraty si¢ o nig. Ustaw ramiona pod katem prostym wzgledem
tutowia 1 ugnij rece w tokciach pod katem prostym i wyciagnij przed siebie. Dociskaj
przedramiona do $ciany.

7. Instrukcje do pracy wiasnej :

Wykonaj ¢wiczenia w domu
Przypominam, ze codziennie w godzinach od 10.00 do 14.00 jestem do
dyspozycji poprzez potaczenie internetowe. Wszelkie watpliwosci 1 zapytania
wysylajcie na adres joannaoginska@gmail.com
lub poprzez komunikator w dzienniku.
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