Trening ogolnorozwojowy w
kreglarstwie klasycznym

Trening obwodowy

Trening ogdlnorozwojowy powinien by¢ czescig sktadowg treningu
kreglarskiego. Jest on rownie wazny, a nawet wazniejszy niz trening
techniczny na kregielni czy trening psychologiczny ( afirmacje,
wizualizacja), poniewaz bez solidnej bazy jaka daje trening
ogblnorozwojowy strasznie trudno jest wytrenowac¢ dobrg technike
czy skoncentrowac¢ si¢ na wykonywanym zadaniu. Niestety temat ten
przez wielu zawodnikow a co gorsza treneréw traktowany jest
po macoszemu. Trzeba wiedzie¢ takze, ze kregglarstwo klasyczne
wchodzi w sktad sportéw gdzie jedna strona ciata zawodnika pracuje
mocniej niz druga, przez co dochodzi do nierownomiernego rozwoju
muskulatury ciata. Gdy nastgpuje zachwianie symetrii muskulatury
predzej czy pédzniej dochodzi do zmian w ukladzie kostnym
1 nerwowym. Ta reakcja tancuchowa pocigga za sobg wiele r6znych
probleméw ze zdrowiem (stawy, kregostup) pomijajac to ze ciato
z nierOwnomiernie rozwinigtymi mi¢sniami nie wyglada tadnie.
Trening obwodowy ktory proponuje ma na celu wzmocni¢ migsnie
najmocniej zaangazowane w prac¢ podczas treningu na kregielni
lub podczas rywalizacji. Przygladajac si¢ zawodnikowi podczas
rozbiegu 1 oddawania rzutu zauwazamy ze najci¢zej pracujg mig¢snie
ndég 1 dolne partie korpusu. Nawet ruch reki przy wyrzucie kuli
zapoczatkowany jest przez migsnie brzucha. Poza tym silne mig$nie
korpusu 1 n6g odcigzaja uktad kostny przez co zmniejsza si¢ ryzyko
kontuzji. Cwiczenia zaproponowane w tym treningu wykonuje si¢ bez
jakiegokolwiek sprzetu aby utatwic i1 zacheci¢ osoby z ograniczonym
dostgpem do sitowni 1 zapracowanym do wykonywania treningu
ogdblnorozwojowego.
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Trening ten wykonuj 2/3 razy w tygodniu, kazde c¢wiczenie
30/60 sekund, jedno po drugim bez przerwy w podanej ponizej
kolejnosci, trzy obwody, przerwa miedzy obwodami 2/3 min.

1. Pajacyki - Stan ze zlagczonymi stopami 1 wyprostowanymi
ramionami, trzymanymi wzdluz tulowia. Wykonaj wyskok z
jednoczesnym rozszerzeniem nog i uniesieniem ramion nad gtowe do
momentu zetknigcia. Wyladuj w rozkroku. Przy kolejnym wyskoku
wro¢ do pozycji wyjsciowe].




2. Przysiady z wyskokiem- Stan w lekkim rozkroku, zrob przysiad
1 wyskocz do gory. Ladujac, zegnij nogi w kolanach, przejdz ptynnie
do przysiadu i natychmiast powtdrz ¢wiczenie.




3. Unoszenie kolan do klatki piersiowej - Stan w lekkim rozkroku (
stopy na szerokos$¢ barkow ), Dlonie sple¢ za glowa, z tej pozycji
unies$ jak najwyzej kolano do klatki piersiowej po przekatnej (prawe
kolano do lewej czesci klatki) z jednoczesnym spigciem miesni
skosnych brzucha. Opus$¢ 1 zmien noge.




4. Przeskoki w wykroku - Stan w glebokim wykroku, wykonaj
wyskok w gore z jednoczesng zamiang nogi zakrocznej na wykroczng.




5. Wyrzut nogi do tylu w kleku podpartym - Przyjmij pozycje
w kleku podpartym, plecy wygiete w tuk, jedna noga podkurczona
(brak kontaktu z podlozem). Wyprostuj dynamicznie noge w tyt
z jednoczesnym wyprostem plecow, wro¢ do pozycji wyjsciowe;.




6. Unoszenie nogi w bok w kleku podpartym - W podporze
przodem trzymaj nogi zlagczone. Wysun jedng noge w bok, prostujac
ja w kolanie. Podnies$ ja, a nastepnie opus¢, zrob seri¢ a potem zmien

noge.
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7. Chinska pompka - Rozpocznij w podporze przodem z wysoko
uniesionymi biodrami. Dtonie rozstaw troszke szerzej niz barki, nogi
wyprostowane 1 w rozkroku. Obniz klatke piersiowg 1 biodra
przesuwajac ci¢zar ciata do przodu i1 uginajgc ramiona. Przesuwajac
tuldow do przodu w obnizeniu, a nast¢pnie unoszac gorng czesé
tutowia, wro¢ do pozycji wyjsciowe;.







8. Waska pompka - Zacznij w podporze przodem, ustawiajgc dtonie
blisko siebie. Wykonaj ugigcie ramion utrzymujgc tutdow 1 nogi
w jednej linii.




9. Przenoszenie tulowia w pozycji siedzacej - Usiagdz =z
wyprostowanymi 1 zlgczonymi nogami. Z tej pozycji skre¢ tutow
1 wychyl si¢ do tylu w jedng strong, zginajac rece w tokciach. Przenies$
tulow na drugg strong.




10. Unoszenie tulowia w lezeniu na brzuchu - Potoz si¢ na brzuchu,
nogi wyprostowane razem a rece na tylnej czesci glowy. Powoli
wykonaj odgiecie tutowia do gory, jak najwyzej mozesz. Nastepnie
wro¢ do pozycji wyjsciowe].




11. Spiecia brzucha - Pot6z si¢ plasko na poditodze, zegnij nogi
w kolanach 1 poléz stopy plasko na podiodze. Wykonaj spiecie
brzucha przez uniesienie klatki piersiowej na wysokos¢ 30/40 cm.
Staraj si¢ nie odrywac dolnego odcinka plecow od podiogi. Wro¢ do
pozycji wyjsciowej 1 powtdrz ¢wiczenie.




