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Cwiczenie nr 1: Rolowanie ciala — odcinek piersiowy kregoslupa.

Pozycja wyjSciowa: kladziemy sie na prawym boku. Prawa reka wyprostowana i
rozlozona do boku. Lewa reka rowniez wyprostowana, kladziemy ja na rece prawe;j.
Prawa noga wyprostowana natomiast lewa noge uginamy w kolanie i podktadamy

pod kolano pitke.

Wykonanie: nogi pozostaja w pozycji wyjSciowej, kolanem naciskamy na podlozona
pod nie pitke. Rece i tulow pracuja. Lewa reke unosimy do gor (nie zginamy reki) i
przenosimy na druga strone jak najdalej jest to mozliwe. Podczas ruchu nastepuje
dhugi wydech przez usta. Nastepnie reka wraca do pozycji wyjSciowej i powtarzamy

ruch.

Powtorzenia: wykonujemy 1 serie ¢wiczenia, po 8 powtorzen dla kazdej reki.
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Cwiczenie nr 2: Rotacja tulowia — odcinek piersiowy kregostupa.

Pozycja wyjsSciowa: podpieramy sie na kolanach oraz dtoniach. Nogi blisko siebie.
Nastepnie przenosimy $rodek ciezko$ci do tylu i opieramy posladki na pietach.

Dlonie pozostaja w pozycji wyjsciowej. Rece wyprostowane.

Wykonanie: zaczynajac z pozycji wyjSciowej jedna z dloni kladziemy na karku.
Nastepnie wykonujemy ruch reka do goéry wykonujac rotacje tulowia na zewnatrz.
Ruch wykonujemy w sposob kontrolowany. Dligi wydech przez usta przy

wykonywaniu ruchu w gore.

Powtorzenia: wykonujemy 1 serie ¢wiczenia po 8 powtorzen dla kazdej reki.
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Cwiczenie nr 3: Wypychanie kolan — mobilnosé stawu skokowego.

Pozycja wyjsSciowa: stajemy w pozycji pél-wykroku. Jedna noga wysunieta do
przodu, wyprostowana w kolanie, druga noga z tylu réwniez wyprostowana. Rece

ktadziemy na biodrach. Obie stopy przylegaja do podloza.

Wykonanie: zaczynajac z pozycji wyjSciowej uginamy kolano nogi wysunietej do
przodu i wypychamy je do przodu. Nastepnie wracamy do pozycji wyjSciowej. Wazne
jest, aby nie odrywac stopy od podloza przez caly czas trwania ¢wiczenia (zar6wno

stopa wysunieta jak iznajdujaca sie za nami).

Powtérzenia: wykonujemy 1 serie ¢wiczenia, po 10 powtorzen dla kazdej nogi.
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Cwiczenie nr 4: Z kolan do przysiadu — mobilno$é stawu skokowego.

Pozycja wyjsciowa: podpieramy sie na kolanach, nogi blisko siebie. Po$ladki
opieraja sie o piety. Tulow prosty, glowa w gorze, patrzymy przed siebie. Rece
wysuniete do przodu.

Wykonanie: z pozycji wyjSciowej przechodzimy jednym szybkim ruchem do pozycji
przysiadu. Odrywamy posladki od piet, kolana wykonuja ruch do goéry i do tylu.

Nastepnie wracamy do pozycji wyjSciowej i powtarzamy caly ruch.

Powtérzenia: wykonujemy 1 serie, 8 powtorzen.
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Cwiczenie nr 5: Przysiady w rozkroku — mobilno$é bioder.

Pozycja wyjSciowa: stajemy w pozycji szerokiego rozkroku. Jedna noga wysunieta
do przodu, druga przeniesiona do tylu. Noga wysunieta do przodu oparta na calej
stopie, noga z tylu podparta na palcach stopy. Rece polozone na biodrach. Plecy

proste, glowaw gbrze, patrzymy przed siebie.

Wykonanie: zachowujac pozycje wyprostowang powoli schodzimy w dol,
kontrolujemy nasz ruch. Rece caly czas na biodrach. Schodzimy w d6t do momentu
gdy kolano nogi podpierajacej z tylu znajdzie sie kilka centymetréw na ziemia. Przy

wyjSciu w gore wazne jest, aby wykonywacé ten ruch w spos6b dynamiczny.

Powtorzenia: wykonujemy 1 serie po 6 powtorzen dla kazdej nogi.
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Cwiczenie nr 6: Przysiady do boku — mobilnosé bioder.

Pozycja wyjSciowa: stajemy w szerokim rozkroku. Stopy rownolegle do
siebie, rozstawione na odlegloé¢ okolo 1 metra. Rece kladziemy na biodrach.

Plecy proste, glowa w gorze, patrzymy przed siebie.

Wykonanie: wychodzac z pozycji wyjSciowej przenosimy ciezar ciala na
prawa noge. Uginamy kolano, ale staramy sie, aby go nie wysuwac¢ poza linie
palcow stopy. Nastepnie wracamy do pozycji wyprostowanej i ten sam ruch

wykonujemy w druga strone (lewa noga).

Powtérzenia: wykonujemy 1 serie po 6 powtorzen na kazda noge.
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Cwiczenie nr 7: Slizg na podlodze — gérne partie ciala.

Pozycja wyjSciowa: ktadziemy sie na plecach. Nogi ugiete w kolanach, stopy lekko
rozstawione, rownolegle do siebie. Rece ktadziemy na podlozu, ugiete pod katem 9o

stopni.

Wykonanie: tuléw oraz nogi nie zmieniajg swojej pozycji. Rece natomiast wykonuja
ruch w gore przesuwajac sie po podtozu (nie odrywamy rak i nie unosimy ich w gore).
Przy przesuwaniu ragk w gore lokcie prostuja sie, Nastepnie wracamy do punktu

wyjsciowego ipowtarzamy ruch.

Powtorzenia: wykonujemy 1 serie ¢wiczenia, 8 powtorzen.
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Zyczymy Wam udanych treningéw oraz owocnej pracy nad

doskonaleniem swoich umiejetnosci pilkarskich.

Jezeli interesuja cie inne aspekty treningu pilkarskiego, takie
jak: odzywianie, regeneracjai odnowa biologiczna czy tez
zagadnienia taktyczne zapraszamy do regularnego
odwiedzania naszego bloga
WWW.TRENING-PILKARSKI.PL

Na blogu znajdziesz wiele przydatnych kazdemu pilkarzowi
informagcji i porad. Zachecamy réwniez do Sledzenia naszego
profilu facebookowego

https://www.facebook.com/trening.pilkarski.blog
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