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sProjektujgc sprzet ORMAsport zawsze daze do stwo-
rzenia koncepcji treningowej umozliwiajgcej dtugotrwaty,
kompleksowy i efektywny trening, dla ktérego sprzet jest wy-
sokiej jakosci narzedziem realizacji”

POLEQAM
dr Jacek Swiat

Od momentu powstania w 2004r firmy ORMA gtéwna idea jest dostarczanie kom-
pleksowych rozwiazan treningowych w postaci dopasowanych programéw
treningowych. Wiele lat doswiadczenia w pracy z zawodnikami z réznych dyscyplin
potwierdzito Scistg zalezno$¢ miedzy prawidtowo zaplanowanym procesem
treningowym, a efektywnoscig treningu.

Zatem sukces treningu opiera sie gtéwnie na wtasciwej koncepciji treningowej, ktéra
poprzez program treningowy dopasowana jest do odbiorcy zaréwno z punktu
widzenia organizmu, celu treningu, jak i mozliwosci realizaciji.

Dlatego sprzet ORMAsport, to przede wszystkim koncepcja treningowa wraz z
narzedziem do jej realizacji. Natomiast z praktycznej strony wiemy, ze oprécz dopaso-
wanego programu treningowego, kazde narzedzie realizacji musi odznacza¢ sie
wysoka jakoscia, czyli wytrzymatoscia na trudy treningu, a takze funkcjonalnoscia, tzn.
wszelkie czynnosci zwigzane np.: ze zmiang obcigzen, musza by¢ tatwe i szybkie do
wykonania, aby zapewni¢ wiasciwy, przyjemny, a przede wszystkim skuteczny trening.

ORMASsport

PRZENIES SWOJ TRENING
NA WYZSZY POZIOM.
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Wprowadzenie

Oddajemy w Panstwa rece wysokiej jakosci sprzet sportowy ORMAstick, ktory
wraz z naszg koncepcja treningowa umozliwia prawidtowy i skuteczny trening przez
dtugi czas. Koncepcja treningowa, czyli wtasciwie utozony program treningowy wraz ze
narzedziem do jego realizacji to mozliwos¢ 100% wykorzystania czasu poswieconego
na trening.

Zaczynajmy......

Co zawiera zestaw ORMAstick?

Tyczka treningowa

Wykonana recznie z wysokiej jakosci stali nierdzewnej, posiadajgca specjalnie zaprojek-
towane konicowki, aby zwiekszy¢ funkcjonalnosc¢ treningowa.

Akcesoria treningowe

Sa tak dobrane, aby mozliwy byt kompleksowy trening. Ze wzgledu na fakt, ze nasz
sprzet taczony jest z koncepcja treningowag, to akcesoria majga mozliwosc
personalizacji. Personalizacja polega na wtasciwym dopasowaniu dtugosci i oporu
gum do odbiorcy, co dokonywane jest w procesie zakupu sprzetu. W skfad
akcesoriéw wchodza:

e 3 pary indywidualnie dobieranych gum (dtugosc i opor);

e 1 para uchwytéw bloczkowych;

1 para uchwytoéw tasmowych;

1 para uchwytoéw z rzepem;

12 sztuk karabinczykow;

pas biodrowy;

zaczep do drzwi;

woreczek na akcesoria;

akcesoria opcjonalne (mozliwos¢ dodatkowego zakupu):
> podstawka na koncowke tyczki;
> Inne (zgodnie z dostepnoscia w naszym sklepie).

Katalog éwiczen

Katalog ten opisuje prawidtowe postugiwanie sie sprzetem ORMAstick, a takze zawiera
doktadny opis ¢wiczen mozliwych do wykonania wraz z ewentualnym komentarzem.
Katalog dostepny jest takze w wersji on-line.

Program treningowy ORMAstick

Jest integralng czescia zestawu i ma posta¢ 3 miesiecznego cyklu treningowego.
Program ten jest indywidualnie ukfadany, dlatego gwarantuje zaréwno dopasowanie
treningdéw do ¢wiczacego, przyjetych celdw jak i wtasciwa personalizacje akcesoriow
ORMAstick.

<
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Program ORMAstick moze réwniez uwzglednia¢ prawidtowo zaplanowany trening na
inne dyscypliny (np.: bieganie, kolarstwo, tenis, narciarstwo, sporty walki, trening
szybkosciowy i inne), ktory zapewni witasciwy proces treningowy w wybranej
dyscyplinie. Program ORMAstick dedykowany jest dla kazdego poziomu
treningowego.

Zestaw ORMAstick mozna zamdwic z programem indywidualnym ORMAsport na 6 lub
12 miesiecy (zamiast programu ORMAstick). W przypadku wyboru ORMAstick z
programem indywidualnym ORMAsport udzielany jest dodatkowy upust na zakup
programu ORMAsport zgodny z aktualnym cennikiem.

Gwarancja i serwis sprzetu

Wysoka jako$¢ naszego sprzetu sprawia, ze jesteSmy w stanie udzieli¢ wieczystej
gwarancji na konstrukcje tyczki, czyli na zachowanie wtasciwych spawow oraz
odpornos¢ tyczki na znaczne obcigzenia wystepujace podczas odpowiedniego
treningu. Natomiast z wieczystej gwarancji wytaczone sg piankowe uchwyty na tyczce,
na ktore udzielamy 12 miesiecznej gwarancji. Podobnie pozostate elementy zestawu,
czyli akcesoria treningowe. Jednakze jeSli po okresie gwarancyjnym nastagpi
nadmierne zuzycie sprzetu pomimo prawidtowego uzytkowania to jesteSmy w stanie
zapewniC korzystne ceny artykutow zamiennych.

Serwis — jestesSmy przekonani, ze nasz sprzet postuzy przez wiele lat, a mimo to udo-
stepniamy serwis sprzetu, czyli mozliwo$¢ dodatkowego zakupu wszystkich akceso-
riow, w tym dodatkowe pary gum, uchwyty i tasmy. Ponadto w ramach serwisu mozli-
wa jest tez dodatkowa personalizacja, czyli np.: zamowienie gum o niestandardowe;j
dtugosci, czy zmiana szerokosci uchwytow tasmowych. Roéwniez jesli podczas
treningu zaobserwujg Panstwo potrzebe zmiany uchwytu, to jestesSmy w stanie takag
zmiane indywidualnie wykonac¢, gdyz najwazniejszym celem naszego serwisu jest
zapewnienie wysokiej funkcjonalnosci naszego sprzetu.

Obstuga, jak éwiczyc¢?

Kazdy sprzet sportowy, nawet ten najprostszy, wymaga zapoznania sie z
mozliwosciami i wtasciwym jego wykorzystaniem, co gwarantuje prawidtowy,
bezpieczny trening oraz zywotnos¢ sprzetu. Ponizej przedstawiamy najwazniejsze
elementy wtasciwego wykorzystania sprzetu ORMAstick.

Miejsce do ¢wiczen

Naszym sprzetem mozna ¢wiczy¢ zardbwno w pomieszczeniach, jak i na swiezym po-
wietrzu. W przypadku treningu w pomieszczeniach nalezy zwréci¢ uwage na zapewnie-
nie wystarczajgcej ilosci miejsca, aby swobodnie wykonac trening. Nalezy pamietac, ze
tyczka wykonana jest z wysokoodpornej stali nierdzewnej, co gwarantuje z jednej
strony wysoka wytrzymatos¢, a z drugiej twardos¢ tyczki. Tyczka moze uszkadzac inne
przedmioty / podtoza znajdujace sie¢ w miejscu ¢wiczen w momencie uderzenia -
dlatego tak wazne jest zapewnienie wystarczajgcego miejsca do swobodnego
treningu.

Dopiecie gum do tyczki/uchwytéw

Kazda guma zakonczona jest materiatowym ,,oczkiem”, w ktére wchodzi karabinczyk.
Umozliwia to dopiecie gumy do tyczki, a drugiej strony dopiecie do odpowiedniego
uchwytu. Dopinajgc gumy do tyczki i uchwytow nalezy zwréci¢ uwage aby:

(zdjecie jak karabinczyk przektadac przez gume)
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e gumy byty symetrycznie dopigte do tego samego oczka na tyczce, co gwarantuje
identyczng dtugos¢ gum;

e w przypadku dopiecia wiekszej ilosci gum do tyczki uzyska¢ symetrycznie iden-
tyczne dopiecie gum do koncéw tyczki (mozna gumy dopina¢ do kolejnych
,0czek” na koncéwece tyczki lub dopiaé wszystkie z wykorzystaniem dodatkowe-
go karabinczyka);

¢ dopinajgc wiekszg ilos¢ gum do uchwytu wykorzysta¢ dodatkowy karabinczyk,
poprzez ktéry gumy bedg przyczepione.

Wiasciwe ustalenie oporu gum

Ustalenie prawidtowego obcigzenia (oporu gum) do danego ¢wiczenia gwarantuje wia-
sciwe wykonanie ¢wiczenia, zgodnie z zalecong metodyka treningu. Wtasciwe ustalenie
oporu wykonuje sie poprzez:
e dopiecie odpowiedniej pary gum do tyczki — zestawy gum sa dobierane indy-
widualnie (w procesie zakupu), tak aby mozliwa byta odpowiednia konfiguracja
obcigzenia/oporu:

Podstawowe ustalenie oporu - tj. dopiecie pary gum oraz skrocenie ich poprzez
nakrecenie na tyczke. Aby wtasciwe nakreci¢ gumy na tyczke nalezy po dopieciu
gum do tyczki (symetrycznie) delikatnie je rozciggnac, a nastepnie nakreci¢ na
tyczke. Delikatne rozciggniecie umozliwia symetryczne i odpowiednie nakrece-
nie/skrécenie gum, a przez to uzyskanie wiekszego oporu. Nie nakrecamy gum
luznych!

<
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e dopiecie wiecej niz jednej pary gum do tyczki — jesli
pomimo dopiecia jednej pary gum i skrécenia poprzez
nawijanie nie uzyska sie wtasciwego oporu (opor jest
zbyt staby), to nalezy dopig¢ kolejng pare gum, tak aby
zachowac symetrycznos¢ dopiecia gum po obu stro-
nach. Nastepnie delikatnie je rozciggnac i nakreci¢ na
tyczke, aby uzyska¢ wtasciwy dtugos¢ gum do ¢wiczen
oraz opor. Analogicznie z kolejng para (3 pary) gum.

Uwaga 1:

Gumy majg ograniczong zdolnos¢ rozciggania, dlatego w momencie silnego rozciggnie-
cia moga ulec zerwaniu, dlatego bezpieczniej jest dopig¢ kolejng pare gum niz bardzo
mocno skracac zaczepiong w celu zwigkszenia oporu.

Uwaga 2:

Jesli w trakcie treningu, pomimo wykorzystania wszystkich par gum i nakreceniu ich na
tyczke, opor jest zbyt maty prosimy o kontakt w celu zamdwienia gum o wyzszym opo-
rze.

Wiasciwy uchwyt tyczki

Wiasciwy uchwyt tyczki powinien umozliwi¢ zachowanie przewidzianego zakresu ruchu
z zalecanym oporem. Wyrézniamy nastepujace uchwyty:

e uchwyt naturalny - jest to uchwyt tyczki na szerokos¢ wiasnych barkoéw (lub
troszke szerzej);

e uchwyt waski — weziej niz wiasne barki;

¢ uchwyt szeroki — znacznie szerzej niz barki;

¢ uchwyt zmienny — uchwyt, w ktérym tyczka trzymana jest jedna dtonia nachwy-
tem, a druga podchwytem.

.
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Uwaga 1:

Przy opisie wykonania ¢wiczenia w katalogu ¢wiczen podany jest zalecany rodzaj
uchwytu. Jesli nie jest podany to przyjmuje sie, ze jest to uchwyt naturalny. Ponadto w
programie treningowym, moze by¢ réwniez podany zalecony rodzaj uchwytu do kon-
kretnego ¢wiczenia.

Wykonywanie ¢wiczen - odpowiedni opor

Odpowiedni opdr, to taki, ktéry zapewnia wykonanie zaleconej ilosci powtorzen z
zachowaniem prawidtowego zakresu ruchu. W programie treningowym opisana jest
metoda treningowa, ktore okresla ilos¢ serii, iloSC powtdrzen oraz sposoéb wykonania
¢wiczenia. Opor do tych éwiczen nalezy tak dobrac, aby wykonac ¢wiczenie zalecang
metoda.

Dla przykfadu:

Jesli cwiczenie wykonujemy w ilosci np.: 3 serii po 10 powtdrzen z oporem
duzym, to nalezy uzyskac takie obcigzenie, aby mozliwe byto wykonanie w
kazdej serii 10ciu powtorzen, ale tez tak, aby po ostatniej serii czuc ,zme-
czenie” pracujgcych miesni ( w praktyce najlepszy opor bytby taki, ktory
umozliwia wykonanie 10 powtdrzen w serii, ale 12-15 juz nie).

Wykonywanie ¢éwiczen - odpowiedni ruch

Odpowiedni ruch, to taki, ktéry ma zachowany petny zakres, jest wykonywany ptynnie
oraz nie powoduje uczucia bodlu. Kazde cwiczenie w katalogu cwiczen zostato
doktad-nie opisane z podaniem pozycji poczatkowej oraz przebiegu ruchu. Dla
utatwienia do ¢wiczen dotgczone sa zdjecia z zachowaniem nastepujacej kolejnosci:

¢ zdjecie A — przedstawia pozycje poczatkowag;
e zdjecie B — srodek zakresu ruchu;
e zdjecie C — koniec zakresu ruchu, pozycja koncowa.

Ponadto do zdjec¢ dotgczone sg dodatkowe wskazdwki tzw” trener radzi” w ktorych
dodatkowo omdwione sg najistotniejsze elementy wptywajgce na prawidtowe wykona-
nie ¢wiczenia.

-_

Uwaga 1 - gumy powinny by¢ napiete w catym zakresie ruchu:

W wiekszosci ¢wiczen napiecie gum powinno by¢ w catym zakresie ruchu. Zazwyczaj w
pozycji poczgtkowej napiecie jest najmniejsze, a najwieksze w pozycji konicowej. Jedy-
nie dla ruchéw asymetrycznych ze skretem tutowia guma po stronie ,skréconej” moze
by¢ luzna. Jednakze nalezy dazyc, aby jak najdtuzej byta napieta.
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Uwaga 2 - niektére éwiczenia moga wymagacé nakrecania gum w pozycji dolnej:
W céwiczeniach typu przysiady lub podobne z obnizeniem ciata mogg wymagac nakre-
cenia gum na tyczke w pozycji maksymalnego obnizenia, tak aby zachowac napiecie
gum w catym zakresie ruchu. Nakrecenie gum w pozycji stojacej, a nastepnie wykonanie
¢éwiczenia np.: przysiadu moze sprawic¢, ze w pozycji dolnej (przysiad) gumy beda luzne,
czyli nie beda oporowaty podczas podnoszenia sie — aktywnej fazy ¢wiczenia.

Uwaga 3 - zachowaj symetryczne obciazenie:

Podczas nawijania gum nalezy zwréci¢ uwage, aby gumy nawijaty sie po obu stronach
symetrycznie, co zapewni identyczne obcigzenia po obu stronach tyczki, a dzieki temu
prawidtowy ruch.

Uwaga 4 - jesli nie bedzie mozliwe wykonanie éwiczenia prawidiowo skonsultuj
mozliwos¢ zamiany na inne lub modyfikaciji:

Jesli wykonujac ¢wiczenia zgodnie z wybranym programem treningowym pojawi sie
trudnosc¢ z zachowaniem wtasciwego zakresu ruchu lub inne trudnosci nalezy skonsul-
towacé mozliwos¢ wymiany ¢wiczenia na inne lub wprowadzenia wiasciwej modyfikacji,
aby zachowac bezpieczenstwo i efektywnosc¢ treningu.

Wykonywanie ¢wiczen - odpowiedni zaczep

W ¢wiczeniach, w ktorych uzyskanie wtasciwego oporu uzyskuje sie poprzez docze-
pienie gumy/gum do Sciany, podtoza lub trzymanie przez partnera wyrdznia si¢ naste-
pujace zaczepy ze wzgledu na przebieg gum/y:

e zaczep dolny - to zaczep powodujgcy uzyskanie skosu dolnego w przebiegu
gum/y. Zazwyczaj wysokos¢ zaczepu jest od podtoza do wysokosci kolan;

* zaczep poziomy — to zaczep, powodujgcy przebieg poziomy gumy. Wysokos¢
zalezna jest do ¢wiczenia;

* zaczep gorny — to zaczep, powodujgcy zyskanie skosu gérnego w przebiegu

- iu

gumy.
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Witasciwa wysokos¢ zaczepu podana jest przy kazdym éwiczeniu. Ewentualna zmiana
zaczepu, tak aby zmieni¢ kat obcigzenia miesni pracujgcych jest dozwolona, ale za
podstawowa przyjmuje sie opisang w ¢wiczeniu. Jesli dana metoda treningowa prze-
widuje zmiany wysokosci zaczepdéw jako forme np.: progresji treningowej, to jest to
doktadnie opisane przy danym ¢éwiczeniu.

Zaczep do drzwi.

W zestawie akcesoridw do tyczki ORMAstick znajduje sie odpowiednio zaprojektowa-
ny zaczep do drzwi, ktéry umozliwia uzyskanie zaleconej wysokosci zaczepu.

Uwaga:

Uzytkujgc zaczep do drzwi nalezy sprawdzic, czy nie powoduje on odksztatcenia drzwi
podczas ¢wiczen. Ponadto przy wiekszych obcigzeniach nalezy wtasciwie zablokowac
drzwi przed otwarciem np.: przekrecajgc zamek.

Zaczepy inne

Wykorzystujac sprzet ORMAstick w terenie mozna wykorzystaé dotgczone akcesoria,
w celu uzyskania odpowiedniego zaczepu.

Wykonywanie éwiczen - odpowiedni uchwyt

Wybdr odpowiedniego uchwytu utatwia wykonanie ¢wiczenia. Ogélnym zaleceniem
jest wybdr takiego uchwytu, z ktérym tatwiej jest wykonac¢ zalecone ¢wiczenie/a. Za-
zwyczaj uchwyty wykorzystuje sie do:

e uchwyty tasmowe - do ¢wiczen, w ktorych uchwyt stuzy do zaczepu gum/y o
stopy. Do ¢éwiczen z mniejszym obcigzeniem (do ¢wiczen z wiekszym obcigze-
niem tasmy moga ,wzynac” sie w dforl). Uchwyty te sg czesto uzywane wymien-
nie z bloczkowymi;

¢ uchwyty bloczkowe — do ¢wiczen z wiekszym oporem, do éwiczen w ktorych
wazny jest swobodny ruch w nadgarstku. Uchwyty te sg czesto uzywane wy-
miennie z tasmowymi;

e uchwyty na nadgarstki, kostki — do ¢wiczen, w ktdrych zaleca sie doczepienie
gumy do tych miejsc np.: ¢wiczenia typu odwodzenia ndg itd;

«
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e pas biodrowy — do specjalistycznych ¢wiczen bioder.

Jesli w zaleconym ¢wiczeniu pojawi sie wymog zastosowania odpowiedniego uchwytu,
gdyz bedzie on miat wptyw na prawidtowe wykonanie ¢wiczenia zastanie to wskazane
w opisie wykonania ¢wiczenia.

Niestandardowa konAiguracja uchwytow/zaczepéw

Koncepcja ORMAstick uwzgledniajgca mozliwos¢ tatwego i dowolnego konfigurowania
gum, zaczepow i uchwytéw umozliwia tez wprowadzenie niestandardowych konfigura-
cji pofgczenia akcesoriow, a przez to zwieksza funkcjonalnos¢ naszego sprzetu. Poni-
zej wybrane mozliwosci niestandardowej konfiguraciji:

e dodatkowe ztaczenie uchwytoéw - utatwiajgce syme-
tryczna prace oraz zwiekszajgce izolacje pracujgcych
miesni (np.: wykorzystywany przy ¢wiczeniach wiosto-
wania na grzbiet);
e potaczenia gum z wykorzystaniem dodatkowego
karabinczyka;
e potaczenie gum w celu zwiekszenia diugosci (np.:
stosowane do ¢wiczen akcentujgcych szybkosc);
e spiecie gumy, w celu uzyskania ,,gumy zamknietej”
(np.: do ¢wiczen odwodzenia w potprzysiadzie i po-
dobnych).
W treningu dopuszcza sie wszelkie niestandardowe potgczenia, jesli wspomagaja
wykonanie treningu, wprowadzaja indywidualne akcenty, ale jednoczesnie zapewniajg
prawidtowe wykonane ¢wiczenia.

Bezpieczenstwo éwiczen i konserwacja sprzetu.

Trening na kazdym sprzecie sportowym wymaga przestrzegania zasad bezpieczen-
stwa, ktére gwarantujg bezpieczenstwo treningu oraz dtugowiecznos¢ sprzetu. Poni-
zej przedstawiamy najwazniejsze elementy bezpiecznego treningu z wykorzystaniem
ORMAstick:

Tyczka

Dtugosc tyczki oraz twardos$¢ materiatu, z ktérego jest wykonana wymaga szczegolnej
ostroznosci podczas ¢wiczen, aby nie uszkodzi¢ nig innych przedmiotéw, czy podtoza
w pomieszczeniach. Ponadto pomimo zaokraglenia koncowek tyczki moga spowodo-
wac szkode/uraz w przypadku uderzenia.

Dlatego wykonujac trening tyczka nalezy zwréci¢ szczegd6lna uwage
na odpowiednia ilo§¢ miejsca do treningu.
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W przypadku ¢wiczen, w ktdérych wymagane jest pionowe ustawienie tyczki, w po-
mieszczeniach z miekkim podtozem (podtogi drewniane) moze by¢ wymagane zasto-
sowanie gumowej podkfadki, aby unikng¢ uszkodzenia podtoza. Podktadka dostepna
jako opcjonalne akcesorium.

Serwis tyczki - tyczka nie wymaga serwisu, gdyz jest wykonana recznie z wysokowy-
trzymatych materiatéw. Jedynie, co jakis czas nalezy skontrolowac, czy zachowane sg
prawidtowe spawy. W przypadku stwierdzenia jakichkolwiek uszkodzen spawodw, czy
wygiecia sie tyczki nalezy jak najszybciej skontaktowac sie z nami w celu jej wymiany.
Uchwyty piankowe na tyczce - podczas regularnego treningu moga ulegac lekkim
wytarciom, jak kazdy tego typu uchwyt w sprzecie sportowym. Ewentualne uszkodze-
nie uchwytéw piankowych nie wptywa na ogdlne bezpieczenstwo treningu, a jedynie
na komfort uchwytu. W przypadku uszkodzenia pianek prosimy o kontakt, gdyz w
naszym serwisie dostepne sa zamienne uchwyty na tyczke.

Akcesoria dodatkowe - uchwyty, tasmy oraz gumy

Pomimo wysokiej jakosci i odpornosci na obcigzenia treningowe akcesoria dodatko-
we moga po pewnym czasie wykazywac oznaki uzycia. Dlatego, aby zachowac petne
bezpieczenstwo treningu nalezy:

/70

e przed kazdym treningiem - skontrolowac¢ stan uchwytéow i szwéw. Podobnie
nalezy skontrolowa¢ gumy (zwrdci¢ uwage, czy w miejscu potaczenia z elemen-
tem materiatowym nie sg przetarte);

e unika¢ pozostawienia gum na storicu, gdyz pod wptywem storica gumy moga
ulegac ostabieniu tzn: silne nagrzanie moze spowodowac wysuniecie sie z oczka
w materiale, a takze guma pod wptywem storica moze mie¢ mniejszg odpornosc¢
na rozcigganie;

«
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e w przypadku uzywania zaczepu na drzwi nalezy unikaé przytrzasniecia gum
przez drzwi, gdyz ,pracujgca” w takich warunkach guma moze szybciej ulegaé

uszkodzeniom.

Serwis akcesoriow dodatkowych — polega na regularnej kontroli rzepéw, szwow oraz
gum. Ponadto po kazdym treningu nalezy akcesoria przechowywac¢ w dotgczonym
worku na akcesoria. W przypadku stwierdzenia uszkodzenia prosimy o kontakt w celu

wymiany danego elementu.

Zyczymy bezpiecznego i efektywnego treningu.....
ORMAsport
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Wariant 1 - obunéz

Pozycja poczatkowa: w kle-
ku obundz, tyczka trzymana na
wysokosci klatki piersiowej na-
chwytem, gumy zaczepione
o stopy.

Wykonanie: wyciskanie w przdod
tyczki do prostych ramion oraz
powrét do pozycji poczatkowe;j.

TRENER RADZI

Wariant 2 - jednonéz

Pozycja poczatkowa: w kleku na
jednej nodze, druga ugieta w kola-
nie kat prosty, tutdéw wyprostowa-
ny, tyczka trzymana na wysokosci
klatki piersiowej nachwytem na
szerokos¢ barkow lub lekko sze-
rzej, gumy zaczepione o stope z
tytu.

Wykonanie: wyciskanie w przéd
tyczki do prostych ramion oraz powrét do pozycji poczatkowe;.

TRENER RADZI
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Wariant 3 - gumy z tylu oraz w sia-
dzie

Pozycja poczatkowa: dowolna w
zaleznosci od ¢wiczenia (np.: klek
obunéz, jednondéz, w staniu lub
siadzie), tyczka trzymana na wy-
sokosci klatki piersiowej uchwyt
naturalny, gumy zaczepione z tytu
do uchwytu na drzwi/$ciane lub
trzymane przez partnera.
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Wykonanie: wyciskanie w przéd
tyczki do prostych ramion oraz
powrét do pozycji poczatkowej.

TRENER RADZI

KLATKA PIERSIOWA // WYCISKANIE TYCZKI W KLEKU
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2 WYCISKANIE TYCZKI W STANIU
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_8 Wariant 1 — uchwyt normalny/sze-
= roki
\J) / Pozycja poczatkowa: w lekkim
©  rozkroku, tutdw wyprostowa-

ny, tyczka trzymana na wyso-
kosci klatki piersiowej nachwy-
tem, gumy zaczepione z tytu do
uchwytu na drzwi/$ciane lub trzy-
mane przez partnera.

Wykonanie: wyciskanie w przod
tyczki do prostych ramion oraz powrét do pozycji poczatkowej. Ruch jest analogiczny, jak w éwi-
czeniu w kleku.

Wariant 2 - uchwyt waski

Pozycja poczatkowa: ¢wiczenie analogiczne, jak wariant 1 — zmienia sig tylko szerokos¢ uchwytu
tyczki. Przy uchwycie waskim gumy mogag obcierac o barki.

Wariant 3 - uchwyt dowolny (gumy na roznych wysokosciach)

Pozycja poczatkowa: Pozycja poczatkowa: ¢wiczenie analogiczne, jak wariant 1 —zmienia sig tylko
wysokos¢ zaczepienia gum z tytu. Zalecenia do ustawienia innej wysokosci zaczepu gum sg zawar-
te w programie treningowym (jesli wystepuija).

NINVLS M IXZOAL JINVISIOAM // YMOISHIId YLV
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3 ROZPIETKI

Wariant 1 — w staniu tyczka na pod-
fozu

Pozycja poczatkowa: w wykroku,
tyczka przydepnigeta noga z tytu
(zakrocznag), lekkie ugiecie w ko-
lanie nogi zakrocznej, w dtoniach
uchwyty (tasma lub rekojesc), ra-
miona ugiete w fokciach lekko
ponizej klatki piersiowej, prosty
tutéw, gumy zaczepione do tyczki.
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Wykonanie: ruch rozpietek — skosny z dotu w goére i przéd do ztaczenia dtoni przed soba na wysoko-
$ci czota, ramiona lekko ugiete w tokciach oraz powrét do pozycji poczatkowe;.

TRENER RADZI
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Wariant 2 - w kleku obunéz tyczka
pod nogami

Pozycja poczatkowa: w kleku
obundz, tyczka pod nogami z tytu,
w dtoniach uchwyty (tasma lub re-
kojesc), ramiona ugiete w fokciach
lekko ponizej klatki piersiowe;,
prosty tutdw, gumy zaczepione do
tyczki.

Wykonanie: ruch rozpietek — skosny z dotu w goére i przéd do ztaczenia dtoni przed soba na wyso-
kosci czota, ramiona lekko ugiete w tokciach oraz powrét do pozycji poczatkowe;.

KLATKA PIERSIOWA // ROZPIETKI

TRENER RADZI
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3 ROZPIETKI

Wariant 3 - tyczka z tylu trzymana
przez partnera

Pozycja poczatkowa: dowolna w
zaleznosci od ¢wiczenia (np.: sta-
nie, klek lub w siadzie), partner
trzyma tyczke z tytu, w dfoniach
uchwyty (tasma lub rekojesé), ra-
miona ugiete w tokciach na wyso-
kosci klatki piersiowej, prosty tu-
tow, gumy zaczepione do tyczki.

- odisS
AN

Wykonanie: ruch rozpietek — poziomy w przdd przed siebie do ztgczenia dtoni na wysokosci klatki
piersiowej, ramiona lekko ugiete w tokciach oraz powrét do pozycji poczatkowej (ruch podstawo-
wy). Mozliwe sg tez inne ustawienia linii ruchu rozpigtek poprzez podniesienie lub opuszczenie
tyczki trzymanej przez partnera.

TRENER RADZI

IML3IdZ0Y // YMOISHIId VALY

Wariant 4 - same gumy bez tyczki

W staniu:

Pozycja poczatkowa: dowolna w
zaleznosci od ¢wiczenia (np. sta-
nie, klek lub w siadzie), partner
trzyma gumy z tytu, w dtoniach
uchwyty (tasma lub rekojesc), ra-
miona ugiete w tokciach na wy-
sokosci klatki piersiowej, prosty
tutéw.

Wykonanie: ruch rozpietek — poziomy w przéd przed siebie do ztgczenia dtoni na wysokosci klatki
piersiowej, ramiona lekko ugiete w tokciach oraz powrdt do pozycji poczatkowej (ruch podstawo-
wy). Mozliwe sg tez inne ustawienia linii ruchu rozpietek poprzez wyzsze lub nizsze trzymanie gum
przez partnera.

<
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3 ROZPIETKI
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W kleku:

Pozycja poczatkowa: dowolna w
zaleznosci od ¢éwiczenia (np. sta-
nie, klek lub w siadzie), partner
trzyma gumy z tytu, w dfoniach
uchwyty (tasma lub rekojesé), ra-
miona ugiete w tokciach na wy-
sokosci klatki piersiowej, prosty
tutéw.

Wykonanie: ruch rozpigtek — poziomy w przdd przed siebie do ztgczenia dtoni na wysokosci klatki
piersiowej, ramiona lekko ugiete w tokciach oraz powrot do pozycji poczatkowej (ruch podstawo-
wy). Mozliwe sag tez inne ustawienia linii ruchu rozpietek poprzez wyzsze lub nizsze trzymanie gum
przez partnera.

W siadzie:

Pozycja poczatkowa: dowolna w
zaleznosci od ¢éwiczenia (np. sta-
nie, klek lub w siadzie), partner
trzyma gumy z tytu, w dtoniach
uchwyty (tasma lub rekojesé), ra-
miona ugiete w tokciach na wy-
sokosci klatki piersiowej, prosty
tutéw.

Wykonanie: ruch rozpigtek — poziomy w przdd przed siebie do ztgczenia dtoni na wysokosci klatki
piersiowej, ramiona lekko ugiete w tokciach oraz powrot do pozycji poczatkowej (ruch podstawo-
wy). Mozliwe sag tez inne ustawienia linii ruchu rozpietek poprzez wyzsze lub nizsze trzymanie gum

przez partnera.

TRENER RADZI

KLATKA PIERSIOWA // ROZPIETKI
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Wariant 1 - tyczka za glowe

Pozycja poczatkowa: w lezeniu,
ramiona wyprostowane za gto-
wa, tyczka trzymana w dtoniach
uchwyt naturalny lub lekko zwe-
zony (jak zawodniczka na zdje-
ciu), partner trzyma gumy z tytu.

Wykonanie: przeniesienie tyczki
z za gtowy do tutowia (wysokos$é
brzucha). W trakcie ruchu zaleca
sie lekkie ugiecie ramion w fok-
ciach oraz powrét do pozyciji po-
czatkowe;j.

TRENER RADZI
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5 PRACA TYCZKA STOJACA JEDNORACZ

Wariant 1 - gumy doczepione do
stopy

Pozycja poczatkowa: w wykroku,
tyczka trzymana w dtoni po stronie
nogi zakrocznej (nogi z tytu). Tyczke
nalezy docisnag¢ do podfoza, aby jej
koniec nie przesuwat sie po podtozu,
na wysokosci piety nogi wykrocz-
nej. Guma/my od gérnych zaczepow
tyczki do nogi zakrocznej. Tutdw oraz
gtowa powinny by¢ w linii proste;.
Reka niepracujgca swobodnie zwisa
Z boku.

ORMAspor )

Wykonanie: ruch wyciskanie tyczki w przdéd i powrdt do pozycji poczatkowe;.

TRENER RADZI

Wariant 2 - gumy trzymane z tylu

Pozycja poczatkowa: w wykroku,
tyczka trzymana w dfoni po stronie
nogi zakrocznej (nogi z tytu). Tycz-
ke nalezy docisngé do podtoza,
aby jej koniec nie przesuwat sie po
podfozu, na wysokosci piety nogi
wykrocznej. Guma/my od gor-
nych zaczepdéw tyczki do uchwytu
na drzwi/$ciane lub trzymanego =
przez partnera (wysokos¢ barku — wysokos¢ standardowa) Tutéw oraz g’fowa powinny byc w linii

prostej. Reka niepracujgca swobodnie zwisa z boku.

TRENER RADZI

Wykonanie: ruch wyciskanie tyczki w przdd i powrdt do pozycji wyjsciowej.

KLATKA PIERSIOWA // PRACA TYCZKA STOJACA JEDNORACZ
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Wariant 1 - w staniu

Pozycja poczatkowa: w lekkim
rozkroku, tutdw wyprostowany,
tyczka trzymana na wysokosci
klatki piersiowej, na szerokos¢
barkoéw lub lekko szerzej, gumy
zaczepione z tytu (do uchwytu
sciennego/do drzwi lub partner).

Wykonanie: ruch wiostowania
tyczka i powrdét do pozycji wyj-
sciowe;.

TRENER RADZI

Wariant 2 - w siadzie

Pozycja poczatkowa: w siadzie
prostym, tutbw wyprostowany,
tyczka trzymana na wysokosci
klatki piersiowej, na szerokosc¢
barkéw lub lekko szerzej, gumy
zaczepione z tylu (uchwyt na
drzwi/sciane lub trzymane przez
partnera).

Wykonanie: ruch wiostowania tyczka i powrét do pozycji wyjsciowe;.

TRENER RADZI
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Wariant 1 - w opadzie tutowia

Pozycja poczatkowa: opad tuto-
wia w lekkim rozkroku, nogi lekko
ugiete w kolanach, plecy wypro-
stowane, tyczka w dtoniach na
szerokos¢ barkéw, gumy zacze-
pione o stopy.

Wykonanie: podcigganie tyczki
do klatki piersiowej oraz powrdét

do pozycji poczatkowe;j.

wskazéwka 1 —zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu.

wskazéwka 2 - szerokos¢ uchwytu tyczki moze byé zmieniana, jesli w ¢wiczeniu nie jest
podane inaczej, to zalecana jest szerokos¢ barkéw. Wazne jest, aby podczas ruchu ramiona

pracowaty symetrycznie.

© wskazéwka 3 - w trakcie ruchu przyciggania tyczki tokcie powinny wyjsé¢ za ptaszczyzna ple- ) TRENER RADZI
cow (za plecy), co gwarantuje prawidtowa prace ¢wiczonych miesni.

Wariant 2 - w opadzie tulowia gumy
z przodu

Pozycja poczatkowa: opad tu-
towia w lekkim rozkroku, nogi
lekko ugiete w kolanach, plecy
wyprostowane, tyczka trzymana
nachwytem w dtoniach na szero-
kos¢ barkdw, gumy zaczepione z
przodu do uchwytu na drzwi/Scia-
ne lub trzymane przez partnera.

A | B | C_

i

Wykonanie: podcigganie tyczki do klatki piersiowej oraz powrdt do pozycji poczatkowe;.

wskazéwka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie

przebiegu ruchu.

wskazéwka 2 - szerokos¢ uchwytu tyczki moze
by¢ zmieniana, jesli w ¢wiczeniu nie jest podane
inaczej, to zalecana jest szerokos¢ barkéw. Wazne
jest, aby podczas ruchu ramiona pracowaty syme-

trycznie.

©® wskazéwka 3 —w trakcie ruchu przyciagania tycz-
ki, tokcie powinny wyjs¢ za ptaszczyzne plecéw

Cwiczenie mozna wykonad réwniez z uchwy-

tem waskim, podchwytem lub zamiennie

(za plecy), co gwarantuje prawidtowa prace ¢wiczonych migsni.

wskazéwka 4 — uchwyt waski, przerwa miedzy dtoniami okoto 10cm. Wazne jest, aby podczas
ruchu ramiona pracowaty symetrycznie. W przypadku innych uchwytéw np.: podchwytem (wa-
sko/szeroko) czy zamiennie (jedna reka podchwyt, druga nachwyt) wazne jest aby tyczke przy-
ciggac symetrycznie. Jesli w programie nie jest podane inaczej, to podstawowym uchwytem jest

nachwyt na szerokos¢ barkow.

«
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2 WIOSEOWANIE JEDNORACZ

ORMAspor )

Wariant 1 - z guma z przodu

Pozycja poczatkowa: opad tufo-
wia w lekkim wykroku, nogi lekko

ugiete w kolanach, plecy wypro-
stowane, w dfoni po stronie za-
krocznej trzymany uchwyt zguma =
zaczepiong z przodu do uchwy-

tu na drzwi/sciane lub trzymane
przez partnera.

Wykonanie: przycigganie uchwy-
tu do klatki piersiowej (wiostowanie jednorgcz) oraz powrot do pozycji poczatkowe;.

©® wskazéwka 1 —zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu.
wskazéwka 2 — dton niecwiczaca moze podpierac sie o udo, aby zachowac stabilng pozycije.

wskazéwka 3 — w trakcie ruchu przyciggania uchwytu fokie¢ powinien przemieszczac sie blisko
tutowia oraz w pozycji maksymalnego przyciggniecia powinien przejs¢ za ptaszczyzne plecow

(do tyh). > >TRENER RADZI

© wskazéwka 4 —wysokosc zaczepu gumy moze byé regulowana. Jesli w planie nie jest napisane
inaczej zaczep powinien by¢ na wysokosci klatki piersiowej lub lekko ponizej.

Wariant 2 - z guma przyczepiona do
tyczki

Pozycja poczatkowa: opad tuto-
wia w lekkim wykroku, nogi lekko
ugiete w kolanach, plecy wypro-
stowane, w dtoni po stronie za-
krocznej trzymany uchwyt z gumag
zaczepiong do lezacej tyczki przy-
depnigtej stopag nogi zakroczne)).

Wykonanie: przycigganie uchwy-
tu do klatki piersiowej (wiostowanie jednorgcz) oraz powrot do pozycji poczgtkowe;.

© wskazoéwka 1 - stopa nogi zakrocznej powinna stabilnie spoczywacé na tyczce.

© wskazowka 2 - podczas ruchu zachowaj proste plecy oraz unikaj skretu tutowia. Staramy sie
pracowac tylko reka, czyli tutdw pozostaje caly czas w pozycji poczatkowe;.

@ Wwskazowka 3 —w trakcie ruchu przyciggania uchwytu tokie¢ powinien przemieszczac sie blisko
tutowia oraz w pozycji maksymalnego przyciggniecia powinien przejs¢ za ptaszczyzne plecéw) TRENER RADZI
(do tytu).

wskazowka 4 - dtori/reka nie¢wiczaca powinna by¢ oparta o kolano, aby dodatkowo ustabilizo-

GRZBIET // WIOSLOWANIE JEDNORACZ

wac pozycje.
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@ odinad

€

Wariant 3 - stojaca tyczka

Pozycja poczatkowa: opad tuto-
wia w lekkim wykroku, nogi lekko
ugiete w kolanach, plecy wypro-
stowane, w dtoni po stronie za-
krocznej trzymana stojgca tyczka.
Guma doczepiona do uchwytu na
drzwi/$ciane lub trzymana przez
partnera, lecaca skosne w dét (od
tyczki do uchwytu/partnera).

Wykonanie: podcigganie tyczki do klatki piersiowej oraz powrdt do pozycji poczatkowe;.

@© wskazéwka 1 - podczas ruchu zachowaj proste
plecy oraz unikaj skretu tutowia. Staramy sie pra-
cowac tylko reka, czyli tutdw pozostaje caly czas
W pozycji poczatkowej. Tyczka powinna by¢ row- - -
niez dociskana do podtoza, aby si¢ nie przesuwa- ' .
fa. Zaleca sig¢ uzy¢ dodatkowa naktadke antypo- A T — | )
slizgowa.

Cwiczenie mozna wykonaé réwniez oburacz

wskazowka 2 - dtori/reka niecwiczaca powinna an. ‘

by¢ oparta o kolano, aby dodatkowo ustabilizo- 2 )

wac pozycije.

wskazéwka 3 — w trakcie ruchu przyciggania uchwytu tokie¢ powinien przemieszczac sie blisko
tutowia oraz w pozycji maksymalnego przyciagniecia powinien przejs¢ za ptaszczyzne plecéw
(do tytu).

wskazéwka 4 - dfori/reka niecwiczaca dodatkowo wspomaga prawidtowy ruch.

ol
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3 WIOStOWANIE OBURACZ

Wariant 1 - gumami

Pozycja poczatkowa: opad tuto-
wia w rozkroku , nogi lekko ugiete
w kolanach, plecy wyprostowa-
ne, w dioniach trzymane uchwyty
Z gumami zaczepionymi z przodu
do uchwytu na drzwi/$ciane lub
trzymane przez partnera.

Wykonanie: przycigganie uchwytu do klatki piersiowej (wiostowanie oburgcz) oraz powrét do po-

zycji poczatkowe;j.

wskazéwka 1 —zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu.

wskazéwka 2 — podczas ruchu zachowaj symetryczng prace obu rak.

wskazéwka 3 - w trakcie ruchu przyciggania uchwytu tokie¢ powinien przemieszczac sie blisko
tutowia oraz w pozycji maksymalnego przyciagniecia powinien przejs¢ za ptaszczyzne plecc’JV) TRENER RADZI

(do tytu).

wskazéwka 4 — wysokos$¢ zaczepu gumy moze by¢ regulowana. Jesli w planie nie jest napisane
inaczej zaczep powinien by¢ na wysokosci klatki piersiowej lub lekko ponizej, ale co jaki$ czas
mozna umiescié¢ go na innej wysokosci, aby lekko zmodyfikowaé obciazenie pracujgcych miesni.

Wariant 2 - tyczka w opadzie

Pozycja poczatkowa: opad tuto-
wia w lekkim rozkroku, nogi lek-
ko ugiete w kolanach, plecy wy-
prostowane, tyczka w dtoniach
uchwyt na szerokos¢ barkéw,
gumy zaczepione z przodu do
uchwytu na drzwi/$ciane lub trzy-
mane przez partnera.

wskazéwka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu.

wskazéwka 2 - uchwyt na szerokosé barkéw, podczas ruchu wiostowania dtor pociagajaca
powinna zosta¢ podciagnieta do klatki piersiowej (fokie¢ za plecy). Natomiast reka wpychajaca

powinna dojs¢ do wyprostu.

ORMAspor )

GRZBIET // WIOSEOWANIE OBURACZ

wskazéwka 3 — w trakcie ruchu przyciggania tyczki tokcie powinny wyjs¢ za ptaszczyzne plecév) TRENER RADZI
(za plecy), co gwarantuje prawidtowa prace ¢wiczonych miesni. Ponadto dopuszcza sig lekki

skret tutowia do strony pociagajacej (ale z zachowaniem prostych plecow).

ORMAstick KATALOG CWICZEN



3 WIOStOWANIE OBURACZ

Wariant 3 - tyczka w siadzie

Pozycja poczatkowa: siad prosty,
plecy wyprostowane, tyczka trzy-
mana nachwytem na szerokosc
barkéw, gumy zaczepione o sto-
py i skrecone na tyczce.

@ odinad
<

Wykonanie: wiostowanie tyczkag
(przyciaganie tyczki do kl. piersio-
wej) oraz powrét do pozycji po-
czatkowej.

wskazéwka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie Cwiczenie mozna wykona¢ podchwytem
przebiegu ruchu. Mozna wykona¢ lekki ruch tuto- lub zamiennie

wiem w przéd w trakcie powrotu do pozycji wyj-

Sciowej oraz lekki ruch w tyt w trakcie przyciagnie-

cia tyczki, ale podczas ruchéw musza by¢ proste

plecy. Jesli wykonanie ruchéw przod/tyt tutowia

bedzie powodowato garbienie sig, to nalezy ¢wi-

czenie wykona¢ bez dodatkowych ruchéw (jak na

zdjeciu).

wskazéwka 2 — uchwyt na szerokos¢ barkow lub
lekko szerzej. Gume nalezy nakreci¢ na tyczke tak, aby wykonac¢ prawidtowo ¢wiczenie, czyli
podczas ruchu guma caly czas musi by¢ napieta.

wskazéwka 3 — w trakcie ruchu przyciggania tyczki tokcie powinny wyjs¢ za ptaszczyzne plecow
(za plecy), co gwarantuje prawidtowa prace ¢wiczonych migsni.

wskazéwka 4 - dla tyczki trzymanej podchwytem mozna przyjac¢ szerszy uchwyt. Uchwyt za-
mienny, to jedna reka podchwyt, a druga nachwyt. Mozna réwniez zmienia¢ szerokos¢ uchwy-
tow. Jesli w programie nie jest napisane inaczej, to podstawowy uchwyt to nachwyt na szero-
kosc¢ barkow.

Zo74N40 JINVMOTSOIM // 1319Z4H
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4 WYPROSTY TULOWIA W TYE W STANIU

ORMAspor )

vl A | B [ c |
barkach 7 ‘

Pozycja poczatkowa: stojagc w E &

lekkim rozkroku, tyczka na bar- ‘
kach (za gtowa), gumy doczepio-
ne do stép. Nogi lekko ugiete w
kolanach.

Wykonanie: opad tutowia i wy-
prost do pozycji poczatkowej
(wyprostowanej).

wskazoéwka 1 —zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu. Ponadto w fazie powrotu do
pozycji poczatkowej nie wykonuj przegiecia tutowia w tyt (pogtebienia wyprostu), gdyz jest to
niekorzystne dla kregostupa.

wskazéwka 2 - kolana lekko ugiete podczas ruchu, zwtaszcza w ostatniej fazie opadu wazne
jest, aby nie prostowaé nég w kolanach. ) TRENER RADZI

wskazéwka 3 —w trakcie ruchu opadu tutowia gumy powinny by¢ napiete, czyli nalezy je nawina¢
na tyczke tak, aby podczas maksymalnego opadu tutowia nie byty luzne.

Wariant 2 - skosne z tyczka na
barkach

Pozycja poczatkowa: stojac w
lekkim rozkroku, tyczka na bar-
kach (za gtowg), gumy doczepio-
ne do stép. Nogi lekko ugiete w
kolanach.

Wykonanie: lekki opad tutowia
z wykonaniem skretu w prawo i
lewo oraz powrét do pozycji po-
czatkowej (wyprostowane;j).

wskazéwka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie
przebiegu ruchu skretnego (skrecamy tutéw przy
zachowaniu prostych plecow).

wskazéwka 2 - kolana lekko ugiete podczas ru- >
o 7| R ‘ > ) TRENER RADZI _
wskazéwka 3 - ruch skretny wykonujemy ptynnie Y,
i delikatnie (bez szarpania) dochodzgc maksymal-
nie do linii Srodkowej. Zakres ruchu zalezny jest
od gibkosci tutowia i nalezy to ¢wiczenie wykonac
zgodnie z wtasnymi mozliwosciami (zakres ruchu powinien sie zwigksza¢ wraz z powtarzaniem
tego éwiczenia).

©@ wskazéwka 4 — ruchy skretne sg w lekkim opadzie tutowia, po wykonaniu skretu prawo/lewo
wracamy do pozycji poczatkowej wyprostowanej (bez opadu w przéd). Kolejne powtdrzenie
warto wykonac zaczynajac od przeciwnej strony, czyli jesli wczesniej byt ruch prawo — lewo to w
kolejnym powtdrzeniu lewo — prawo.
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Wariant 3 - proste z tyczka na bar-
kach gumy z przodu

Pozycja poczatkowa: stojac w
lekkim rozkroku, tyczka na bar-
kach (za gtowag), gumy do uchwy-
tu na drzwi/$ciane lub trzymane
przez partnera (skos doét). Nogi
lekko ugiete w kolanach.

Wykonanie: opad tutowia i wy-
prost do pozycji poczatkowe;j.

wskazowka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu. Ponadto w fazie powrotu do
pozycji poczatkowej nie wykonuj przegiecia tutowia w tyt (pogtebienia wyprostu), gdyz jest to
niekorzystne dla kregostupa.

wskazéwka 2 - kolana lekko ugiete podczas ruchu, zwtaszcza w ostatniej fazie opadu wazne
jest, aby nie prostowaé nég w kolanach. ) TRENER RADZI

wskazéwka 3 —w trakcie ruchu opadu tutowia gumy powinny by¢ napiete, czyli nalezy je nawina¢
na tyczke tak, aby podczas maksymalnego opadu tutowia nie byty luzne.

Wariant 4 - martwy ciag

Pozycja poczatkowa: stojagc w
lekkim rozkroku, tyczka trzyma-
na w dtoniach przed sobg, rece
wyprostowane (na wysokosci
bioder). Nogi lekko ugiete w ko-
lanach.

Wykonanie: opad tutowia i wy-
prost do pozycji poczatkowe;j.
Tyczka w dtoniach porusza sie w
linii pionowej gora/dét. Tyczka trzymana nachwytem/podchwytem lub zamiennie, na szerokosé

barkéw lub wasko.

wskazéwka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie Cwiczenie martwego ciggu z uchwytem
przebiegu ruchu. Ponadto w fazie powrotu do po- waskim

zycji poczatkowej nie wykonuj przegiecia tutowia

w tyt (pogtebienia wyprostu), gdyz jest to nieko-

rzystne dla kregostupa.

wskazéwka 2 - kolana lekko ugiete podczas ru-

chu, zwtaszcza w ostatniej fazie opadu wazne jest,

aby nie prostowacé nég w kolanach.

© wskazéwka 3 - w trakcie ruchu opadu tutowia
gumy powinny by¢ napiete, czyli nalezy je nawing¢ na tyczke tak, aby podczas maksymalnego
opadu tutowia nie byly luzne.

© wskazoéwka 4 - uchwyt waski. Jesli w programie nie jest napisane inaczej martwy ciag nalezy
wykonac nachwytem na szerokos¢ barkéw lub nachwytem wasko. Ponadto martwy cigg moze
by¢ wykonywany podchwytem lub zamiennie tj. jedna reka nachwyt, a druga podchwyt. W przy-
padku uchwytu zamiennego zaleca sie co serie zamieni¢ uchwyt. Zmiana uchwytu w martwym
ciggu nie wptywa na zmiane obcigzen miesni dlatego dopuszcza sie rézne uchwyty.

«
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5 WYPROSTY TULOWIA W TY: W SIADZIE

Wariant 1 - proste z tyczka na
barkach

Pozycja poczatkowa: siad pro-
sty, plecy wyprostowane, tyczka

trzymana na barkach (za gtowa) ,
gumy zaczepione o stopy i skre-
cone na tyczce.

Wykonanie: odchyt tutowia w tyt
oraz powrét do pozycji poczatko-
wej.

@© wskazowka 1 — zachowaj proste plecy w trakcie Zwigkszenie zakresu ruchu poprzez skton

przebiegu ruchu.

© wskazowka 2 — kolana moga by¢ lekko ugiete.

@ wskazéwka 3 — w trakcie sktonu w przéd gumy
powinny by¢ napiete, czyli nalezy je nawina¢ na
tyczke tak, aby podczas maksymalnego sktonu nie

byty luzne.

@© wskazéwka 4 - podczas wykonywania ruchow
mozna lekko pogtebic skton w przéd, co zwigksza
zakres ruchu. Pogtebiajac skton w przéd nalezy zachowac proste plecy.

Wariant 2 - skretne z tyczka na
barkach

Pozycja poczatkowa: siad pro-
sty, plecy wyprostowane, tyczka
trzymana na barkach (za gtowa) ,
gumy zaczepione o stopy i skre-
cone na tyczce.

Wykonanie: odchyt tutowia w tyt
wraz ze skretem tutowia prawo/
lewo oraz powrot do pozyciji po-
czatkowej.

wskazéwka 1 —zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu.

wskazéwka 2 — kolana moga by¢ lekko ugiete.

ORMAspor )

A | B | C

%

w przéd

GRZBIET // WYPROSTY TULOWIA W TYL W SIADZIE

wskazéwka 3 — w trakcie sktonu i skretu w przéd gumy powinny byé napiete, czyli nalezy je na-
wingé na tyczke tak, aby podczas maksymalnego ruchu nie byly luzne.

ORMAstick KATALOG CWICZEN



5 WYPROSTY TULOWIA W TY: W SIADZIE

Wariant 3 - proste z tyczka na bar-
kach guma z przodu

A | B | C |
Pozycja poczatkowa: siad pro-

sty, plecy wyprostowane, tyczka
trzymana na barkach (za gtowg) , :
gumy zaczepione do uchwytu na ) i )
drzwi/sciane lub trzymane przez
partnera (poziomo). 7

©

Wykonanie: odchyt tutowia w tyt
oraz powrét do pozycji poczatko-
wej.

€

@ odinad

© wskazéwka 1 —zachowaj proste plecy w trakcie Cwiczenie mozna wykonaé¢ z szerokim
przebiegu ruchu. uchwytem.

© wskazéwka 2 — kolana moga by¢ lekko ugiete.

© wskazéwka 3 - podczas wykonywania ruchow,
mozna lekko pogtebic skton w przéd, co zwigksza

zakres ruchu. Pogtebiajac skton w przod nalezy
zachowag proste plecy.

. wskazéwka 4 — mozna zastosowacé szeroki

uchwyt.

J1ZaAvIS M FAL M VIMOFNL ALSOHdAM // 1319749
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6 ROZPIETKIW TYL

ORMAspor )

Pozycja poczatkowa: w lekkim

rozkroku, ramiona wyprostowane V

przed sobg na wysokosci klatki
piersiowej (lekkie ugiecie w tok-
ciach), w dtoniach uchwyty (tasma
lub rekojesc€) z gumami doczepio-
nymi do uchwytu na drzwi Sciane
lub trzymane przez partnera. Nogi
lekko ugiete w kolanach.

i A | B | Cc |

Wykonanie: ruch rozpietek — poziomy ruch odwodzenia w tyt tak, aby tokcie przeszty za ptasz-
czyzne plecow (ruch podstawowy) oraz powrét do pozycji poczatkowej. W trakcie ruchu nalezy
zachowac lekko ugiete tokcie. Mozliwe sa tez inne ustawienia linii ruchu rozpietek poprzez zmiane
wysokosci doczepienia gum.

© wskazoéwka 1 —zachowaj proste plecy w trakcie Ruch ze zwiekszeniem ugiecia w fokciach
przebiegu ruchu. oraz skosnym przebiegiem gum

) wskazowka 2 — kolana lekko ugiete.

) Wskazéwka 3 — w trakcie ruchu rozpietek w mak-
symalnym odwiedzeniu, tokcie powinny wyjs¢ za
ptaszczyzne plecow. kopatki w trakcie takiego ru-
chu powinny sie zejs¢ do srodka (wiasciwy ruch).
wskazéwka 4 - dopuszcza sie w trakcie ruchu
zwigkszenie ugigcia w tokciach, ale wazne jest, aby
w maksymalnym odwiedzeniu ramion w tyt tokcie przeszty za ptaszczyzne plecow (za plecy w
tyt). Dionie z uchwytami powinny poruszac sie w linii poziome;.

wskazoéwka 5 - gumy powinny poruszac sie linii poziomej, ale mozliwa jest zmiana wysokosci
przyczepienia gum (np.: skos goéra lub skos dof), ktéra lekko zmodyfikuje ruch rozpietek. Jesli w
programie nie jest inaczej napisane, to zaleca sig, aby gumy poruszaty sie poziomo.

GRZBIET // ROZPIETKIW TYL

ORMAstick KATALOG CWICZEN



NINYLS M YIMOTNL ALFHNS // 131924

@ odinad

€

Wariant 1 - nogi réwnolegle

Pozycja poczatkowa: stojac w
lekkim rozkroku, tyczka na bar-
kach (za gtowa), gumy doczepio-
ne do stop. Nogi wyprostowane
lub lekko ugiete w kolanach.

Wykonanie: skret tutowia w pra-
wo/lewo oraz powrot do pozycji
poczatkowe;j.

wskazowka 1 - tyczka na barkach powinna przebiega¢ poziomo, co gwarantuje uzyskanie

pozycji wyprostowanej. Podczas ruchu zachowaj proste plecy.

wskazéwka 2 — podczas skretéw mozna lekko ugia¢ kolana.

wskazéwka 3 - ruch skretny wykonujemy ptynnie i delikatnie (bez szarpania) dochodzgc mak-
symalnie do linii Srodkowej. Zakres ruchu zalezny jest od gibkosci tutowia i nalezy to ¢wiczenie
wykonac¢ zgodnie z wlasnymi mozliwosciami (zakres ruchu powinien sie zwigksza¢ wraz z po-

wtarzaniem tego éwiczenia).

Wariant 2 -z wykrokiem w przéd

Pozycja poczatkowa: stojac w
wykroku w przdéd, na barkach
tyczka (za gtowa), gumy docze-
pione do stop.

Wykonanie: skret tutowia w
prawo/lewo oraz powrét do
pozycji poczatkowej  (wykro-
ku w przéd). Zmiana nogi wy-
krocznej po catej serii (wy-

b

> ) TRENER RADZI

A | B | C_

konujemy zalecang ilos¢ powtorzen skretéw bedac caty czas w wykroku na jedng noge,

a w kolejnej serii zmieniamy noge wykroczna).

wskazéwka 1 - tyczka na barkach powinna prze-
biega¢ poziomo, co gwarantuje uzyskanie pozycji
wyprostowanej.

wskazéwka 2 — podczas skretow zachowaj pro-
sty tutéw.

wskazowka 3 - ruch skretny wykonujemy ptynnie
i delikatnie (bez szarpania) dochodzac maksymal-
nie do linii Srodkowej. Zakres ruchu zalezny jest
od gibkosci tutowia i nalezy to ¢wiczenie wykonac¢

zgodnie z witasnymi mozliwosciami (zakres ruchu powinien sie zwieksza¢ wraz z powtarzaniem
tego éwiczenia).

wskazéwka 4 - céwiczenie moze by¢ wykonane z kazdorazowym powrotem do pozyciji stania
w rozkroku (réwnolegtym), czyli ze stania rownolegtego wykonuije sie wykrok, skret prawo/lewo i
powrd6t do stania w rozkroku. Nastepnie analogicznie wykrok na druga noge. Jesli w programie

Cwiczenie mozna wykonaé z szerokim
uchwytem.

nie jest zaznaczone wykonanie, to mozna ¢wiczenie wykonac¢ dowolnie.

«
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7 SKRETY TULOWIA W STANIU

ORMAspor )

Wariant 3 -z wykrokiem w bok lub
skos

Pozycja poczatkowa: stojac w
wykroku w bok lub skos, tyczka
na barkach (za gtowg), gumy do-
czepione do stép.

Wykonanie: skret tutowia w pra-
wo/lewo oraz powrét do pozyciji
poczatkowej. Zmiana nogi wy-
krocznej po catej serii (wykonuje-
my zalecang ilos¢ powtdrzen skretow bedac caty czas w wykroku na jedng noge, a w kolejnej serii
zmieniamy noge wykroczna).

wskazéwka 1 - tyczka na barkach powinna prze- Ruch z powrotem do pozycji stania w roz-
biega¢ poziomo, co gwarantuje uzyskanie pozyciji

wyprostowanej.

wskazéwka 2 — podczas skretow zachowaj pro-

SR - > > TRENER RADZI

wskazowka 3 - ruch skretny wykonujemy ptynnie

i delikatnie (bez szarpania) dochodzac maksymal-

nie do linii Srodkowej. Zakres ruchu zalezny jest

od gibkosci tutowia i nalezy to ¢wiczenie wykonac

zgodnie z wtasnymi mozliwosciami (zakres ruchu powinien sie zwieksza¢ wraz z powtarzaniem
tego éwiczenia).

wskazéwka 4 — ¢wiczenie moze by¢ wykonane z kazdorazowym powrotem do pozycji stania w
rozkroku (réwnolegtym), czyli ze stania rownolegtego wykonuje sie wykrok w bok lub skos, skret
prawo/lewo i powr6t do stania w rozkroku. Nastepnie analogicznie wykrok na druga noge. Jesli
w programie nie jest zaznaczone wykonanie, to mozna ¢wiczenie wykonac¢ dowolnie.
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8 BOCZNE SKtONY TULOWIA

Wariant 1 -nogi réwnolegle w
staniu

Pozycja poczgtkowa: stojac w
lekkim rozkroku, tyczka na bar-
kach (za gtowa), gumy doczepio-
ne do stop. Nogi wyprostowa-
ne lub lekko ugiete w kolanach.
Opcjonalnie ¢wiczenie moze by¢
wykonane z tyczka trzymang w
dtoniach nad gtowa (ramiona pro-
ste).

Wykonanie: boczny skton tutowia w prawo/lewo oraz powrét do pozycji poczatkowe;.

wskazéwka 1 - tyczka na barkach powinna prze- Cwiczenie mozna wykonaé z tyczka w
biega¢ poziomo, co gwarantuje uzyskanie pozycji dtoniach nad glowa
wyprostowane;.

wskazowka 2 - podczas sktondéw bocznych tytow
powinien poruszac sie tylko w ptaszczyznie czotowej
(tylko na boki), gtowa powinna byc¢ przedtuzeniem tu-
towia.

wskazowka 3 - ruch sktonéw bocznych wykonaj de-
likatnie bez szarpnie¢ z zachowaniem wtasnego za-
kresu ruchu. Wraz z treningiem zakres ten bedzie sie
powiekszat.

wskazéwka 4 — guma po stronie ugiecia moze by¢ luzna.

© wskazéwka 5 - w trakcie ruchu mozna lekko ugigé ramiona w tokciach.

Wariant 2 -réwnolegle w kleku

Pozycja poczatkowa: w kleku
prostym, tyczka trzymana w dto-
niach nad gtowa (ramiona wypro-
stowane lub lekko ugiete w tok-
ciach), gumy doczepione do stép.
Opcjonalnie ¢wiczenie moze byc¢
wykonane z poduszkami do ¢wi-
czen rownowaznych.

N N

wskazéwka 1 - tyczka trzymana w dioniach powinna Cwiczenie mozna wykonaé z szerokim uchwy-
przebiega¢ poziomo, co gwarantuje uzyskanie pozycji tem.

wyprostowanej.

wskazéwka 2 — podczas skionéw bocznych tytéw po-

winien poruszac sie tylko w ptaszczyznie czotowej (tylko

na boki), glowa powinna by¢ przedtuzeniem tutowia.

© wskazéwka 3 - ruch sktonéw bocznych wykonaj delikat-
nie bez szarpnig¢ z zachowaniem wtasnego zakresu ru-

chu. Wraz z treningiem zakres ten bedzie sie powigkszat.
© wskazéwka 4 — guma po stronie ugiecia moze byé luzna.

wskazéwka 5 — w trakcie ruchu mozna ugia¢ ramiona w fokciach, aby uzyska¢ prawidtowy ruch tutowia w ptaszczyznie czo-
fowej (na boki).

wskazéwka 6 — poduszki do réwnowagi nalezy ustawic réwnolegle, aby zachowac prawidtowy ruch sktonu bocznego. Wyko-
nanie ¢wiczenia na poduszkach dodatkowo akcentuje réwnowage i moze by¢ stosowane zamiennie z klekiem bez poduszek.

www.ormasport.pl
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8 BOCZNE SKEONY TULOWIA

o

Wariant 3 - w wykroku

Pozycja poczatkowa: stojagc w
wykroku, tyczka na barkach (za
gtowg), gumy doczepione do
stép.

o
ORMAspor )

Wykonanie: w wykroku boczny
skton tutowia w prawo/lewo oraz
powrét do pozycji poczatkowej.

©@ Wwskazéwka 1 —tyczka na barkach powinna prze- Ruch z powrotem do pozycji stania w roz-
biega¢ poziomo, co gwarantuje uzyskanie pozycji kroku
wyprostowane;.
wskazowka 2 - podczas sktonéw bocznych ty-

tow powinien poruszac sie tylko w ptaszczyznie 4 4 -
czofowej (tylko na boki). h ' ) TRENER RADZI

wskazéwka 3 - ruch sktonéw bocznych wykonaj
delikatnie bez szarpnie¢ z zachowaniem wtasnego

zakresu ruchu. Wraz z treningiem zakres ten be-
dzie sie powiekszat.

wskazéwka 4 — w trakcie wykonywania sktondw bocznych pozostart w wykroku na jedna noge
przez cafg serie sktondw, w kolejnej serii zmien noge wykroczna (na druga noge).

wskazowka 4 - céwiczenie moze by¢ wykonane z kazdorazowym powrotem do pozyciji stania
w rozkroku (réwnolegtym), czyli ze stania réwnolegtego wykonuje sie wykrok w przéd, nastep-
nie skton boczny tutowia w prawo/lewo i powrot do stania w rozkroku. Nastepnie analogicznie
wykrok na druga noge. Jesli w programie nie jest zaznaczone wykonanie, to mozna ¢wiczenie
wykona¢ dowolnie.

GRZBIET // BOCZNE SKEONY TULOWIA
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1 UGIECIA RAMION Z TYCZKA

Wariant 1 - w staniu

krok, tutéw wyprostowany, tyczka
trzymana w dtoniach przed sobg
na szerokosé¢ barkéw (naturalnie)
podchwytem na wysokosci bio-
der, gumy zaczepione o stopy.

Wykonanie: ugiecia ramion w tok-
ciach (tyczka do klatki piersiowej)
oraz powrét do pozycji poczatko-
wej (zdjecie A i C).

- odiiS
AN
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A\ ' \ \ \
A LB | C
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b oo A | B | C
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Pozycja poczatkowa: lezac wy-
prostowanym na plecach, tyczka

trzymana na szeroko$¢ barkow

(naturalnie) podchwytem na wy-
sokosci bioder, gumy zaczepione ) i )
o stopy. g

Wykonanie: ugiecia ramion w tok-
ciach (tyczka do klatki piersiowej)
oraz powrét do pozycji poczatko-
wej.

TRENER RADZI
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2 UGIECIE RAMION GUMAMI

e A~ | B [ ¢ |
stop

Pozycja poczatkowa: lekki roz-
krok, tutdbw wyprostowany, w dto-
niach uchwyty (tasma lub reko-
jesc), gumy zaczepione o stopy.

ORMAspor )

Wykonanie: naprzemienne ugie-
ciaramion w tokciach oraz powrét
do pozycji poczatkowej (zdjecie A
i C).

TRENER RADZI

Wariant 2 - naprzemienne z tyczka
na ziemi

Pozycja poczatkowa: lekki wy-
krok, tutbw wyprostowany, w dto-
niach uchwyty (tasma lub reko-
jesé), gumy nawiniete na tyczke,
tyczka przydepnieta stopg wy-
kroczna.

Wykonanie: naprzemienne ugie-
cia ramion w tokciach oraz po-
wroét do pozycji poczatkowej (zdjecie A i C).

RAMIONA // UGIECIE RAMION GUMAMI

TRENER RADZI
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2 UGIECIE RAMION GUMAMI

Wariant 3 - w opadzie tulowia gumy
z przodu

Pozycja poczatkowa: w rozkro-
ku opad tutowia w przéd, ramio-
na wyprostowane skosnie w dot,
w dtoniach uchwyty (tasma lub
rekojesc), gumy doczepione do
uchwytu na drzwi/$ciane lub trzy-
mane przez partnera (dolny skos).

- 1odiS
AN

Wykonanie: symetryczne ugiecia
ramion w tokciach (dtonie do brody) oraz powrét do pozycji poczatkowe;.

TRENER RADZI
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3 PROSTOWANIE PRZEDRAMION (icers erancusia

Wariant 1 - w staniu tyczka

Pozycja poczatkowa: lekki roz-
krok, tutbw wyprostowany, tycz-
ka trzymana w ditoniach za gtowg
dos¢ wasko, ramiona ugiete w
tokciach, tokcie skierowane do
przodu, gumy zaczepione o sto-
Py.

Wykonanie: symetryczne wypro-
sty przedramion w gére (do pro-
stych rak) oraz powrdét do pozycji poczatkowej.

ORMAspor )

TRENER RADZI

Wariant 2 - w staniu gumami

Pozycja poczatkowa: lekki wy-
krok, tutbw wyprostowany, tycz-
ka lezy na podtozu, przydepnieta
noga zakroczng, ramiona uniesio-
ne w gore, tokcie skierowane do
przodu ugiete w tyt, w dtoniach
uchwyty (tasma Iub rekojesc),
gumy doczepione do tyczki.

Wykonanie: naprzemienne wypro-
sty przedramion w goére (do prostych rak) oraz powrét do pozyciji poczatkowej. UWAGA: na zdjeciach
ukazana jest tylko praca jedng reka (zdjecie A i B oraz pozycja poczatkowa dla drugiej reki).

RAMIONA // PROSTOWANIE PRZEDRAMION qriceps Francusk

TRENER RADZI
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4 PROSTOWANIE PRZEDRAMION W OPADZIE TULOWIA {‘

Wariant 1 - jednoracz za siebie z
tyczka na ziemi

Pozycja poczatkowa: w wykro-
ku opad tutowia, tutéw wypro-
stowany, tyczka lezy na podtozu
przydepnieta nogg zakroczng, po
stronie nogi zakrocznej w dtoni
trzymany uchwyt (tasma lub re-
kojesc), reka z uchwytem zgieta
w tokciu, tokie¢ przeniesiony w tyt
za ptaszczyzne plecéw (za plecy
w tyl), guma nawinieta na koniec tyczki, reka nieéwiczaca dtonig oparta o udo, stabilizuje postawe.

Wykonanie: wyprost przedramienia w tyt do wyprostu oraz powrét do pozyciji poczatkowej. Cwicze-
nie wykonuj sie na jedng reke, a nastepnie na druga.

TRENER RADZI

vl A | B | c |
gumami

Pozycja poczatkowa: w rozkroku
opad tutowia, tutdbw wyprosto-
wany, ramiona ugiete w tokciach,
tokcie skierowane w doét, w dio-
niach trzymane uchwyty (tasma }
lub rekojesc), dtonie lekko ponizej
brody.

Wykonanie: wyprosty przedra-
mion w dét i lekko do srodka oraz powrdt do pozycji poczagtkowe;.

TRENER RADZI
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4 PROSTOWANIE PRZEDRAMION W OPADZIE TULOWIA

Wariant 3 - oburacz przed siebie
tyczka

Pozycja poczatkowa: w rozkroku
opad tutowia, tutdw wyprosto-
wany, ramiona ugiete w tokciach,
tokcie skierowane w dot, w dto-
niach trzymana tyczka nachwy-
tem (tyczka na wysokosci brody)
dos¢ wasko, gumy doczepione
do uchwytu na drzwi/$ciane lub
trzymane przez partnera od géry.

ORMAspor )

Wykonanie: wyprosty przedramion w dét oraz powrét do pozyciji poczatkowe;.

TRENER RADZI

RAMIONA // PROSTOWANIE PRZEDRAMION W OPADZIE TULOWIA
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5 ODWRACANIE | NAWRACANIE

Wariant 1 - ruch odwracania
i nawracania

Pozycja poczatkowa: rozkrok, tu-
tow wyprostowany, tyczka na zie-
mi przydepnieta noga zakroczna,
w dtoni po stronie nogi zakroczne;
uchwyt trzymany podchwytem
(tasma lub rekojesc), reka ugieta
w fokciu, dton reki niecwiczacej
podtozona pod tokie¢ — spetnia
funkcje stabilizujgca, guma nawi-
nieta na tyczke.

- 1odiS
AN

Wykonanie: ruch nawracania i odwracania dtoni, czyli dtonn z pozycji podchwytem przechodzi po
tuku (obrét w tokciu) do pozycji mtotkowej i dalej do nachwytu oraz powrét do pozycji poczatkowej.

TRENER RADZI
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6 NAKRECANIE GUMY NA TYCZKE

\v
ORMAspor )

Wariant 1 - przed soba

Pozycja poczatkowa: rozkrok,
tutéw wyprostowany, ramiona w
przodzie (skos w dét lub pozio-
mo na wysokosci klatki piersio-
wej) wyprostowane w tokciach,
w dtoniach trzymana nachwytem
tyczka, uchwyt waski, gumy do-
czepione do stoép.

Wykonanie: ptynny ruch nawijania
i odwijania gum na tyczke trzymang na tej samej wysokosci.

TRENER RADZI
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7 UGIECIA NADGARSTKA

Wariant 1 — z przodu

Pozycja poczatkowa: w rozkroku
lekki opad tutowia, ramiona lekko
ugiete w tokciach, w dtoniach trzy-
mana podchwytem tyczka, nad-
garstki lekko ugiete w dot, uchwyt
dos¢ waski, gumy nakrecone na
tyczke i zaczepione o stopy.

ra—
NG

Wykonanie: symetryczny ruch
ugiecia nadgarstka oraz powrét do

pozycji poczatkowe;.

TRENER RADZI

Pozycja poczagtkowa: w rozkroku

lekki opad tutowia, ramiona wy-

prostowane z tytu (za plecami), w

dtoniach trzymana podchwytem '

tyczka, uchwyt naturalny, gumy =
nakrecone na tyczke i zaczepione \ /
o stopy.

Wariant 2 - z tylu
A | B

WYXLSHYHAYN VIDADN // YNOINYY

Wykonanie: symetryczny ruch
ugiecia nadgarstka oraz powrét do

pozycji poczatkowe;.

TRENER RADZI
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1 WYCISKANIE TYCZKI W STANIU W GORE

Wariant 1 - uchwyt naturalny

Pozycja poczatkowa: rozkrok, tu-
tow wyprostowany, tyczka trzy-
mana w dtoniach przed sobg na
wysokosci barkéw, gumy zacze-
pione o stopy.

Wykonanie: wyciskanie tyczki w
gore przed sobg oraz powrét do
pozycji poczatkowe;.

wskazéwka 1 —gumy powinny byé tak nakrecone na  Cwiczenie mozna wykonaé réwniez w
tyczke, aby byly napigte w pozyciji poczatkowej oraz  kleku na podtozu lub poduszkach réw-
mozliwy byt peiny ruch wyciskania w gére. Dla oséb  nowaznych

wysokich, gdyby pojawit sie problem podczas wyci-

skania — mozna ¢wiczenie wykonacé w kleku.

wskazowka 2 - nalezy lekko odchyli¢ gtowe w tyt, ‘ ‘ C / ) TRENER RADZI
aby umozliwi¢ pionowy ruch tyczki. 3

wskazowka 3 — w trakcie ruchu nalezy zachowac wy-

prostowang i stabilna postawe.

wskazoéwka 4 — wykonujgc ¢wiczenie w kleku mozna

lekko poszerzyé uchwyt. Klek moze byé alternatywa  Cwiczenie mozna wykona¢ réwniez w
do stania dla oséb wysokich — tatwiej jest prawidtowo  |ezeniu

dobra¢ stopien napiecia gum w zwigzku obszernym

ruchem.

wskazowka 5 — wykonujac éwiczenie w lezeniu do-
datkowo dochodzi wznos tutowia w gére. Jesli w pro-
gramie nie jest zaznaczona pozycja lezac, to nalezy
éwiczenie wyciskania wykona¢ w staniu lub kleku.

wskazéwka 6 — cwiczenie wyciskania w staniu lub

kleku mozna wykona¢ zaréwno uchwytem waskim,

jak i wyciskajac z gumami doczepionymi do podtoza

lub uchwytu na drzwi (uchwyt niski). W przypadku takich modyfikacji wazne jest aby ruch tyczka od-
bywat sie w jak najbardziej w linii pionowej od wysokosci barkéw do wyprosty ramion . Jesli nie jest w
programie napisane inaczej, nalezy zastosowac¢ uchwyt naturalny z gumami do stép.

< (
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1 WYCISKANIE TYCZKI W STANIU W GORE

ORMAspor )

Wariant 2 — uchwyt naturalny z tycz-
ka za gtowa

Pozycja poczatkowa: rozkrok, tu-
téw wyprostowany, tyczka trzy-
mana w dtoniach za gtowa (na
karku), gumy zaczepione o stopy.

Wykonanie: wyciskanie tyczki w
gore za gtowg oraz powrét do po-
zycji poczatkowe.

wskazéwka 1 —gumy powinny by¢ tak nakrecone na  Cwiczenie mozna wykonaé w kleku na
tyczke, aby byly napiete w pozycji poczatkowej oraz podtozu lub poduszkach réwnowaznych
mozliwy byt petny ruch wyciskania w gére. Dla oséb

wysokich, gdyby pojawit sie problem podczas wyci-

skania — mozna ¢wiczenie wykonacé w kleku.

wskazowka 2 - wykonujac ruch za glowa nalezy . ‘ - [ ) TRENER RADZI
klatke piersiowa oraz gtowe lekko wypchna¢ do przo- | ’ v

du, aby mozna byto wykonaé ruch. Wazne jest, aby

ruch wychodzit z za glowy z wysokosci linii barkéw

(karku) w gore. Gdyby taki ruch byt niemozliwy z racji

na ograniczenie ruchomosci w barkach lub skrécony, . : : -
czyli tylko z nad glowy w gore, éwiczenie nalezy za- CWiczenie mozna wykona¢ réwniez w
mieni¢ na wariant 1, az do uzyskania prawidiowego €zeniu

zakresu ruchu.

wskazéwka 3 - w trakcie ruchu nalezy zachowac wy-
prostowang i stabilna postawe.

wskazowka 4 — wykonujgc éwiczenie w kleku mozn
lekko poszerzyé uchwyt.

© wskazéwka 5 — wykonujac éwiczenie w lezeniu do-
datkowo dochodzi wznos tutowia w goére. Jesli w pro-
gramie nie jest zaznaczona pozycja lezac, to nalezy ¢wiczenie wyciskania z za glowy wykona¢ w
staniu lub kleku.

wskazéwka 6 — cwiczenie wyciskania w staniu lub kleku mozna wykona¢ zaréwno uchwytem wa-
skim, jak i wyciskajgc z gumami doczepionymi do podtoza lub uchwytu na drzwi (uchwyt niski). W
przypadku takich modyfikacji wazne jest aby ruch tyczka odbywat sie w jak najbardziej w linii pionowej
od wysokosci barkéw do wyprosty ramion . Jesli nie jest w programie napisane inaczej, nalezy zasto-
sowaé uchwyt naturalny z gumami do stép.

) [
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2 WZNOSY PROSTYCH RAK Z TYCZKA

Wariant 1 - w staniu

Pozycja poczatkowa: rozkrok, tu-
tow wyprostowany, tyczka trzy-
mana w dtoniach przed sobg na
wysokosci bioder, gumy zacze-
pione o stopy.

Wykonanie: wznosy tyczki w goére
przed sobg oraz powrét do pozy-
Cji poczatkowe;.

wskazéwka 1 —gumy powinny by¢ tak nakrecone na
tyczke, aby byty napiete w pozycji poczgtkowej oraz
mozliwy byt petny ruch wznoszenia w gére. Dla oséb
wysokich, gdyby pojawit sie problem podczas wzno-
séw — mozna ¢wiczenie wykonac w kleku.

© wskazéwka 2 - tokcie mogg byc lekko ugiete (nie
musza by¢ w petni wyprostowane) przez caly prze-

bieg ruchu.

© Wskazowka 3 —w trakcie ruchu nalezy zachowac wy-

prostowang i stabilna postawe.

Cwiczenie mozna wykonaé réwniez w
kleku na podfozu lub poduszkach réw-
nowaznych

> >TRENER RADZI

wskazéwka 4 — wykonujac éwiczenie w kleku mozna lekko poszerzyé uchwyt. Klek moze by¢ alter-
natywa do stania dla oséb wysokich — fatwiej jest prawidtowo dobra¢ stopien napiecia gum w zwigzku

obszernym ruchem.

© wskazéwka 5 - cwiczenie wznosu tyczki w staniu lub kleku mozna wykona¢ zaréwno uchwytem
waskim, jak i z gumami doczepionymi do podtoza lub uchwytu na drzwi (uchwyt niski). W przypadku
takich modyfikacji wazne jest, aby ruch tyczka odbywat sie petnym zakresie ruchu. Jesli nie jest w
programie napisane inaczej, nalezy zastosowac uchwyt naturalny z gumami do stép.

Wariant 2 - w siadzie

Pozycja poczatkowa: siad pro-
sty, tutdw wyprostowany, tyczka
trzymana w dtoniach przed sobg
lekko powyzej kolan (nie opiera
sie o kolana), gumy zaczepione o
stopy.

Wykonanie: wznosy tyczki w goére
przed sobg oraz powrdét do pozy-
cji poczgtkowe;.

wskazéwka 1 - gumy powinny by¢ tak nakrecone na tyczke, aby byly napiete w pozyciji
poczatkowej oraz mozliwy byt petny ruch wznoszenia w goére.

© Wwskazéwka 2 - tokcie moga by¢ lekko ugiete (nie musza by¢ w petni wyprostowane) przez

caty przebieg ruchu.
wskazéwka 3 - w trakcie ruchu nalezy zachowac proste plecy. ) TRENER RADZI
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2 WZNOSY PROSTYCH RAK Z TYCZKA

Wariant 3 - w lezeniu

Pozycja poczatkowa: lezenie na
plecach w pozycji wyprostowa-
nej, tyczka trzymana w dtoniach
przed sobg lekko powyzej bioder
(nie opiera sie o biodra), gumy za-
czepione o stopy.

Wykonanie: wznosy tyczki w gore
przed soba i za gtowe oraz po-
wrét do pozycji poczatkowej.

\v
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3 PODCIAGANIE TYCZKI DO BRODY

Wariant 1 - w staniu

Pozycja poczatkowa: lekki roz-
krok, tutébw wyprostowany, tycz-
ka trzymana waskim uchwytem
w dioniach przed sobg na wyso-
kosci bioder, gumy zaczepione o
stopy.

Wykonanie: wznosy tyczki w goére
przy ciele do brody oraz powrét
do pozycji poczatkowe;.

Wariant 2 - w lezeniu

Pozycja poczatkowa: lezenie na
plecach w pozycji wyprostowa-
nej, tyczka trzymana w dtoniach
przed soba lekko powyzej bioder
(nie opiera sie o biodra), gumy za-
czepione o stopy.

Wykonanie: podcigganie tyczki
do brody (wzdtuz tutowia) oraz

powrdt do pozycji poczatkowej.

< (
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4 PODCIAGANIE GUM DO BRODY

Wariant 1 - w staniu

Pozycja poczatkowa: lekki roz-
krok, tutdw wyprostowany, ra-
miona wyprostowane przed sobg,
dtonie wasko, w dtoniach uchwy-
ty (tasma lub rekojesc), gumy za-
czepione o stopy.

Wykonanie: wznosy dfoni w gére
przy ciele do brody oraz powrdét
do pozycji poczatkowe;.

Wariant 2 - w lezeniu

Pozycja poczatkowa: lezenie na
plecach w pozycji wyprostowa-
nej, tyczka trzymana w dtoniach
przed soba lekko powyzej bioder
(nie opiera sie o biodra), gumy za-
czepione o stopy.

Wykonanie: podcigganie tyczki
do brody (wzdtuz tutowia) oraz
powrot do pozycji poczatkowej.

TRENER RADZI
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5WZNOSY RAMION W GORE GUMAMI

Wariant 1 - przodem

Pozycja poczatkowa: lekki roz-
krok, tutéw wyprostowany, ramio-
na lekko ugiete w fokciach wypro-
stowane przed sobg, w dtoniach
uchwyty (tasma Iub rekojesc),
gumy zaczepione o stopy.
Wykonanie: wznosy ramion przo-
dem w gére oraz powrot do pozy-
cji poczatkowe;j.

© wskazéwka 1 — gumy powinny byé napiete w pozycji poczatkowej, a ramiona wasko lub
na szerokos¢ barkow.

wskazéwka 2 - zachowaj proste plecy podczas ruchu, czyli symetryczny ruch tylko w
barkach.

wskazéwka 3 — w ostatniej fazie wznoséw dionie powinny sie zejs¢ nad gtowa z zachowa- ) TRENER RADZI
niem wyprostowanych ramion (ugiecie w fokciu powinno by¢ takie same podczas catego
ruchu).

Cwiczenie od przodu

wskazowka 4 — wykonujac zachowaj lekko ugiete ramiona w tokciach.

wskazéwka 5 - ¢wiczenie moze by¢ wykonane rowniez z przyczepieniem gum do podfoza,
uchwytu do drzwi. W takim przypadku gumy powinny przebiega¢ skosnie w goére (od za-
czepu do uchwytu w dtoniach). Ponadto éwiczenie mozna wykonac z praca asymetryczng
ramion (ruchy naprzemienne) lub w lezeniu.

Cwiczenie mozna wykonad z pracg asymetryczng ramion (na zmiane).

< (
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5WZNOSY RAMION W GORE GUMAMI

Wariant 2 - bokiem

Pozycja poczatkowa: lekki roz-
krok, tutéw wyprostowany, ramio-
na lekko ugiete w tokciach wypro-
stowane przed sobg, w dtoniach
uchwyty (tasma Ilub rekojesd),
gumy zaczepione o stopy.
Wykonanie: wznosy ramion bo-
kiem w gore oraz powrdét do po-
zycji poczatkowe.

0 wskazowka 1 —gumy powinny by¢ napigte w pozycji - Cwiczenie od przodu
poczatkowej, a ramiona moga byc lekko rozszerzone.

©) wskazdwka 2 — zachowaj proste plecy podczas ru-
chu, czyli symetryczny ruch tylko w barkach

wskazowka 3 — w ostatniej fazie wznoséw dtonie po- | \ /

winny sie zejé¢ nad gtowa z zachowaniem wyprosto- ' )
wanych ramion (ugiecie w tokciu powinno byc takie 1

same podczas catego ruchu).

®©® Wskazéwka 4 —wykonujgc zachowaj lekko ugiete ramiona w fokciach. W fazie zejscia dtoni nad gtowa
mozliwe jest przekrecenie nadgarstka czesciag dtoniowa do przodu - takie wykonanie nie wptywa na
prace miesniowa, mozna je stosowac zamiennie.
wskazéwka 5 - c¢wiczenie moze by¢ wykonane réwniez z przyczepieniem gum do podfoza, uchwytu
© do drzwi. W takim przypadku gumy powinny przebiega¢ skosnie w gére (od zaczepu do uchwytu w
dtoniach).

)
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6 KRAZENIA GUMAMI

Wariant 1 - gumy z przodu

Pozycja poczatkowa: lekki roz-

krok, tutéw wyprostowany, ramio- /\
na lekko ugiete w tokciach wypro-
stowane przed sobg, w dtoniach
uchwyty (tasma Iub rekojesc),
gumy zaczepione z przodu do -
drzwi/sciany lub trzymane przez

partnera (skos dolny lub pozio-

mo).

Wykonanie: ptynne i obszerne krgzenia przodem w gore, w tyt za siebie i powrét dotem do pozycji
poczatkowej. Ramiona w tokciach moga by¢ lekko ugiete.

\\ Q

3 s

1 B TRENER RADZI
Wariant 2 - gumy z tylu
Pozycja poczatkowa: lekki roz- 4

krok, tutow wyprostowany, ra-
miona lekko ugiete w tfokciach
lub wyprostowane wzdtuz tutowia
(lub lekko z przodu), w dtoniach
uchwyty (tasma Ilub rekojesc),
gumy zaczepione z tytu do drzwi/
sciany lub trzymane przez partne-
ra (skos dolny lub poziomo).

Wykonanie: ptynne i obszerne krazenia, ruch bokiem w gore do ztgczenia dfoni, nastepnie do przo-
du i powrét dotem do pozycji poczatkowej. Ramiona w tokciach moga byc¢ lekko ugiete.

-~ l - o TRENER RADZI
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6 KRAZENIA GUMAMI

Wariant 3 - krétkie naprzemienne
krazenia z gumami

Pozycja poczgtkowa: lekki roz-
krok, tutdw wyprostowany, ramio-
na lekko ugiete w fokciach wypro-
stowane przed sobga, w dfoniach
uchwyty (tasma Ilub rekojesc),
gumy zaczepione z tytu do drzwi/
Sciany lub trzymane przez partne-
ra (skos dolny lub poziomo).

Wykonanie: krotkie naprzemienne krgzenia lub odmachy ramion (jedna w gore, druga w dot) oraz

powrét pozycji poczatkowej. Ramiona w tokciach moga by¢ lekko ugigte.

Wariant 4 - krazenia w siadzie z
gumami

Pozycja poczatkowa: siad prosty,
tutbw  wyprostowany, ramiona
lekko ugiete w fokciach wypro-
stowane przed sobg, w dtoniach
uchwyty (tasma lub rekojesc),
gumy zaczepione z przodu do
drzwi/sciany lub trzymane przez
partnera (mozliwe jest tez zacze-
pienie gum o stopy).

Wykonanie: krgzenia ramion w tyt za siebie, w gore (do ztgczenia dtoni) oraz przodem powrét do

o |

yd

TRENER RADZI

pozycji poczatkowej Ramiona w tokciach moga byc¢ lekko ugiete.
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6 KRAZENIA GUMAMI
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Wariant 5 - naprzemienne wymachy
w siadzie z gumami i z tyczka

Pozycja poczatkowa: siad prosty,
tutéw wyprostowany, tyczka uto-
zona pod posladkami lub lekko z
przodu, tak aby byfa przycisnieta,
gumy dos¢ mocno skrocone na
tyczce, w dtoniach uchwyty (ta-
sma lub rekojesq).

- odiiS
AN

Wykonanie: wyprost ramion w gore z lekkim bocznym sktonem tutowia (wyciggnieciem tutowia)
oraz przodem powrot do pozycji poczatkowej i analogicznie druga strona.

) j R
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7 KRAZENIA TYCZKA

Wariant 1 - tyczka stojaca

Pozycja poczatkowa: lekki roz-
krok, tutow wyprostowany lekko
pochylony do przodu, ramiona
ugiete w tokciach, w dtoniach
trzymana stojgcg tyczka, gumy
rozpiete miedzy gérnym koncem
tyczki, a stopami.

Wykonanie: ptynne i obszerne
krazenia stojgca tyczka.

© wskazéwka 1 - gumy podczas ruchu powinny by¢
napiete.
wskazéwka 2 - zachowaj proste, lekko pochylone
plecy podczas ruchu.
wskazéwka 3 — podczas ruchu tyczke nalezy tez do-
ciska¢ do podtoza, aby sie nie uslizneta (dla podtoza

gtadkiego mozna wykorzysta¢ dodatkowy uchwyt do
koncéwki ORMAstick, w przypadku treningu w tere-
nie tyczke mozna wbié¢ w podtoze).

Cwiczenie mozna wykona¢ w formie

wahan prawo / lewo

> ) TRENER RADZI

wskazoéwka 4 — wykonanie wahan jest skrécong forma krazen, polega tylko na wahaniach tyczka pra-
wo / lewo z zachowaniem prostych lub lekko ugietych ramion (ruch tyczka tylko prawo/lewo).

© wskazowka 5- éwiczenie mozna wykonaé z gumami doczepionymi do podtoza z przodu lub uchwytu

na drzwi/sciane (dolny).

)
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8 PAJACYKI Z TYCZKA

Wariant 1 - pajacyki z rozkrokiem

Pozycja poczatkowa: rozkrok
na szerokosc¢ barkow, tutow wy-
prostowany, nogi lekko ugiete w
kolanach, ramiona ugiete, w dto-
niach trzymana tyczka na wyso-
kosci klatki piersiowej, gumy do-
czepione do stop.

Wykonanie: wyskok w gére z jed-
noczesnym wycisnieciem tyczki
w gore oraz przejsciem do pozycji rozkrocznej (zdjecie ,,c”), w kolejnym podskoku opuszczenie
tyczki do pozycji poczatkowej wraz z zeskokiem do rozkroku na szerokos$¢ barkow (powrdt do
pozycji poczatkowej — zdjecie ,,A”.

TRENER RADZI
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Pozycja poczatkowa: w lekkim

rozkroku, tutdw wyprostowany,

tyczka trzymana na barkach za
gtowa, gumy zaczepione o stopy.

Wykonanie: przysiad oraz powrot ) )

do pozycji wyjsciowe;j. ; -

wskazowka 1 —zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu.

wskazéwka 2 — wykonujac przysiad kolana nie powinny ,,wyj$¢” za linie palcéw stop (nie nalezy kolan
wysuwac do przodu za place). Ruch powinien by¢ stabilny i symetryczny.

wskazowka 3 — Zakres ruchu to zejscie do kata prostego w kolanach. Mozliwy tez lekko powyzej (jak
na zdjeciu), ale docelowo nalezy dazy¢ do zejscia lekko ponizej kata prostego.

@ odinad
<

> ) TRENER RADZI
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Wariant 2 - w wykroku do przodu

Pozycja poczatkowa: w wykroku,
tutdw wyprostowany, tyczka trzy-
mana na barkach za gtowa, gumy
zaczepione o stopy.

A | B [ c
9 9 Db

Wykonanie: przysiad w wykroku
oraz powr6t do pozycji poczatko-
wej.

wskazéwka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie
przebiegu ruchu.

wskazéwka 2 — wykonujac przysiad kolano nogi wy-
krocznej nie powinno ,wyjs¢” za linie palcow stopy.

wskazéwka 3 — Zakres ruchu to zejécie do kata pro-

stego w kolanie nogi wykrocznej, a kolano nogi za-
krocznej dochodzi do podfoza lub lekko powyzej (bez
dotkniecia).

wskazdéwka 4 - ¢wiczenie mozna wykonaé zaréwno w catej serii na jedna noge, a nastepnie na druga,
jak z i ze zmiang nogi wykrocznej co powtdrzenie.

wskazowka 5 — ruch powinien by¢ stabilny — bez przechytu na bok — z zachowaniem symetrycznosci
tutowia.

< (
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1 PRZYSIADY

Wariant 3 - w wykroku bocznym

Pozycja poczatkowa: w wykroku
bocznym skosnie w przéd, tutow
wyprostowany, tyczka trzymana
na barkach za gtowa, gumy za-
czepione o stopy.

o
ORMAspor )

Wykonanie: pogtebienie wykroku
(przysiad w wykroku bocznym) na
noge wykroczng oraz powrét do
pozycji poczatkowe;j.

wskazéwka 1 -zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu.

wskazowka 2 - wykonujac przysiad kolano nogi wykrocznej nie powinno ,wyjs¢” za linie palcéw
stopy. Ruch powinien by¢ stabilny — bez przechytu na bok.

wskazowka 3 — noga zakroczna wyprostowana w kolanie, stopy wzgledem siebie tworzg litere ,,L”

Cwiczenie mozna wykonaé w wykroku bocznym w bok ) TRENER RADZI

wskazowka 4 — wykrok boczny w bok jest identycznym ¢wiczeniem, jak wykrok boczny skosnie w
przéd i moze byé wykonany zamiennie.

Cwiczenie mozna wykonac z powrotem do pozycji rozkrocznej

wskazéwka 5 — kazdorazowo wykonuje sie wykrok boczny skos w przéd lub bok, pogtebienie wykro-
ku oraz powrét do pozycji rozkrocznej. Przy powrocie do pozyciji rozkrocznej wykroki wykonuije sie raz
na jedna, raz na druga strone. Jesli w programie nie jest napisane inaczej, ¢wiczenie wykonujemy w
catej serii na jedng strone w wykroku z pogtebianiem.

NOGI // PRZYSIADY
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2 WYPROSTY NOG W SIADZIE

Wariant 1 - z tyczka z tylu

Pozycja poczatkowa: siad pod-
party z tytu, nogi ztaczone i ugie-
te, stopy na podtozu, tyczka z tytu
stabilizowana przez dtonie, gumy
nawiniete na tyczke i doczepione
do stop.

€

@ odinad

Wykonanie: wznos stop oraz wy-
prost w przéd do siadu réwno-
waznego, podpartego z tytu oraz
powrét do pozycji poczatkowej.

// 190N

wskazowka 1 —zachowaj proste plecy w siadzie.
wskazéwka 2 — ramiona stabilizujg tyczke oraz utatwiajg zachowac proste plecy.
wskazéwka 3 — podczas ruchu guma musi by¢ caly czas napieta.

» ) TRENER RADZI

7

Wariant 2 - w siadzie rownowaznym

Pozycja poczatkowa: siad row-
nowazny skulony, nogi ztgczone
i ugiete, stopy w powietrzu przy
biodrach, na barkach trzymana
tyczka (za gtowg), gumy nawiniete
na tyczke i doczepione do stop.

31ZaviS M OON ALSOHdAM

Wykonanie: wyprost nég do sia-
du réwnowaznego (petnego) oraz
powrot do pozycji poczatkowe).

© wskazéwka 1 —zachowaj proste plecy w siadzie.

wskazéwka 2 - tyczka moze by¢ ustawiona nizej za barkami. Ruch powinien odbywa¢ sie tylko w
kolanach, plecy powinny pozosta¢ w takim samym ustawieniu podczas przebiegu wyprostow nég.
Podczas wyprostu ndg dopuszcza sie lekki ruch plecami w tyt, aby zwiekszy¢ napiecie gum.

wskazowka 3 — wyprost ndg moze by¢ do pozyciji z lekko ugietymi kolanami (niepetny wyprost).

> >TRENER RADZI
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3 WYPROSTY NOG

Wariant 1 - jednostronne w staniu

Pozycja poczatkowa: w staniu
na jednej nodze, noga ¢wiczaca
podniesiona (ugieta w biodrze do
kata prostego), ugieta w kolanie,
stopa na wysokosci nogi podpo-
rowej, guma doczepiona do nogi
podniesionej (uchwyt na kostke)
oraz do uchwytu na drzwi/$cia-
ne lub trzymana przez partnera w
poziomie/dole.

7
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Wykonanie: wyprosty nogi podniesionej oraz powrodt do pozycji poczgtkowe;.

wskazéwka 1 - zachowaj proste plecy oraz stabilna  Cwiczenie mozna wykonaé w siadzie na
postawe — w ¢wiczeniu mozna podeprzec sig rekami  Kzedle
np. o oparcie krzesta, aby mdc stabilnie stac¢ w trakcie
wykonywania éwiczenia.
o Wskazéwka 2 - kolano nogi éwiczacej jest caty czas
na tej samej wysokosci (udo nogi éwiczacej podnie-
sione do kata prostego wzgledem tutowia).
wskazéwka 3 — éwiczenie wykonuje sie w catych se-
riach na jednag noge, w przypadku dopiecia gum do
obu nég mozliwe jest wykonanie naprzemienne, ale jesli w programie nie jest napisane inaczej, ¢wi-
czenie wykonujemy na jedna noge, a nastepnie po catej serii na druga, zgodnie z opisem ¢wiczenia.
) wskazowka 4 — wykonujgc ¢wiczenie na krzesle guma musi przebiegac¢ pod krzestem, aby noga
pracowata prosto. Nalezy zwréci¢ uwage, aby ruch odbywat sie tylko w kolanie — mozna lekko unies¢
udo nogi ¢wiczace;.

Wariant 2 - obustronne w lezeniu
przodem

Pozycja poczatkowa: w lezeniu
przodem, gtowa odchylona lek-

ko w tyt, ramiona stabilizuja lub
trzymaja tyczka przed sobg (wy-
sokosc¢ brody lub lekko z przo-
du), nogi ugiete w kolanach, pie-
ty przyciggniete do posladkéw,
gumy doczepione do stop (lub
poprzez uchwyt na kostki).

/4

NOGI // WYPROSTY NOG

Wykonanie: wyprosty nég oraz powrét do pozycji poczatkowej.

wskazéwka 1 — nogi symetrycznie, mozna wykorzy-  Gwiczenie mozna wykonaé z gumami
sta¢ uchwyt na stopy lub na kostki. trzymanymi przez partnera

wskazéwka 2 - ruch tylko w kolanach.

wskazowka 3 — tyczka przed sobg ustabilizowana —

mozna réwniez tyczke trzymac na wyprostowanych

ramionach, aby zwigekszy¢ naciagniecie gum.

%
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@ odinad
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Wariant 1 - jednostronne wyprosty “
nogi w staniu z tyczka -
Pozycja poczatkowa: w staniu na

jednej nodze w lekkim opadzie
tutowia, noga éwiczaca ugieta w
tyt, podniesiona, w dfoniach trzy-
mana stojaca tyczka, guma do-
czepiona do stopy ¢wiczacej (lub
uchwyt na kostke) oraz dolnego
konca tyczki.

Wykonanie: uginanie nogi w kolanie (podciaganie piety do posladka) oraz powrdét do pozycji po-
czatkowej.

@© wskazowka 1 - kolana blisko siebie, ruch tylko podudziem i stopa, w opadzie zachowane proste
plecy.
© wskazéwka 2 - tyczka mocno ustabilizowana, tak aby dolna czesé sie nie uslizgneta (dla podtoza

gtadkiego mozna wykorzysta¢ dodatkowy uchwyt, do koncowki ORMAstick, w przypadku treningu w
terenie tyczke mozna wbi¢ w podtoze).

@© wskazowka 3 — podczas ruchu stopa moze by¢ ugieta grzbietowo lub naturalnie. ) TRENER RADZI

Wariant 2 - obustronne w lezeniu
przodem

Pozycja poczatkowa: w lezeniu

przodem, gtowa odchylona lekko @ ‘

w tyt, dfonie splecione pod bro- )

da, nogi wyprostowane, gumy )

doczepione do stép (lub poprzez

uchwyt na kostki) oraz do drzwi/

Wykonanie: ugiecie kolan, przyciagniecie piet do posladkéw oraz powrét do pozycji poczatkowe;.

sciany lub trzymane z tylu przez
partnera.

) wskazéwka 1 - nogi symetrycznie, mozna wykorzystaé uchwyt na stopy lub na kostki.
wskazéwka 2 - ruch tylko w kolanach, stopy moga by¢ obciagnigte lub zadarte (dowolnie).
wskazéwka 3 — gtowa moze spoczywac na splecionych dtoniach lub by¢ lekko uniesiona.

> ) TRENER RADZI
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5 WSPIECIA NA PALCE

Wariant 1 - w staniu

Pozycja poczatkowa: rozkrok,
tutdbw  wyprostowany, tyczka
trzymana na barkach (za gtowa),
gumy doczepione do stép.

\v
s [

Wykonanie: wspiecia na palce
i powrdt do pozycji poczatko-
wej.

wskazéwka 1 — zachowaj prostg oraz stabilng postawe.
) wskazéwka 2 - ruch tylko w stawie skokowym (wspigece na palce).

> >TRENER RADZI

NOGI // WSPIECIA NA PALCE
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6 ODWODZENIE NOG

Wariant 1 - w staniu

Pozycja poczatkowa: stanie na
jednej nodze, noga c¢wiczaca
podniesiona i wysunieta do przo-
du z doczepiong guma (uchwyt na
kostki lub na stopy), druga strona
gumy doczepiona do drzwi/Scia-
ny lub trzymana przez partnera
z boku (po stronie przeciwnej),
dtonie moga spoczywac na bio-
drach, aby stabilizowac¢ pozycije.

@ odinad
<

.‘E,

Wykonanie: ruch odwodzenia noga oraz powrot do pozycji poczatkowe;.

// 190N

wskazéwka 1 - zachowaj prosta oraz stabilng postawe na nodze podporowej. Postawe mozna
ustabilizowaé poprzez podparcie sie rekami np.: o oparcie krzesta.

© wskazéwka 2 - ruch odwodzenia prosta noga lub lekko zgieta w kolanie.

7

90N JINFZA0Mao

Wariant 2 — w staniu z tyczka na
barkach

Pozycja poczatkowa: rozkrok,
tutbw  wyprostowany, tyczka

trzymana na barkach (za gtowg),
gumy doczepione po skoscie do
stép (z lewego konca tyczki do
prawej stopy).

|

Wykonanie: ruch odwodzenia
noga oraz powrét do pozycji po-
czatkowe;j.

© wskazoéwka 1 — gumy zaczepione po skoscie, w trakcie ruchu gumy moga o siebie ocierac (ewen-
tualnie mozna lekko noge éwiczaca cofnac, ale nie moze wyptynac to na wyprostowang postawe).
Noge podporowa mozna lekko ugia¢ w kolanie, aby uzyskac stabilniejsza postawe.

wskazéwka 2 - ruch odwodzenia prosta noga lub lekko zgieta w kolanie.
© wskazéwka 3 - éwiczenie moze by¢ wykonane raz na jedna, raz na druga noge

> >TRENER RADZI
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6 ODWODZENIE NOG

Wariant 3 - w lezeniu na boku

Pozycja poczatkowa: lezenie na
boku z podparciem na przedra-
mieniu lub z wyprostowang reka
(wtedy gtowa spoczywa na ramie-
niu reki wyprostowanej), nogi wy-
prostowane lekko przesuniete do
przodu, tyczka lezy na podtozu
wzdtuz tutowia, jej dolny koniec
jest pod dolna noga (hoga stabi-
lizuje i przytrzymuje tyczke), guma doczepiona do ustabilizowanego konca tyczki oraz do nogi
¢éwiczacej (uchwyt na kostke).

\v
e S C)

Wykonanie: ruch odwodzenia noga oraz powrot do pozycji poczatkowe;.

wskazéwka 1 - guma dos¢ mocno nakrecona na tyczke, tak aby jak najszybciej podczas ruchu da-
wata opor oraz, tak aby gwarantowata petny (obszerny) ruch.

wskazéwka 2 — ruch odwodzenia prostg noga lub lekko zgietg w kolanie.

wskazéwka 3 — gdrna reka dodatkowo stabilizuje tyczke.

> >TRENER RADZI

Wariant 4 - w siadzie

Pozycja poczatkowa: siad pod-
party z tytu, nogi ztaczone i wy-
prostowane (lub lekko ugiete w
kolanach), tyczka z tytu stabilizo-
wana przez dtonie, gumy nawinie-
te na tyczke i doczepione po sko-
sie do stop (guma z lewej strony
tyczki do prawej nogi).

/4

NOGI // ODWODZENIE NOG

Wykonanie: jednoczesne podniesienie nég, nastepnie Wykonanie odwodzenia na obie nogi oraz
powrot do pozycji poczatkowej po serii odwodzenia.

wskazowka 1 —ramiona stabilizujg tyczke oraz utatwiajg zachowac proste plecy.

wskazéwka 2 - nogi moga by¢ ugiete podczas ruchu. Zachowanie prostych nég zwigksza efekt
odwodzenia.

wskazowka 3 — powrét do siadu z wyprostowanymi nogami wykonuje sie po catej serii odwodzenia

(nie jest wymagane, aby po kazdym odwodzeniu wracaé do pozyciji siadu). Jesli pojawi sie trudnosé

z utrzymaniem nég podniesionych przez cata serie odwodzen, mozna czesciej wraca¢ do pozycji )
poczatkowej (siadu).

ORMAstick KATALOG CWICZEN
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@ odinad

g

7 PRZYWODZENIE NOG

Wariant 1 - w staniu

Pozycja poczatkowa: stanie na
jednej nodze, noga c¢wiczaca
podniesiona i wysunieta do przo-
du z doczepiong guma (uchwyt
na kostki lub na stopy), druga
strona gumy doczepiona do Scia-
ny drzwi lub trzymana przez part-
nera z boku (po tej samej stronie),
dtonie moga spoczywac na bio-
drach, aby stabilizowac¢ pozycije.

Wykonanie: ruch przywodzenia nogi oraz powrdét do pozycji poczatkowe;.

wskazéwka 1 —zachowaj prostg oraz stabilng postawe na nodze podporowej. Mozna ustabilizowac
poprzez podparcie sie rekami o np.: oparcie krzesta.

© wskazéwka 2 - ruch przywodzenia prosta noga lub lekko zgieta w kolanie moze by¢ poszerzony po-
przez lekkie wstepne odwiedzenie nogi, ha nastepnie przywodzenie z przejsciem przez linie sSrodkowa
(na strone nogi podporowej).

Wariant 2 — w staniu z tyczka na
barkach

Pozycja poczatkowa: rozkrok,
tutbw  wyprostowany, tyczka

trzymana na barkach (za gtowg),
gumy doczepione do stop (po tej
samej stronie).

Wykonanie: ruch przywodzenia
noga oraz powroét do pozycji po-
czatkowe;.

wskazéwka 1 - zachowaj wyprostowang i stabilna postawe w trakcie catego ruchu.

© wskazéwka 2 - ruch przywodzenie nalezy rozpoczaé lekkim wysunieciem nogi w przéd i odwie-
dzeniem, aby zakres przywodzenia byt wigkszy. Przywodzenie z przejsciem przez linie Srodkowa (na
strone nogi podporowe;).

© wskazowka 3 — c¢wiczenie moze byé wykonane raz na jedna, raz na drugg noge.

> >TRENER RADZI
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8 WYMACHY NOG W TYL

ORMAspor )

Wariant 1 - w staniu z tyczka stojaca

Pozycja poczatkowa: w staniu na
jednej nodze w lekkim opadzie
tutowia, noga c¢wiczaca wypro-
stowana, podniesiona i przenie-
siona w tyt, w dioniach trzymana
stojgca tyczka, guma doczepiona
do nogi ¢wiczacej (lub uchwyt na
kostke) oraz dolnego konca tycz-
ki.

Wykonanie: wymach w tyt noga wyprostowang oraz powrét do pozycji poczatkowe;.

wskazéwka 1 - tutéw w lekkim opadzie, wyprostowany, ruch tylko wyprostowang noga w tyt.

wskazowka 2 - tyczka mocno ustabilizowana, tak aby dolna czesc¢ sie nie uslizneta (dla podtoza
gtadkiego mozna wykorzysta¢ dodatkowy uchwyt, do koricéwki ORMAstick, w przypadku treningu w
terenie tyczke mozna wbi¢ w podtoze).

© wskazéwka 3 - podczas ruchu stopa moze by¢ ugieta grzbietowo lub naturalnie.

Wariant 2 - w kleku podpartym

Pozycja poczatkowa: w kleku
podpartym, tyczka trzymana i
stabilizowana przez ramiona,
gumy doczepione do stép lub
nég (uchwyt na kostke).

Wykonanie: z kleku wymach pro-
sta noga w tyt oraz powrét do po-
zycji poczatkowej. Zdjecia obra-
zujg faze wymachu — pozycja poczatkowa to klek.

4

NOGI // WYMACHY NOG W TYt

wskazowka 1 - tutéw wyprostowany, ale podczas wykonywania wymachu mozna go lekko obnizy¢
poprzez ugiecie ramion, aby zwiekszy¢ zakres ruchu.

wskazéwka 2 - tyczka mocno ustabilizowana przez dtonie.

wskazowka 3 — éwiczenie mozna wykonywac w catej serii na jedna strone lub zmienia¢ co powtérze-

nie.

> >TRENER RADZI
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8 WYMACHY NOG W TYL

Wariant 3 - w staniu do wagi przo-
dem

Pozycja poczatkowa: rozkrok,
tutbw  wyprostowany, tyczka
trzymana na wysokosci barkow
przed gtowa (z przodu), gumy do-
czepione do stop.

g

@ odinad

Wykonanie: jednoczesne wyko-
nanie opadu tutowia w przéd, wy-
cisniecia tyczki przed siebie oraz wymachu nogi prostej w tyt do pozyciji ,,wagi” przodem oraz po-
wrét do pozycji poczatkowej. Zdjecia obrazujg faze ruchu — pozycja poczatkowa to lekki rozkrok,
jak w opisie.

// 190N

wskazéwka 1 - plecy wyprostowane, w trakcie ruchu.
© wskazéwka 2 - tyczka trzymana w dioniach wykonuje ruch wyciskania — porusza sie w poziomie.

@ Wwskazowka 3 - ¢éwiczenie mozna wykonywac w catej serii na jedna strone lub zmiane co powtdrzenie.
Ponadto mozna tez wykona¢ z wytrzymaniem fazy ,,wagi”. Jesli w programie nie jest napisane inaczej,
¢wiczenie wykonujemy ptynnie (bez wytrzymania fazy ,wagi”)

Cwiczenie mozna wykonagé z gumami » > TRENER RADZI

7

90N JINFZAOMAZHd

© wskazéwka 4 — éwiczenie z gumami jest identyczne jak bez (ten sam ruch), ale jednoczesnie jest duzo
trudniejsze réwnowaznie. Zaleca sie, aby éwiczenie z gumami byto poprzedzone prawidtowym wyko-
naniem bez gum, aby opanowac technike.

www.ormasport.pl
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9 WZNOSY NOG W PRZOD

Wariant 1 - nogi proste z tyczka

Pozycja poczatkowa: lezac ty-
tem, tyczka trzymana w dtoniach
za gtowg, nogi wyprostowane,
gumy doczepione do stép lub
ndég (uchwyt na kostke).

o
ORMAspor )

Wykonanie: naprzemienne wzno-
sy ndg w gore oraz powrot do po-
zycji poczatkowej (raz jedna, raz
druga noga). Na zdjeciach poka-
zana faza ruchu (zdjecie ,,A” i ,B” noga prawa, zdjecie ,C” noga lewa).

@ wskazéwka 1 - ruch ugiecia w biodrze do kata prostego.
) wskazowka 2 — noga nieéwiczaca lezy na podtozu.
Cwiczenie mozna wykonad z tyczka trzymana na wyprostowanych ramionach

> > TRENER RADZI

© wskazéwka 3 - na zdjeciu nalezy zwrdci¢ uwage na ramiona wyprostowane, ruch nogami jest iden-
tyczny jak w opisie ¢wiczenia (na zdjeciu ruch przedstawia marsz w lezeniu).

Wariant 2 - marsz w lezeniu z tyczka

Pozycja poczatkowa: lezac ty-
tem, tyczka trzymana w dtoniach
za gtowa, nogi wyprostowane,
gumy doczepione do stop lub
nog (uchwyt na kostke).

/4

Wykonanie: naprzemienne wzno-
sy nog i przyciggniecia kolan do
klatki piersiowej — jak w marszu
oraz powr6t do pozycji poczatko-
wej. Na zdjeciach pokazana faza ruchu (zdjecie ,A” i ,B” noga lewa, zdjecie ,,C” noga prawa).

0G W PRZOD

4

@©@ wskazowka 1 - ruch przyciagniecia kolana do klatki piersiowej, nalezy zaakcentowac ruch wyciska-
nia/wyprostu nogi.

© wskazéwka 2 — noga nieéwiczaca lezy na podtozu.
Cwiczenie mozna wykonaé z tyczka trzymana na wyprostowanych ramionach

NOGI // WZNOSY N

» ) TRENER RADZI

© wskazéwka 3 - podczas ruchéw nalezy mocno trzymac tyczke.

ORMAstick KATALOG CWICZEN



10 WYSKOKI W GORE

Wariant 1 - z tyczka na barkach

Pozycja poczatkowa: lekki roz-
krok, tutdw wyprostowany, nogi

proste lub lekko ugiete w kola-
nach, ramiona ugiete, tyczka trzy-
mana w dtoniach za gtowa (na
barkach), gumy doczepione do
stop.

@ odinad
<

Wykonanie: poétprzysiad i wyskok
w goére oraz powrot do pozycji
poczatkowe;j.

// 190N

©@ wskazéwka 1 —gumy napiete, tyczka trzymana w poziomie.

©@ wskazowka 2 — wyskoki nalezy wykonaé w tempie, czyli po zeskoku od razu kolejny wyskok, powrot
do pozycji poczatkowej po catej serii skokow.
Cwiczenie mozna wykonaé z jednoczesnym wycisnieciem tyczki w gore

> >TRENER RADZI
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© wskazéwka 3 - podczas fazy wyskoku wyciskamy tyczke w gére, a podczas fazy ladowania tyczka
wraca do pozycji poczatkowej, czyli kazdorazowo wykonujac wyskok tyczka jest wyciskana i wraca
do pozycji poczatkowe;.

www.ormasport.pl
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1 SKLONY TULOWIA

ittt A [ B | Cc |
siadzie

Pozycja poczatkowa: siad, tutéw
wyprostowany, tyczka trzyma-
na w dfoniach przed sobag (przy
udach), nogi ugiete w kolanach,
stopy na podtozu, gumy zacze-
pione o stopy.

€

@ odinad

Wykonanie: skton tutowia do ko-
lan oraz powrot do pozycji po-
czatkowej.

@© wskazowka 1 -zachowaj proste plecy w trakcie przebiegu ruchu.
~ wskazéwka 2 - zakres ruchu zalezny od mozliwosci, skiony mozna wykonac z pozyciji potlezacej
© (tutéw lekko uniesiony nad podtoze).
wskazéwka 3 — w trakcie ruchu nalezy caty czas napina¢ migsnie brzucha, ruch powinien by¢ ptynny,
bez szarpnie¢. Tyczka pozostaje caty czas w tym samymi miejscu (wykonujac skton uginamy rece w

tokciach — jak dociaganie tutowia do tyczki). ) TRENER RADZI

VIMOHNL ANOMS // HINZYE

Wariant 2 - z tyczka z tylu w siadzie

Pozycja poczatkowa: siad pro-
sty, tutéw wyprostowany, tyczka
trzymana w dfoniach za gtowa (na
barkach), nogi ugiete w kolanach,
stopy na podtozu, gumy zacze-
pione o stopy.

A | B | Cc_

Wykonanie: skfon tutowia do ko-
lan oraz powrét do pozycji po-
czatkowej.

© wskazowka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie Cwiczenie od przodu
przebiegu ruchu.
© wskazéwka 2 — zakres ruchu zalezny od mozliwosci,
sktony mozna wykonaé z pozycji potlezacej (tutdw
lekko uniesiony nad podfoze).
© Wwskazowka 3 - w trakcie ruchu nalezy caty czas na-
pina¢ miesnie brzucha, ruch powinien by¢ ptynny,
bez szarpniec.
© wskazéwka 4 - wykonujac ruch skionu tutowia do-
datkowo wykonujemy skret tutowia. Podczas skretu nalezy zwréci¢ uwage na proste plecy. Dodatko-
wy skret wykonuje sie raz na jedng, raz na druga strone.

<

www.ormasport.pl
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2 WZNOSY NOG W SIADZIE

ORMAspor )

Wariant 1 - z tyczka z tylu

Pozycja poczatkowa: siad pod-
party z tytu, nogi ztaczone i ugie-
te, stopy na podtozu, tyczka z tytu
stabilizowana przez dfonie, gumy
nawiniete na tyczke i doczepione
do stop.

Wykonanie: wznos stop oraz wy-
prost w przéd do siadu réwno-
waznego, podpartego z tytu oraz
powrot do pozycji poczatkowej.

© wskazéwka 1 —zachowaj proste plecy w siadzie.
wskazéwka 2 - ramiona stabilizujg tyczke oraz utatwiajg zachowaé proste plecy.

© wskazéwka 3 — podczas ruchu guma musi by¢ caly czas napieta. Nalezy zaakcentowaé napiecie
miesni brzucha.

Wariant 2 - scyzoryki

Pozycja poczatkowa: siad row-
nowazny skulony, nogi ztagczone
i ugiete, stopy w powietrzu przy
biodrach, na barkach trzymana

tyczka (za gtowa), gumy nawiniete ) # ) ?
na tyczke i doczepione do stép. |
|

Wykonanie: wyprost nég do siadu
réwnowaznego (plecy lekko w tyt)

oraz powrét do pozycji poczatkowe;j.

© wskazoéwka 1 - zachowaj proste plecy w trakcie ruchu.

© wskazéwka 2 — tyczka moze by¢ ustawiona nizej za barkami. Ruch powinien odbywac sie w kola-
nach, plecy przesuwajg sie lekko do tytu do siadu réwnowaznego.

© wskazéwka 3 - wyprost nég moze by¢ do pozycji z lekko ugietymi kolanami (niepetny wyprost).

BRZUCH // WZNOSY NOG W SIADZIE

> > TRENER RADZI
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@ odinad
<
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2 WZNOSY NOG W SIADZIE

Wariant 3 - marsz w lezeniu na
brzuchu

Pozycja poczatkowa: lezgc tytem,
ramiona wyprostowane, tyczka
trzymana w dtoniach, nogi wypro-
stowane, gumy doczepione do
stép lub nég (uchwyt na kostke).

| - L - -

Wykonanie: naprzemienne wzno-

sy nog i przyciggniecia kolan do

klatki piersiowej — jak w marszu oraz powrot do pozycji poczatkowej. Na zdjeciach pokazana faza
ruchu (zdjecie ,A” i ,B” noga lewa, zdjecie ,,C” noga prawa).

wskazowka 1 —zakres ruchu przyciggania kolana do klatki piersiowej, to minimum do kata prostego,
a maksymalnie do klatki piersiowej.

wskazéwka 2 — ruchy marszu w lezeniu na brzuchu nalezy wykonywac naprzemiennie i ptynnie majac
caly czas nogi nad podfozem, czyli noga wyprostowana nie dotyka podtoza (jest uniesiona).

Cwiczenie mozna wykonac jako marsz prostg noga

> >TRENER RADZI

wskazéwka 3 — wykonanie ¢wiczenia jest zblizone do tzw. "nozyc pionowych” nogami. Wazne, aby
podczas catej serii nogi byly uniesione, ruch odbywa sie w biodrach (proste nogi poruszaja sie gora —
ddf). Tyczka moze by¢ jak na zdjeciu za gtowa lub na wyprostowanych ramionach.

«
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