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Wybierasz si¢ na narty? Brak odpowiedniego przygotowania fizycznego jest bardzo czgsta
przyczyna kontuzji na stoku. Przygotowujac si¢ do sezonu narciarskiego powinnis$my przede
wszystkim zwrdoci¢ uwage na odpowiednig stabilizacje konczyn dolnych i tulowia oraz
odpowiednie rozciagnigcie mig$ni. Pamigtajmy, ze tylko systematyczne c¢wiczenia beda
dawaty efekty. Zach¢camy do zapoznania si¢ z ponizszym zestawem ¢wiczen, by z wyjazdu

na narty wréci¢ zadowolonym i w pelnym zdrowiu.

Przysiad

Pozycja wyjéciowa: stan na szeroko$¢ bioder, stopy ustaw réwnolegle, wciagnij pepek do

kregostupa

Wykonanie ¢éwiczenia: wykonaj przysiad, kierujac posladki ku tylowi i w dot, zejdz

maksymalnie do 90°. Wykonaj ¢wiczenia 10 razy w 3 — 5 seriach.
UWAGA! Pamigtaj, aby kolana nie zmienily potozenia podczas wykonywania ¢wiczenia

(kolano musi znajdowac si¢ nad stopg), staraj si¢ nie ktas$¢ tulowia na udach

Powyzszy artykut chroniony jest prawem autorskim. FizjoPort wyraza zgode na jego cytowanie, pod warunkiem
podania niniejszego odnosnika.
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Przysiad z przenoszeniem ci¢zaru ciala

Pozycja wyjsciowa: ustaw si¢ w prawidtowym przysiadzie

Wykonanie ¢wiczenia: Powoli przeno$ cigzar ciala z jednej konczyny dolnej na druga.

Cwiczenie wykonuj przez 15 — 30 sekund, powtorz 3 razy
UWAGA! Zwracaj uwage, by kolano nie przemieszczalo si¢ do przodu, ¢wiczenie wykonuj w

wolnym tempie

Stanie na jednej nodze

Wykonanie ¢wiczenia: stoj na jednej konczynie dolnej przez ok. 5 sekund, nastgpnie zmien

strong. Powtorz 5 razy na kazda strong. Jezeli czujesz si¢ stabilnie, sprobuj wykonac

¢wiczenie z zamknigtymi oczami.

Powyzszy artykut chroniony jest prawem autorskim. FizjoPort wyraza zgode na jego cytowanie, pod warunkiem
podania niniejszego odnosnika.
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Wypad

Pozycja wyjsciowa: Stan w wykroku, stopa konczyny zakrocznej (z tytu) oparta na palcach,

kolano konczyny wykrocznej (z przodu) znajduje si¢ nad stopa.

Wykonanie éwiczenia: zejdz pionowo w dot uginajac konczyne wykroczng. Powtorz 10 razy
3 seriach na kazda konczyne
UWAGA! Kolano konczyny wykrocznej nie zmienia swojego potozenia podczas trwania

catego ¢wiczenia

e Cwiczenie mozemy wykona¢ w wersji dynamicznej — dodajac przeniesienie konczyny
zakrocznej w przod

Wykonanie ¢wiczenia: jak wyzej — gdy znajdujesz si¢ w wypadzie, wracajac do pozycji

wyjsciowej, odbij sie konczyng zakroczng od podtoza i przenies ja do przodu

Powyzszy artykut chroniony jest prawem autorskim. FizjoPort wyraza zgode na jego cytowanie, pod warunkiem
podania niniejszego odnosnika.
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Unoszenie bioder

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem (na plecach). Konczyny dolne zgiete, oparte na pigtach

(przodostopie) uniesione w gore.
*Im diuzsza odleglosc stop od posladkow, tym trudniejsze do wykonania bedzie ¢wiczenie.

Wykonanie ¢wiczenia: Unies biodra w gore, utrzymaj w gorze 3 sekundy, brzuch mocno

weciagnij. Wykonujemy 10 powtorzen w 2 seriach.

Podpor

Wykonanie ¢wiczenia: Ustaw ciato w podporze na przedramionach. Lokcie znajduja si¢

pod barkami, kregostup w pozycji neutralnej (z zachowaniem krzywizn), glowa w
przedtuzeniu tutowia, brzuch mocno weciggnigty. Pozycj¢ utrzymaj 10 — 30 sekund,
powtorz 5 razy.

UWAGA! Podczas wykonywania tego ¢wiczenia uwazaj na stabilng pozycje tutowia.

Pamigtaj, ze ciato powinno tworzy¢ jedng linig.

Powyzszy artykut chroniony jest prawem autorskim. FizjoPort wyraza zgode na jego cytowanie, pod warunkiem
podania niniejszego odnosnika.
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Swietnym sposobem przygotowania do nart jest wykorzystanie w éwiczeniach poduszek
sensomotorycznych (,,berety”). Pomagaja nam wzmocni¢ stabilizacj¢ centralng ciata, a
dzieki temu réwniez stabilizacje konczyn dolnych. Swietnie wplywaja na poprawe czucia

glebokiego, dzigki ktéremu latwiej jest uniknaé kontuz;ji.

Stanie na poduszkach sensomotorycznych (beretach)

Wykonanie ¢wiczenia: st6j na poduszkach sensomotorycznych przez kilkadziesiat sekund.

Gdy poczujesz si¢ stabilnie, sprobuj zamkna¢ oczy

Przysiady na poduszkach sensomotorycznych (beretach)

Wykonanie ¢wiczenia: zasady wykonywania przysiadow sg takie same jak na stabilnym

podtozu. Pamietajmy, aby kolano nie wychodzito przed stopg!

Gdy poczujesz si¢ stabilnie, przeno$ cigzar ciata na jedng strone.

Powyzszy artykut chroniony jest prawem autorskim. FizjoPort wyraza zgode na jego cytowanie, pod warunkiem
podania niniejszego odnosnika.
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Stanie na jednej nodze na ,,berecie”

Wykonanie ¢wiczenia: stan stabilnie na jednej nodze na ,berecie” i sprobuj utrzymac

pozycje przez kilkanascie sekund, nast¢gpnie zamien strong.

"

e Jezeli czujesz si¢ stabilnie, sprobuj poruszaé¢ ,,wolng” konczyna dolng powoli do

przodu, do boku i do tylu

Powyzszy artykut chroniony jest prawem autorskim. FizjoPort wyraza zgode na jego cytowanie, pod warunkiem
podania niniejszego odnosnika.



