Temat: Bezpieczna sitownia-trening z butelkami.

Dzier dobry®

Czy korzystanie z sitowni w Waszym wieku jest dobrym pomystem?

Regularne éwiczenia na sitowni to dla Was doskonata dawka ruchu, pod warunkiem
odpowiedniego dostosowania rodzaju aktywnosci do mozliwosci fizycznych. Jest jednak jeden
warunek: Wasze kosci i stawy nie sg do korica wyksztatcone i w zwigzku z tym sg bardzo elastyczne i
podatne na odksztatcanie. To oznacza, ze nie mozecie podnosi¢ ciezkich przedmiotéw, wazacych
wiecej niz 10 - 15 % Waszej masy ciata.

Dlatego idac na sitownie warto zwrdci¢ uwage, aby unikac éwiczen sitowych z obcigzeniem jak np.
przysiady, czy inne ¢wiczenia z wolnymi ciezarami szczegdlnie w pozycji stojgcej (jak juz musisz to
pamietaj, uginaj lekko kolana aby odcigzy¢ kregostup i stawy). Szczegdlnie jezeli oddziatujg na
kregostup. W przeciwnym wypadku zamiast poprawié zdrowie i kondycje mozecie doprowadzié do
wad postawy i probleméw ze stawami.

Podczas pobytu na sitowni powinniscie pozostawac pod statg opiekq rodzica lub trenera.
Efekty ¢wiczen u dzieci:

Trening na sitowni nauczy Was $wiadomosci wtasnego ciata oraz dbania o sylwetke. Nie tylko pod
wzgledem rozwoiju fizycznego (nabierania masy miesniowej, smuklejszej sylwetki czy poprawy
gibkosci). Czesto poprawie ulega rowniez rozwéj umystowy, jak lepsza koncentracja czy pamiec.

Przed zapisaniem sie na sitownie warto zwrdéci¢ uwage czy trenerzy, ktérzy tam pracujg maja
doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i mtodziezg. Niektére obiekty zatrudniajg trenerdw z
doswiadczeniem pedagogicznym i specjalnym sprzetem do ¢wiczen dla najmtodszych.

Szczegélnie chtopcy majg tendencje do przesadzania z natezeniem ¢wiczen. Czesto rywalizujg z
kolegami o to, kto zdota podnies¢ najwiekszy ciezar. Pamietajcie!: Udajac sie na sitownie musicie
by¢ w petni gotowi na ten krok nie tylko pod wzgledem fizycznym, ale takze psychicznym.

Kluczowg kwestig, na ktdrg bezwzglednie nalezy zwrdcié¢ uwage, jest prawidtowa technika
wykonywanych ¢éwiczen, gdyz nieprawidtowe przeprowadzenie treningu moze skutkowaé mniej lub
bardziej powaznymi kontuzjami. Dzieci i mtodziez powinny rozpocza¢ swojg przygode ze sportem od
treningu ogdlnorozwojowego, wykonywanego 2-3 razy w tygodniu. Na efekty, bedzie trzeba
poswiecié nieco czasu (najczesciej kilka miesiecy), jest to jednak idealny sposéb na ksztattowanie
regularnosci i silnej woli od najmtodszych lat.

Zadanie dla Was na dzi$: trening z butelkami z Panem Michatem Krecickim. Powodzenia©

https://www.youtube.com/watch?v=7znb WOGWUE Pozdrawiam M.P.







