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" zdolnos$¢ uktadu nerwowo-mieSniowego do wykonania
MObI | ﬂOS,C,: efektmego ruchu w stawie w pelnym, bezbolesnym
zakresie ruchu

A

siatkarskie
osrodkiszkolne



= aktywna kontrola mieSniowa polozenia stawu,

: L, pozwalajjca przenosic sity i momenty sit w polaczeniu
Sta bl | NOSC z elastycznoScia tkanki mieSniowej i mobilnosScia
stawu
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umiejetnosci
techniczno-taktyczne

Piramida

optymalnego
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Zaleznosci miedzy zdolnoSciami
motorycznymi i ich predyspozycjami

ZDOLNOSCI MOTORYCZNE

KONDYCYJNE KOMPLEKSOWE KOORDYNACYJNE
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Rownowaga,

komponenta
koordynacyjna

Kompleksy koordynacyjnych zdolnoSci motorycznych

Zdolno$¢ sprzezenia ruchow

Zdolnosé
sterowania
ruchem

Zdolnos¢ kinestetycznego
réznicowania ruchow

Zdolnos¢ zachowania rownowagi

Zdolnos¢ orientacji czasowo-
-przestrzennej

Zdolnos¢
uczenia sie
ruchu

Zdolnosé
adaptacji

motorycznej

Zdolnos¢ rytmizacji ruchéw

ZdoInos¢ szybkiej reakcji

Zdolnos¢ dostosowania motorycznego
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Vobilnosc
zestaw cwiczen

staw skokowy Banded Ankle Distraction 20 3
staw biodrowy Bretzel Stretch 60s 3
staw biodrowy Wall Rectus Femoris Stretch 60s 3
odcinek piersiowy k-pa TS Extension 20 3
odcinek piersiowy k-pa TS Rotation 20 3
odcinek piersiowy k-pa Quadruped TS Rotation 20 3
obrecz barkowa Shoulder Floor Slide 20 3
obrecz barkowa Prone Rocking Y Raises 20 3
obrecz barkowa Overhead Positioning with ball 20 3
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Stabilnosé
zestaw cwiczen

Bird Dog Level 1

Bird Dog Level 2 Alternate Arms

Bird Dog Level 3 Alternate Legs

Bird Dog Level 4 Opposite Arm and Leg

Bird Dog Level 5 Elbow to Knee

Bird Dog Level 6 with resistance
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| Plank ( forearms )

20-30s

Plank (knees on the floor

20-30s
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Hip Press Pallof Press

Standing Pallof Press

tandig Pallof Press with Shoulder FlexigI

Half Kneeling Pallof Press

Tall Kneeling Pallof Press

Pallof Press Split Squat Position
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