Zastosowanie przyboru
GYMSTICK

Jako alternatywna forma
treningu sitowego
dla pitkarzy noznych



Co to Jest Gymstick?

Gymstick zostat stworzony kilka lat
temu przez pracownikow Finskiego
Instytutu Sportu w Lahti. Bazowat na
dwoch dobrze znanych koncepcjach
cwiczen z przyborami: lasce
gimnastycznej oraz gumowych
pasach do cwiczen fizycznych.
Wczesniej zdobyte doswiadczenia w
uzywaniu tych dwoch przyborow
poddaty tworcom pomyst potaczenia
ich w jedng catosc, przez co mozna
byto stworzyc sprzet bardziej
skuteczny, ktory posiada duzo
szersze zastosowanie.




Co to jest Gymstick?

W ten sposob powstat przybor, ktory wyglada
dosc niepozornie. Jest to kij z wiokna
szklanego, do ktorego przymocowane sq
dwie elastyczne gumy. Gumy majg ha obu
koncach petle, ktore podczas wiekszosci
cwiczen sg zaczepione o stopy. W ten
sposob otrzymujemy np. sztange lub
hantle wazgce zaledwie 30 dag. Dodatkowo
mozemy zwiekszac obcigzenie ,w biegu”, w
trakcie wykonywania cwiczen, nawijajgac
gumy na drgzek. Pozwala to znacznie
zwiekszyc efektywnosc cwiczen |
dopasowac je do mozliwosci cwiczacego.
Gymstick, to maty przybor o diugosci
130cm. szerokosci 4cm i grubosc¢ 4cm




Podczas zajec Gymstick bardzo istotne jest
dopasowanie obcigzenia do mozliwosci
cwiczacego. Do dyspozyciji jest piec rodzajow
przyboru, roznigcych sie oporem elastycznych
gum. Dla utatwienia kazdy poziom oporu
0znaczony jest iInnym kolorem:

Zielony - lekki (opor 1-10 kg), dla oséb w podesztym wieku oraz do
rehabilitacji

Niebieski - sredni (opor 1-15 kg), dla kobiet i juniorow

Czarny - mocny (opor 1-20 kg), dla sprawnych fizycznie kobiet, mezczyzn
oraz mtodych sportowcow

Srebrny - ekstra mocny (opor 1-25 kg), dla mezczyzn i sportowcéw do
cwiczen sitowych

Ztoty - ekstra super mocny (opor 1-30 kg), dla wyczynowych sportowcow
do treningu sitowego
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Co dajg cwiczenia Gymstick?

= Gymstick jest przyborem fitness, majgcym wiele zastosowan.
Mozna dzieki niemu poprawic m. in. sprawnosc i kondycje
fizyczng, gibkosc i koordynacje, site oraz wytrzymatosc miesni.
Treningi Gymstick sg tatwo dostepng, skuteczng i prostg formg
cwiczen indywidualnych i grupowych.

= Trening za pomocg Gymstick poprawia krazenie krwi w miesniach,
ruchomosc kregostupa i stawow, wptywa takze na poprawe
szybkosci przekazywania impulsu nerwowego do miesnia

= Cwiczenia Gymstick sg bardzo skuteczne, poniewaz sg
wszechstronne. Nie skupiajg sie tylko na duzych grupach miesni,
ale takze na tak zwanych miesniach posturalnych, pozwalajgq
utrzymac prawidtowg postawe ciata, a takze ucza jak jq
kontrolowac oraz jak poprawic¢ koordynacje ruchowg, szybkosc

reakcji i rownowage



Co daja cwczenia Gymstick?

= [rening Gymstlck jest swietnym sposobem polepszenla

bilansu miesniowego poprzez rozcigganie napigtych miesni
przy jednoczesnym wzmachianiu ich stabych partii.

s Stosowanie Gymstick czyni trening bardziej kompletnym,
rozwija ciato w sposob bardziej zroznicowany niz to mozna
0siggngc, stosujgc powszechnie znane dotgd cwiczenia i
urzgdzenia dostepne w wiekszosci klubow fitness.




Gymstick | pitka nozna

Bardzo istothg cechg motoryczng
ksztattowang w okresie przygotowawczym
jest sita. Zastosowanie przyboru gymstick
moze bycC uzupetnieniem, alernatywag lub
zastgpieniem tradycyjnych cwiczen na
sitowni, z pitkami lekarskimi lub partnerem
Umozliwia prowadzenie treningu sitowego
na sali gimnastycznej co daje mozliwosci
lgczenia wiekszosci cwiczen z pitkami.



Gymstick | pitka nozna

Stosujac Gymstick trener moze kazdorazowo
ustalac czas wykonania ¢wiczenia, zmieniac rytm,
tempo, predkosc, przyspieszenie danego ruchu,
ktore to parametry wptywajg na dynamiczng
strukture wykonywania cwiczen, a ta z kolei
wptywa na wieksze lub mniejsze napiecie miesni.




