Trening mies$ni dna miednicy

1. Najwazniejsza informacja na poczatek:

Trening miesni dna miednicy powinien by¢ indywidualnie dobrany do Ciebie i Twoich
mozliwosci. Niestety nie istnigje ztoty Srodek dla kazdego.

Gdy idzie o miesnie dna miednicy i ich prawidfowg funkcje, bardzo wazne jest doktadne
przebadanie ich zarowno pod katem napiecia spoczynkowego, wydolnoSci jak sity.
Dopiero wowczas dochodzimy do etapu doboru treningu i ilosci powtorzen.

Niemniej jednak, jesli z jakis powodow nie masz mozliwosci sprawdzenia kondycji swoich
miesni dna miednicy, a czujesz, ze powinnas o nie zadbacl, skorzystaj z wytycznych
znajdujgcych sie w dalszej czesci broszurki. Powodzenia!

2. Uwagi!
Prawidtowa aktywacja miesni dna miednicy angazuje wszystkie ich warstwy, poczgwszy
od warstwy zewnetrznej, poprzez srodkowa az do wigczenia miesni warstwy gtebokiej.
Jesli nie wiesz jak je zlokalizowa¢ oraz jak wyglada poprawnie wykonany ruch, odsytam
Cie do broszurki nr 1.

3. Trening miesni dna miednicy powinien sktadac sie z czesci:

A) Wytrzymatosciowej:

- charakteryzuje sie niska intensywnoscia utrzymang przez dtuzszy czas

- by prawidtowo zaangazowaé miesnie dna miednicy w pracy wytrzymatosciowej
wykonaj hamowany wydech z wymawianiem gtoski ,,H”

= napiecie nie powinno przekraczac¢ 50-60% maksymalnej sity skurczowe;

- czas trwania: jesli jestes na poczatku drogi, postaraj sie utrzymacé napiecie przez 3
sekundy. Jesli jestes osobg bardziej zaawansowang, staraj sie wydtuzy¢ czas trwania
do 5 sekund, przy czym co jakis czas wydtuzaj go o kilka sekund.

Przyktadowy trening progresywny:

1. 50% maksymalnego napiecia, utrzymane przez 3 sekundy, min. 2 razy dziennie po 10

powtdrzen (rano i wieczorem): pierwsze 3-4 tygodnie

2. 50% maksymalnego napiecia, utrzymane przez 5 sekund, min. 2 razy dziennie po 10

powtdrzen (rano i wieczorem): kolejne 3-4 tygodnia

3. 50-60% maksymalnego napiecia, utrzymane przez 8 sekund, min. 3 razy dziennie po 10

powtorzen (rano i wieczorem): kolejne kilka tygodnia

4. 50-60% maksymalnego napiecia, utrzymane przez 10 sekund, min. 3 razy dziennie po

10 powtdrzeh (rano i wieczorem): kolejne kilka tygodnia

- pamietaj o tym, szczegolnie w trakcie utrzymywania napiecia przez dtuzszy czas (od 4

sekund w gore) by caty czas oddychac! Nie utrzymuj napiecia na bezdechu!
- trening wydolnosciowy powinien przewazac¢. W zwigzku z tym wykonuj tego typu
aktywacje w wiekszej iloSci w poréwnaniu do treningu sitowego [2:1]



B) Sitowej:

1

charakteryzuje sie wysoka intensywnoscia utrzymang przez krotszy czas
by prawidtowo zaangazowac¢ miesnie dna miednicy w pracy sitowej, wykonaj na
wydechu gtoskowanie ,,LICK, LACK, LOCK”
napiecie nie powinno przekraczaé¢ 80-90% maksymalnej sity skurczowe;
czas trwania: maksymalnie 2-3 sekund
Przyktadowy trening progresywny:

. 80% maksymalnego napiecia, utrzymane przez 2 sekundy, min. 2 razy dziennie po 5

powtdrzen (rano i wieczorem): pierwsze 3-4 tygodnie

2. 80% maksymalnego napiecia, utrzymane przez 3 sekundy, min. 2 razy dziennie po 5
powtdrzen (rano i wieczorem): kolejne 3-4 tygodnie

3. 80%-90% maksymalnego napiecia, utrzymane przez 2 sekundy, min. 3 razy dziennie
po 5 powtdrzen (rano i wieczorem): kolejne kilka tygodni

4. 80%-90% maksymalnego napiecia, utrzymane przez 3 sekundy, min. 3 razy dziennie
po 5 powtdrzen (rano i wieczorem): kolejne kilka tygodni

C) Rozluzniajacej:

moze wigzac sie z przyjeciem wygodnej pozycji wyjsciowej i utrzymaniem jej przez kilka
minut (min. 2 minuty) [pozycja siadu skrzyznego, sktonu japonskiego, lezenia na
brzuchu itd.]

moze wigzac sie z wykonaniem treningu oddechowego z zaangazowaniem wszystkich
trzech toréw oddechowych

moze wigzac sie z przyjeciem wygodnej pozycji wyjsciowej (na przyktad skton japonski)
i wykonaniem treningu oddechowego

moze wigzac sie z typowym strechingiem, gtownie miesni tutowia, miednicy i konczyn
dolnych



