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MOJE CENTRUM WSZECHSWIATA

MOJE CENTRUM WSZECHSWIATA

Paulina Swiecanska

elem pracy z centrum (obszarem miedniczno-ledzwiowym)
w nizej opisanych ¢wiczeniach jest wzmocnienie i zwieksze-
nie elastycznosei ciala oraz poszerzenie zakresu ruchu. Swia-
domoséé centrum i praca z nim réwnowaza nasze emocje, dzieki cze-
mu stajemy sie zrelaksowani, spokajni i pewni siebie. Silne centrum
fizyczne ciala przeklada sie takze na stabilng i zréwnowazong psychi-
ke. Kazdy trening fizyczny buduje w nas dyscypline, pozwala wyjsc ze
strefy komfortu i uswiadomié¢ sobie zaréwno stabsze, jak i mocniejsze
strony, a takze okresli¢ punkt, w jakim sie obecnie znajdujemy.
Waznym elementem treningu bedzie praca z kregoshupem
- wzmocnienie koséea i miesni stabilizujacych sylwetke. Elemen-
ty treningu obejmuja spirale, rotacje, wygiecia do przodu i do tyh,
co jest wazne dla rehabilitacji kregoshupa, bedacego naszym centrum
energetycznym.
Miesnie, ktore aktywujemy podezas swiadomej pracy z ciatem,

szczegolnie skupiajac sie na centrum, to przede wszystkim:
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* miesien poprzeczny brzucha (tworzy pas wokot talii),

o miesnie dna miedniey (wyscielaja miednice od dolu),

e miesien wielodzielny (gleboki miesien przykregoshupowy),

* miesien skosny wewnetrzny brzucha (polozony na miesniu

poprzecznym),

# przepona (oddziela jame brzuszng od jamy

klatki piersiowej).

Ponizej proponuje zestaw podstawowych ¢wiczen, ktore sa wy-
korzystywane nie tylko w tancu, ale takze w fizjoterapii i prawidlowym
rozwoju psychoruchowym dzieci. Cwiczenia te sa naturalna konse-
kwencja naszej mechaniki ruchu. Kazde z é¢wiczen moze by¢ zarowno
samodzielnym tematem na lekeje, jak i jednym z elementow diluzszej
sesji. W grupie poczatkujacej proponuje ten material przedstawié jako
przyklad pracy z centrum, a w kolejnych spotkaniach rozwijaé¢ go jako
niezalezne lekcje. W grupach zaawansowanych kazde éwiczenie mozna
traktowac jako oddzielna lekcje, skupiajac sie na detalach i umozliwiajac

glebsza analize materialu oraz jego wariantow we wspolpracy z grupa.

ROZGRZEWEKA

Rozgrzewka jest kluezowym elementem kazdej pracy z cialem,
zaréwno na poziomie fizyeznym, jak i mentalnym, przygotowujacym
do pracy z cialem. W swojej praktyce preferuje model dziesieciu-pietna-
stuminut pracy wlasnej z cialem, wykonywanej przez wszystkichuczest-
nikow przy utworach muzyeznych, ktore proponuje ja lub samiuezestni-
cy zajeé. Dzieki temu moge obserwowac grupe. Jesli jest to nowa grupa,
taka rozgrzewka daje czas na indywidualne oswojenie sie z przestrzenia
i innymi osobami, wyeiszenie emocji oraz spokojne dolgezenie do zajec
nawet przez osoby spoznialskie, bez stresu i niepotrzebnej ekspozycji.

Jako prowadzgea moge w ciggu tych dziesigciu-pietnastu minut
obserwowaé, jak uczestnicy rozgrzewajq ciata, co pozwala mi ocenié:



MOJE CENTRUM WSZECHSWIATA

+ swiadomosé ciala uczestnikow (ezy sa to osoby éwiczace,

tanczace, czy tez poczatkujace, jesli grupa jest mieszana),

e poziom energii i zaangazowania w danym momencie

(czy z entuzjazmem podchodza do rozgrzewki, czy sa
wycofani i Zzmeczeni),

¢ mozliwosci ruchowe i zakresy ruchu (z jaka grupa bede

pracowac i jakie ¢wiezenia moge dobrac),

¢ pomyslowosé i znajomosé improwizacji ruchowej (czy

uczestnicy sa kreatywni, czy maja doswiadczenia ruchowe
i proponuja rozgrzewki w stylu sportowym).

Nie wszystko da sie zaohserwowac w tak krotkim czasie, a takze
nie wszysey uczestnicy ujawniaja wszystkie swoje umiejetnosci. Mimo
to mozna uzyskaé ogdlny obraz poziomu grupy, szczegdlnie w przy-
padku nowych osob.

Czasami, aby wprowadzi¢ element integracji grupowej, propo-
nuje, by kazdy zaczal wykonywaé rozgrzewke wybranej przez siebie
osoby, a nastepnie wprowadzil wlasng wariacje tego é¢wiczenia. Ten
komunikat pobudza uezestnikow do wyjscia poza wlasny swiat i prze-
strzen, pozwala na obserwacje grupy oraz wprowadza element humo-
ruw momencie nasladowania innych. Uezestnicy bardzo lubia te krot-

ka, trzy-cztero minutowa zabawe na zakonczenie wlasnej rozgrzewki.

Uelastycznienie

wzmocnienie i zwighkszenie elastycznosci

poszerzenie zakresu ruchu

Opisane ponizej ¢wiczenia beda odbywaé sie w trajektorii ru-
chu poziomego, od jednego konea sali do drugiego. Dlatego najlepiej

zebrac cala grupe w jednej czesci sali i wypuszezaé osoby parami lub
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w trojkach, w zaleznosci od wielkosci sali. Po skonczonym éwicze-
niu uezestnicy wracaja na koniec kolejki, po zewnetrznej stronie sali,
aby nie przeszkadzaé éwiczacym na érodku i unikaé niebezpiecz-
nych sytuacji.

Ponizsze trzy ¢éwiczenia wykonujemy na podlodze: miednica
bedzie dotykala podlogi, podobnie jak pozostale konezyny — pierwszy
poziom ruchu.

Czas: Czas trwania zalezy od grupy, z ktorg pracujemy, naszej
dokladnosci oraz indywidualnego podejscia kazdego z uezestnikow.

Stroj: Do wszystkich ¢éwiczen na podlodze zalecam diugie
spodnie oraz koszulki z dlugim rekawem, zwlaszeza dla osob poczat-
kujacych. Dzieki temu zmniejsza sie tarcie skory o podloge. Cwiczenia
wykonujemy w skarpetkach lub boso, nie narzucajac ueczestnikom na-

szych preferencji.

. WARIANT PIERWSZY, POZYCJA DZIECKA

a. Zaczynamy od pozycji ,zwinietego dziecka” - lokeie i nogi
docisniete do brzucha, lezenie na boku, twarza do grupy,
tylem do kierunku ruchu.

b. Stopniowo, w wolnym tempie, zaczynamy otwierac
rownoczesnie klatke piersiowa i biodra tak, aby przykleié je
do ziemiw kierunku ruchu. Aktywne rece i nogi pozostaja
wyciagniete w kierunku grupy. Dopiero gdy cale cialo
przylega do ziemi, to znaczy lezymy na plecach w pozycji
.banana”, z maksymalnie naciggnietym jednym bokiem ciala,
zmieniamy uloZenie rak i nog, wyciagajac je w przeciwnych
kierunkach. Ruch wychodzi z centrum ciala, angazujac
wszystkie miesnie gltebokie. Rece i nogi sg przediuzeniem
ciala, wydluzajac sie od koéccea, a nie silg miesni, co jest

kluczowe w éwiczeniach rozeiagajacych, w odréznieniu
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