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TEKST: Piotr Tartanus, Magdalena Jaskotka — trenerzy zatozyciele Power Training —
kompleksowego systemu przygotowujacego biegaczy amatoréw do startu w zawo-
dach biegowych, szczegdlnie w biegach z przeszkodami,
www.powertraining.pl

zasy, gdy trening biegacza
polegal wylacznie na nabijaniu
kolejnych kilometréw, minety
bezpowrotnie. Jak dowodza
kolejne badania oraz doswiadczenie
wickszosci znanych nam biegaczy oraz
nasze wlasne — trening uzupelniajacy
nie jest fanaberia, a absolutng koniecz-
noécig. Bieganie powinno by¢ wspa-
nialg przygods, ktéra daje rados¢, a nie
prowadzi do przecigzeni i kontuzji. Aby
tak si¢ dzialo, nalezy pamigtad, ze cialo
jest systemem polaczonym. Kazda jego
cze$¢ wplywa na sgsiednig, i to zaréwno
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w aspekcie poprawy wynikéw, jak i za-
pobiegania urazom. Na famach magazy-
nu BIEGANIE wielokrotnie pisali$my
o ¢wiczeniach ogélnorozwojowych,
ktére biegacz powinien wykonywaé i nie
zamierzamy przesta¢ o tym przypo-
mina¢. Obok przedstawiamy kilka
¢wiczen do samodzielnego wykonania
w domu. Dzigki nim wzmocnisz gorset
miesniowy wspomagajacy bieganie.
Potrzebujesz na nie tylko 15 minut dwa
razy w tygodniu. Pamietaj o prawidlowej

technice — postaw na jako$¢, a nie ilos¢.
Zapraszamy do ¢wiczen! ©

Hollow body - mocny core

Pot6z sie na plecach, ramiona wycia-
gniete nad gtowa, nogi wyprostowane.
Napnij mocno brzuch, unie$ nogi i rece
wraz z topatkami. Mocno przyklej
odcinek ledZzwiowy do podtogi!
Wytrzymaj w tej pozycji od 10 do 40
sekund. Cwiczenie powt6rz 3-4 razy.

Superman - proste plecy

Potéz sie na brzuchu, ramiona wypro-
stowane nad gtowa, gtowa w pozycji
neutralnej patrzy w podtoge. Unie$ de-
likatnie klatke piersiowa, ugnij tokcie
$ciggajac mocno topatki i przenoszac
ramiona do boku. RozluZnij uda, po-
$ladki i odcinek ledZzwiowy.

Wykonaj 3 serie po 15 powtdrzen. Mo-
zesz wzig¢ w dtonie niewielkie ciezarki.
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