CWICZENIA

Fot.: Piotr Tarta

MARTWY CIAG "~ = b /e

Wzmocnij miesnie posladkowe oraz dwugtowe uda

MARTWY CIAG

to jedno z cwiczen, ktére
doskonale angazuje do

pracy miesnie posladko-
we oraz dwugtowe uda.

Odmiana na jednej nodze
jest wyjatkowo war-
toSciowa dla kazdego
biegacza, gdyz dodatkowo
poprawia rownowage

i stabilizacje, a takze po-
maga w diagnozowaniu
asymetrii w ruchu.
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3 serie po 15
powtorzen
na kazda

noge.

Krok 1: Pozycja wyjsciowa — staii prosto, napnij miesnie brzucha, podnies jedng noge
z podloza, wnetrze dioni skieruj w strone ud.

Krok 2: Zréb wdech i z wydechem powoli pochylaj tuléw do przodu, jednoczesnie unoszac
noge w tyl i utrzymujac lekkie ugiecie nogi podpierajacej. Opuszczaj tuléw do momentu,
gdy twoje plecy i wolna noga znajda si¢ réwnolegle do podloza. Zatrzymaj sie i wykonaj
ruch odwrotny, powracajac do pozycji wyjsciowe;.

Modyfikacja:
W wersji zaawansowanej wykonaj ¢wiczenie trzymajac w dloniach hantle lub kettle.

Porady:

* Pamietaj o stabilizowaniu sylwetki poprzez napiecie migsni brzucha i posladkéw.

* Trzymaj miednice caly czas w jednej pozycji, prostopadle do podtoza, nie pozwdl, aby si¢
skrecata.

* Zachowuj naturalne krzywizny kregostupa. Nie zaokraglaj plecéw i nie poglebiaj lordozy
ledzwiowe;.

* Noga podpierajaca jest caly czas lekko zgieta w kolanie.

* Podczas ¢wiczenia utrzymuj cigzar ciala na calej stopie.

Magdalena Jaskotka i Piotr Tartanus — trenerzy zalozyciele Power Training — kompleksowego systemu przygotowujacego
biegaczy amatoréw do startu w biegach z przeszkodami. Wielokrotni uczestnicy biegéw ekstremalnych, zdobywey tytutu
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