40

Cchzsm

\AR E




Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii

metoda kserograficzng, fotograficzna, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sa zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wiascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byty
kompletne i rzetelne. Nie biora jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie,
ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor
oraz wydawca nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody
wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Redaktor prowadzacy: Barbara Lepionka

Korekta: MT. Media

Konsultacja merytoryczna: Michat Séwka
Opracowanie graficzne i sktad: Sabina Suchy

Zdjecie na okfadce: Katarzyna Milewska

llustracje i zdjecia wewnatrz ksigzki:

s. 13,79, 150, 178, 187-274 — fot. Katarzyna Milewska
s. 16, 29, 33, 67, 97 — fot. Natalia Miedziak-Skonieczna
s.21,22,25,27,53,70, 107,121, 133, 136, 141, 143, 146, 149, 290 — zdjecia wykorzystane
za zgoda Shutterstock.com

s.40-47, 281-287 — rys. Sylwia Lewandowska

s. 155 — fot. Zolina Photo

s. 162-173, 181-184 — fot. archiwum autorki

s. 292-294 — fot. Blackroll Polska

Helion S.A.

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 3223122 19,32 23098 63

e-mail: septem@septem.pl

WWW: https://septem.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksigzke, zajrzyj pod adres
https://septem.pl/user/opinie/anapos

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
ISBN: 978-83-283-7655-7

Copyright © Helion S.A. 2022

Printed in Poland.

+ Kup ksiazke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksigzke



https://helion.pl/rt/anapos
https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/ro/anapos
https://septem.pl
https://ebookpoint.pl/r/E37AT

Kup ksigzke

SPIS TRESCI

WSTEP 10

WPROWADZENIE. MARZENIE 0 KRAGLOSCIACH 14

BEZ ANATOMII ANI RUSZ! 19

Miesien posladkowy wielki 22

Miesien posladkowy sredni 24

Miesien posladkowy maty 26

Inne, wybrane miesnie $cisle wspdtpracujgce z naszymi
gtéwnymi bohaterami 28

KIEDY POSLADKI NIE DZIALAJA TAK, JAK TRZEBA 31

Dysfunkcje miesni posladkowych 38
Timing miesniowy — klucz stabilizacji 42

POSTAWA CIAEA MA ZNACZENIE 51

Przodopochylenie miednicy 54
Tytopochylenie miednicy 56

Sway back 57

Asymetria miednicy 58

Zaburzenia wzorcéw ruchowych 60
Podsumowanie 62

Pole¢ ksigzke


https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos

ROZDZIAL 4.
BUDOWA CIAEA, CZYLI CO NA TO GENY? 65

Kosci 69

Migsnie 69

Typ budowy 70

Wiek i doswiadczenia 73
Przebyte urazy 74
Propriocepcja 74
Trening 75

ROZDZIAL 5.
JAK ROZBUDOWAC MIESNIE POSLADKOW? 77

Jak rosnie miesien? 80
Uszkodzenia miesni 83
Cwiczenia ztozone 85

ROZDZIAL 6.
CO Z DODATKOWYM OBCIAZENIEM? 87

Dodatkowe obcigzenie = lepsze spalanie 91
Progresuj! 92

ROZDZIAL 7.
ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM MIESNI POSLADKOWYCH 95

Czesé ogdlna 98
Czesc specjalistyczna rozgrzewki 102
Aktywacja 102

ROZDZIAL 8.
JAK ZAPLANOWACG TRENING SIEOWY? 105

Jak czesto wykonywad trening sitowy? 108
Technika 108
Jak dobra¢ obcigzenie? 109

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos

lle powtdrzen i serii? 111
Jak dtugo odpoczywac pomiedzy seriami? 113
Regeneracja 116

ROZDZIAL 9.
BUDOWANIE MASY MIESNIOWEJ A DIETA 119

Makrosktadniki i ich rola w procesie budowania
masy miesniowej 123

lle positkow dziennie? 125

Jaka jest optymalna pora zjedzenia positku? 126

4 przyktady positkdw przed treningiem 128

4 przyktady positkéw po treningu 134

ROZDZIAL 10.
DOMOWY SPRZET DO CWICZEN POSLADKOW 139

Mata do ¢wiczen 141

Gumy oporowe i gumy miniband 142

Maszyny na sitowni 145

Jakie dodatkowe obcigzenie wybraé do domowego treningu? 147
Obcigzniki na kostki 151

Podest 151

ROZDZIAL 11.
TRENOWANIE MIESNI POSLADKGW W CIAZY | PO PORODZIE 153

Dlaczego warto, a nawet trzeba? 154
Co po porodzie? 160

ROZDZIAL 12.
CWICZENIA NA POSLADKI 175

Modut 1. Cwiczenia w pozycji stojacej 177
Martwy cigg 177
Martwy cigg z tasma 186
Martwy cigg jednondz z obcigznikami na kostkach 188

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos

Martwy ciag w pozycji wykrocznej z gumag 190
Monster side z guma 192

Lift w tyt z guma 194

Odwodzenie ugietej nogi zguma 196
Dynamiczne wyprosty z gumg 198
Odwodzenie plus lift 200

Odwodzenie bioder z guma 202

Modut 2. Cwiczenia w kleku podpartym 204
Tradycyjny wyprost biodra w kleku podpartym 208
Wyprosty podudzia w kleku podpartym 209
Wyprosty biodra z modyfikacjg 210
Odwodzenie ugietej nogi zguma 212
Hydrant z wyprostem nogi 214
Rotacje podudzi na zewnatrz z guma na kostkach 215
Wznosy skosne prostej nogi z kleku podpartego 216
Wyprosty nogi w biodrze z guma miniband 217

Modut 3. Cwiczenia w pozycji lezacej 218
Most biodrowy 219
Most biodrowy klasyczny 221
Most biodrowy z odwodzeniem 224
Most biodrowy jednondz 226
Odwodzenie ugietej nogi w lezeniu bokiem 228
Unoszenie ndég w lezeniu na brzuchu 230
Wznosy nég w lezeniu na brzuchu 232
Unoszenie odwiedzionych nég w lezeniu na brzuchu 234

Modut 4. Cwiczenia z wykorzystaniem taweczki 236
Hip thrust z dodatkowym obcigzeniem 238
Hip thrust jednondz w oparciu o podest 242
Wznosy nég w lezeniu na taweczce 244
Wchodzenie na podest 247
Wchodzenie na podest plus lift 250
Wejscie na podest plus przysiad 252
Wznosy bioder z nogami na podwyzszeniu 254
Przysiad butgarski 256

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos

Kup ksigzke

Modut 5. Cwiczenia zlozone 260

Przysiad 261
Przysiad sumo 266
Zakroki 268

Zakroki skrzyzne 272
Wypady boczne 274

ROZDZIAL 13.
ROZCIAGANIE | ROZLUZNIANIE 277

Rozcigganie 278

Rozcigganie migsnia biodrowo-ledZzwiowego 281
Rozcigganie miesni posladkowych 284

Rolowanie 288

Rolowanie posladkéow 291

Rolowanie i rozluznianie grupy miesni zginaczy bioder 293

PODSUMOWANIE 297

Pole¢ ksigzke


https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos

WSTEP

Jestem Kasia Bigos. Od 10 lat pracuje w branzy fitnessowe;.
Niektdrzy nazywajg mnie znang trenerkg ©, inni chwalg za sku-
tecznos¢ — i to drugie zdecydowanie wole!

Jedli mnie nie znasz, powinnas wiedzie¢ o mnie kilka rzeczy.
Kocham swojg prace. Zyje i oddycham nig od lat. Idealnie by
byto, zeby kazdy cztowiek na s$wiecie tak bardzo jak ja uwiel-
biat to, co robi. Moja pasja przynosi mi nie tylko pienigdze, ale
i satysfakcje.

Nie zawsze tak byto. Kiedys$ pracowatam w korpo, w duzej re-
dakcji (jestem po studiach dziennikarskich). | cho¢ korporacja
nauczyta mnie bardzo wiele (w tym: jak pracowadé na 200%
swojej wydajnoscil), czutam, ze to nie jest moje miejsce. Juz
wtedy sport byt dla mnie wazny. Korpo sie skonczyto, ale pasja
zostata. | z tej pasji zrodzita sie Kasia Bigos, trenerka.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Jestem uparta. Nigdy nie rezygnuje z marzenia, ktére raz po-
jawi sie w mojej gtowie. Kiedys$ — wtasciwie przez przypadek —
trafitam na zajecia pole dance. Ogromnie mnie to wciggneto.
Do tego stopnia, ze szesc¢ lat pdzniej stuchatam Mazurka Da-
browskiego podczas mistrzostw Europy w Pradze i zdobytam
tytut mistrzyni Europy w kategorii duety. Wtedy uwierzytam, ze
ciezka i konsekwentna praca moze sprawic cuda.

Uwazam, ze ludzkie ciato ma niemal nieograniczone moce.
Jego plastyka mnie fascynuje.

Przez lata ksztatcitam sie i szkolitam, wspotpracujac z ludzmi
znacznie ode mnie madrzejszymi. Tworzytam kursy i szkolenia,
ktére pozwolity wielu osobom, podobnie jak mnie kiedys, i$¢
za gtosem serca i zdoby¢ kwalifikacje zawodowe w branzy fit-
nessowej. Sama caty czas sie ucze. To niekonczaca sie histo-
ria. Fitness, pole dance i stretching to trzy dziedziny, o ktdrych
moge powiedzied, ze czuje sie w nich wyspecjalizowana.

Dtugo nie wierzytam, ze moge napisac¢ ksigzke. Ale ten trud-
ny rok i kursy online, ktére wymyslitam (w tym kurs posladko-
wy), sprawity, ze zmienitam zdanie. Zmotywowali mnie przede
wszystkim ludzie, ktérzy brali w tych kursach udziat i ktérzy tak
licznie pisali do mnie wiadomosci z podziekowaniami i infor-
macjami, jak zmienity sie ich ciata.

Ta ksigzka powstata, poniewaz na temat pfaskiej pupy wiem
wtasciwie wszystko. Z takg sie urodzitam. Lata mojej pracy
w branzy jako trenerki, a obecnie jako szkoleniowca zobowig-
zujg mnie do podzielenia sie wiedzg i doswiadczeniem zardw-
no moim, jak i moich podopiecznych. W tej ksigzce znajdziesz
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catg biblioteke ¢wiczen na posladki. Dowiesz sie, jak je uje-
drnié, wzmocnic i uniesé.

Napisatam te ksigzke w okre$lonym, bardzo istotnym celu — aby
wyjasni¢, jak dziatajag miesnie posladkéw. | dlaczego sa takie
wazne. Co sie dzieje, gdy nie pracuja w funkgji, jakg w istocie
powinny petni¢. To ma wptyw na bdl plecéw, kolan czy na inne
dolegliwosci i na to, jak organizm kompensuje sobie biernosc
miesni posladkowych. W ksigzce temat dotyczacy problemow
zdrowotnych zwigzanych z niewtasciwym funkcjonowaniem
tych miesni podjat na moja prosbe wykwalifikowany fizjotera-
peuta i trener Michat Séwka z The Runner Project.

Z tej ksigzki dowiesz sie wszystkiego, czego potrzebujesz, aby
obudzi¢ swoje migénie posladkowe. Dzieki temu zobaczysz
poprawe w funkcjonowaniu catego ciata.

To jak? Zaczynamy!

K _oeios
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WPROWADZENIE.
MARZENIE 0 KRAGLOSCIACH

Piekna, ksztattna i jedrna pupa nie od dzi$ jest celem i marze-
niem wielu kobiet. Wszystkie ochy i achy nad seksi kragtosciami
Jennifer Lopez nikogo juz nie dziwig. Przeciez nikt nie lubi smut-
nych, poddajacych sie grawitacji, a czasem takze cellulitowi po-
$ladkéw, na ktérych spodnie jako$ nie trzymajg sie najlepiej. Ale
w pogoni za kragtosciami zapominamy czesto o tym, co w tre-
ningu jest najwazniejsze: optymalne funkcjonowanie naszego
ciata, bez blokad, bdlu i dysfunkgji.

Chce Ci dac troche do myslenia na temat uruchomienia miesni
posladkowych. Milion przysiadéw ze sztangg nie oznacza wca-
le, ze miesnie posladkow sg aktywne. A dobra kondycja tej par-
tii miesniowej jest kluczowa. Czemu? Boli Cie czasem krego-
stup? tupie w odcinku ledzwiowym? Narzekasz na bdl kolan?
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Nie zawsze bdl danej czesci ciata oznacza, ze to wtasnie w niej
tkwi zrédto problemu. Miesénie posladkowe sg jedng z najwiek-
szych grup miesniowych w naszym ciele i petnig szereg bardzo
waznych funkcji majacych o wiele wieksze znaczenie niz fajny
wyglad pupy w dzinsach.

Grupa miesni posladkowych to kilka réznych miesni. Wsrédd nich
sg m.in. miesien posladkowy maty i miesien posladkowy $redni,
ktére stabilizujg miednice podczas chodzenia, oraz miesien po-
$ladkowy wielki, ktory prostuje noge w stawie biodrowym i jest
jednym z najwazniejszych miesni w ludzkim ciele.

Niestety siedzacy tryb zycia, brak sportu lub zwyczajnie nie-
umiejetne technicznie wykonywanie ¢wiczen nie sprzyjajg ak-
tywacji miesni posladkowych. Oznacza to, ze regularne przy-
siady i wykroki mogg nie wystarczyé, by utrzymac posladki
i cate ciato w dobrej kondycji. Znam wiele osdb, ktére narzeka-
ja: ,Cwicze juz tyle lat i wcigz jestem niezadowolona(-y) z moich
posladkéw”. Wcale mnie to nie dziwi, bo kiedy sprawdzam na-
piecie posladkéw u moich kursantéw podczas ¢wiczen, prze-
cietnie wynosi ono 20 - 30%.

Jak zaczac ¢éwiczyé, aby trening byt efektywny pod wieloma
wzgledami? Tym zajme sie za chwile. Teraz chce jednak zazna-
czyé, ze to nie jest ksigzka dla oséb, ktére planujg zbudowad im-
ponujaca muskulature i planujg ¢wiczy¢ pupe w dzien i w nocy,
aby uzyska¢ zamierzone efekty. Wedtug mnie bowiem taki po-
myst na trening nie jest dobry. Znam mndstwo osdéb, ktére za-
ktadaja sobie jakis cel i nie zajmuja sie w danym czasie niczym
innym. Skupiaja sie tylko na jednym. A to nie moze skonczyc
sie dobrze. Nasze ciato zawsze (ABSOLUTNIE ZAWSZE!) dazy
do réwnowagi. Jedli gtéwnym — albo jedynym — bohaterem
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Twoich wielomiesiecznych treningdw maja by¢ posladki, musisz
wiedzie¢, ze cos innego w tym czasie ucierpi. Takie ¢wiczenie
prowadzi do dysbalansu, ktéry omoéwie w dalszej czesci ksigzki,
a Twoje miesnie prawdopodobnie bedg przestymulowane (tak
samo zresztg jak caty dowodzacy tym biznesem uktad nerwo-
wy). To sie Twojemu ciatu nie spodoba i by¢ moze bedzie mieé
swoja cene. Dlatego zastandw sie, czy na pewno warto.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos



https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos

ROZDZIAEL 12.

CWICZENIA

NA POSLADKI



https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos

Przejde teraz do ¢wiczen gtéwnych, ktére stanowia core tej
ksigzki i z ktérymi warto sie zapoznac chcac skutecznie po-
pracowac nad posladkami. Przygotowatam ich az 40 i podzie-
litam je na pie¢ modutéw:

[1] Cwiczenia w pozycji stojacej.

[2] Cwiczenia w kleku podpartym.

[3] Cwiczenia w pozycji lezacej.

[4] Cwiczenia z wykorzystaniem faweczki.
[5] Cwiczenia ztozone.

Planujac swéj trening, mozesz wybieraé ¢wiczenia z poszcze-

gdInych modutéw lub taczy¢ je w jeden plan treningowy.
Zaczynamy!

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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MODUE 1.
CWICZENIA W POZYCJI STOJACE)

SPRZET

Do ¢wiczen w tym module przydadza sie:

e sztanga, odwazniki (kettle badz hantle);

* tasma treningowa (dtuga zamknieta guma);
* gumy miniband;

e odwazniki na kostki.

W tym rozdziale omdwie kilka wybranych ¢wiczen na posladki
wykonywanych w pozycji stojacej. Beda to odwodzenia, wy-
prosty i odmiany martwego ciggu. By¢ moze zastanawiasz sie,
dlaczego martwy cigg znalazt sie tutaj, a nie w module ¢wiczen
ztozonych. Wtasciwie pasuje do obu kategorii, natomiast ze
wzgledu na modyfikacje, ktére chce tu pokazaé, zdecydowa-
tam sie na przyporzadkowanie tego ¢éwiczenia do tej kategorii.

MARTWY CIAG

To taki klasyk gatunku, ktéry trudno pomingé w treningu mie-
$ni posladkowych, a jednoczesnie doskonate ¢wiczenie, kté-
remu warto poswiecic¢ nieco wiecej miejsca w tej ksigzce. Poza
tym to swietne ¢wiczenie funkcjonalne, budujace site i bardzo
wszechstronnie rozwijajace cate ciato (nie tylko posladki). Chy-
ba nie przesadze, gdy napisze, ze podczas jego wykonywania
pracuja wtasciwie wszystkie miesnie.

177
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Koncentryczng prace wykonuja miesnie ndég, a miesnie po-
dudzia (m.in. tydka) stabilizujg pozycje. Znaczna czesé robo-
ty zostaje wykonana takze przez miesnie plecéw (prostownik
grzbietu, miesien réwnolegtoboczny, miesienn czworoboczny
ledzwi, obszerny boczny itd.). Migénie przedramion i rgk pracu-
ja tak, aby utrzymad ciezar. | nasi bohaterowie: miesnie poslad-
kowe, grupa miesni kulszowo-goleniowych takze sg w grze,
podobnie zresztg jak wszystkie miesnie brzucha.

Samo dobro? Tak, jesliznamy prawidtowa technike, obcigzenie

i czestotliwos$¢ wykonania tego ¢wiczenia.

TECHNIKA | NAJCZESTSZE BLEDY

Nieprawidtowe wykonanie martwego ciggu to kosztowna spra-
wa. Zaptaci za to przede wszystkim kregostup. Kiedy podnosisz
ciezar, na kregostup ledzwiowy dziatajg sity o ok. 15 razy wiek-
sze, niz wazy dany ciezar.

Précz nieprawidtowej techniki zaszkodzi¢ moze za czeste wy-
konywanie martwych ciggdw badz dobieranie do tych ¢wiczen
zbyt duzego ciezaru. Zazwyczaj prowadzi to do kontuzji. Zwy-
kle bowiem urazy ledzwi lub przecigzenia tego obszaru to naj-
czestsze ,skutki uboczne” regularnych martwych ciagéw wyko-
nywanych z nieodpowiednim (za duzym) obcigzeniem.

Jesli zalezy Ci na posladkach — nie ma potrzeby brac na sztan-
ge zawsze makséw. Czasem lepiej sprawdzi sie umiarkowane

obciagzenie, ale np. wykonanie wiekszej liczby powtdrzen.

179
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Ateraz konkrety. Na co zwréci¢ uwage przy wykonywaniu mar-
twego ciggu np. ze sztanga? Zréb to krok po kroku.

e Podejdz do sztangi i chwy¢ jg na szerokos$¢ barkéw. Podu-
dzie powinno dotyka¢ sztangi — zwiekszy to prawdopodo-
bienstwo, ze poprowadzisz sztange blisko ciata (neutrali-
zujac tym samym obcigzenia), oraz uchroni przed zbytnim
wystawianiem kolan do przodu. Im bardziej pionowo usta-

wisz golenie, tym lepiej.

e Cofnij biodra, pamietajac, ze martwy cigg to nie przysiad. Bio-
dra sg zawsze wyzej niz kolana, plecy musza by¢ proste, topatki
Sciggniete, a brzuch mocno spiety. Utrzymaj neutralng lordo-
ze ledzwiowa. Zwrédé uwage takze na barki, ktére powinny byc¢
nad sztanga (w jednej linii), a rece wyprostowane w tokciach
i rozluznione. Usztywnij kregostup! To bardzo wazne. Zanim
oderwiesz ciezar od ziemi, napnij miesnie z tytu ciata — plecy,
posladki i migénie ndg.

e Sztange mozesz chwyci¢ nachwytem, chwytem mieszanym
badz hakowym. Najczesciej stosuje sie ten pierwszy. Inne
przydaja sie przy wiekszych obcigzeniach. Kiedy chwycisz
sztange, w pierwszej kolejnosci pomysl o prostych plecach

i napieciu miesni brzucha.

* Wez wdech i napetnij przepone powietrzem. Cisnienie, ja-
kie sie wytworzy w jamie brzucha, bedzie naturalnym pasem
ochronnym dla plecéw.

e Podczas podnoszenia ciezaru staraj sie caty czas prowadzic¢
sztange mozliwie jak najblizej ciata. Niech ruch bedzie ptyn-
ny i spokojny. Podno$ sztange, prostujac biodra i kolana
w jednym tempie. W koncowej fazie napnij posladkiibrzuch.

Dopiero po tym znéw zacznij faze opuszczania.
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JAK ROBIC MARTWY CIAG?

Szkot jest wiele: martwy cigg na prostych nogach, sumo, z pod-
wyzszenia, na jednej nodze, w pozycji wykrocznej, z innymi ro-
dzajami sprzetu. Warto préobowac i dobierac je indywidualnie.
Za chwile zresztg poznasz wybrane rodzaje.

Précz réoznych odmian martwych ciggdw w pozycjach stojgcych
beda nas interesowaty wyprosty nég — tzw. lifty, czy odwodze-
nia nég, ktére trudno zrobic z wiekszym obcigzeniem. Dlatego
Swietnie sprawdzg sie gumy fitnessowe, gumy czy obcigzniki
na kostki. Na siftowni czesto uzywa sie wyciggow i linek.

Ponizej rozne warianty tego ¢wiczenia.
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MARTWY CIAG Z TASMA

To taki domowy odpowiednik martwego ciggu, kiedy brakuje
Ci dodatkowego obcigzenia. Albo jesli masz niewielkie ob-
cigzenie w postaci hantli czy odwaznikéw kettlebells, a chcesz
popracowac¢ z mocniejszym oporem — mozesz postawic na
wersje dwa w jednym. Im mocniejszy opdr gumy, tym wiecej
pracy. Zt6z dtuga gume na pét. Ustawiajac stopy na szerokos¢
bioder, stan na gumie i chwy¢ w dtonie jej dwa konce. Cof-
nij biodra, wyprostuj plecy (kregostup neutralnie, podobnie
miednica). Napinajgc miesnie brzucha z wydechem, wypro-
stuj sie i jednoczesnie dynamicznie zepnij miesnie posladko-
we (rysunek 12.5).

WSKAZOWKI TECHNICZNE

Uwazaj, by kolana nie wychodzity zanadto do przodu. Pamietaj
tez, ze martwy cigg to nie przysiad. Plecy w kazdej odmianie
martwego ciggu sg proste, a brzuch napiety. Biodra idg w tyt
jako pierwsze. Z wydechem wykonujesz wyprost. Na koncu ru-
chu pamietaj, zeby nie wykonywac przeprostu w plecach. Wré¢
do stabilnej pozycji petnego wyprostu.

MOZLIWE PROBLEMY

W przypadku martwego ciggu zwykle jest to wspomniana juz
kompensacja i przecigzenie plecéw. Pamietaj o gtowie. Ta cze-
sto wychodzi zanadto do przodu.
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Rysunek 12.5. Martwy cigg z tasmg
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MARTWY CIAG JEDNONOZ
Z OBCIAZNIKAMI NA KOSTKACH

Na kostki zatéz obcigzniki. Ustaw stopy na szerokos¢ bioder
i chwy¢ w dtonie dodatkowe obcigzenie. Wez wdech, a na-
stepnie unoszac jedng wyprostowang noge w tyt, zacznij po-
chyla¢ sie w przdd. Plecy sg proste, topatki $ciggniete, brzuch
spiety. Podczas pochylania sie w przéd noga podporowa jest
lekko ugieta w kolanie, a tylna prosta i angazuje miesien po-
Sladkowy wielki (rysunek 12.6). Z wydechem wré¢ do pozycji
wyjsciowe;.

WSKAZOWKI TECHNICZNE

Ciagnij tylng noge posladkiem. Nie kompensuj plecami.

Talerze kosci biodrowej powinny pozostac¢ na jednej wysoko-
Sci (nie rotuj ich, prébujac utrzymac balans). To trudne ¢wicze-
nie i wymaga dobrej stabilnosci.

MOZLIWE PROBLEMY

Wspomniana rotacja miednicy, brak mozliwosci petnego wy-
prostu nogi zwigzany z brakiem zakresu i ze skréconymi mie-
$niami zginaczami biodra, w tym miesniem biodrowo-ledz-
wiowym. To ¢wiczenie w dos¢ bezlitosny sposdb obnaza braki
zwigzane z postawg ciata czy mobilnoscia.
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Rysunek 12.6. Martwy cigg jednonéz

189

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://helion.pl/rf/anapos
https://helion.pl/rt/anapos

MARTWY CIAG W POZYCJI WYKROCZNE)
Z GUMA

Mniej tradycyjna wersja martwego ciaggu, ktéra z dodatkowym
obcigzeniem i guma miniband nad kolanem w ustawieniu wy-
krocznym s$wietnie angazuje miesnie posladkowe.

Ustaw jedng noge z przodu, druga z tytu. Odlegtosé miedzy
stopami nie powinna by¢ za duza. Ztap odwaznik kettlebells
(moze byc¢ oczywiscie sztanga lub hantle), tak aby nadgarstki
byty ustawione neutralnie (rysunek 12.7).

Rysunek 12.7. Martwy cigg w pozycji wykrocznej
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Rozpocznij od ustabilizowania topatek i przeniesienia bio-
der w tyt. Zblizajac brzuch do uda, prostuj plecy (kregostup
znéw powinien by¢ ustawiony mozliwie najbardziej neutral-
nie). Brzuch jest spiety. Obydwie nogi uginaja sie w kolanach,
a guma powinna by¢ lekko napieta.

Z wydechem wykonaj dynamiczny wyprost tutowia z jednocze-
snym wyprostem tylnej nogi.

WSKAZOWKI TECHNICZNE

Pracuj mocno takze miesniami brzucha i angazuj do pracy
przepone. Nie pozwalaj barkom i$¢ za mocno do przodu pod
wplywem ciezaru trzymanego w dfoniach.

Tutéw mocno w przéd! Trzymaj plecy. Barki powinny by¢ nad
obcigzeniem trzymanym w dtoniach, a rece wyprostowane
w tokciach.

Gtowa wraz z szyjg stanowi naturalne przedfuzenie kregostupa.

MOZLIWE PROBLEMY

Problemy ze stabilizacja fopatek.

Zbyt mocne zaokraglenie plecéw (pogtebiona kifoza piersio-
wa), w zwigzku z tym nadmierne obcigzenie plecdw.

Krazki miedzykregowe przy nieutrzymanej lordozie nie sa
w stanie dobrze roztozy¢ obcigzen, przez co dochodzi do ich
obcigzania jednostronnego, a tym samym urazéw w zewnetrz-
nej czesci dysku.
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MONSTER SIDE Z GUMA

Czyli krok odstawno-dostawny w pozycji potprzysiadu (rysunek
12.8). Cwiczenie doskonale angazuje do pracy grupy miesni
odwodzicieli uda, w tym miesnie posladkowe $redni i maty. Za-
danie polega na wykonywaniu krokéw w bok. Moze by¢ jeden
w prawo i potem jeden w lewo badz np. kilka krokéw w jedng,
a nastepnie pare w druga strone.

Inng opcja jest zatozenie gumy na stawy skokowe badz uzy-
cie dwdéch gum — jednej na wysokosci kostek, drugiej tuz nad

kolanami.

Rysunek 12.8. Monster side.
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WSKAZOWKI TECHNICZNE

Zwrdd uwage na utozenie swojego ciata. Kregostup powinien
zachowad naturalne krzywizny. Nie garb sie. Nie zamykaj klatki
piersiowe].

Przenie$ biodra delikatnie w tyt — tak aby miednica zostata
w mozliwie najbardziej naturalnej pozycji. Sprébuj Swiadomie
napiac przy tym miesnie posladkowe.

Kolana nie powinny schodzi¢ sie do $rodka. Pilnuj, by praco-
waty w osi staw skokowy - kolano. Prébuj delikatnie rozciggad
gume, tak aby poczué jej opér. Stopy caty czas powinny byc¢
skierowane do przodu, natomiast kolana rozpychaj na boki,
rozciggajac gume.

Twoim zadaniem jest odpychanie sie od nogi podporowej, za-
miast koncentrowania sie w ruchu na samym odstawianiu nogi

w bok.

MOZLIWE PROBLEMY

Czasami kolana wychodzg za mocno do przodu. Wéwczas za-
miast pracy miesni posladkéw mozesz poczué przecigzenie na
poziomie stawdw. W takiej sytuacji przenies mocniej ciezar cia-
ta na piety. Mozesz takze wyobrazié sobie, jakbys chciata usigsé
na krzedle.

Czasem tez kolana rotujag (a raczej zapadajg) sie do $rodka.
Nie mozesz na to pozwolié. Zwrdé takze uwage na stopy — nie
chcesz, aby rotowaty sie na zewnatrz podczas wykonywania
tego ¢wiczenia.
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PUPA? TO BRZMI..
PO PROSTU PIEKNIE!

Jedrne, kragte posladki & la Jennifer Lopez to marzenie wielu kobiet. Niestety,
nie kazdq z nas natura obdarzyta latynoskimi ksztattami... Czy to oznacza,

ze mamy sig pogodzié z tym faktem i skaza¢ nasze pupy na przygnebiajgce

w skutkach dziatanie czasu, cellulitu i grawitacji¢ Czy najskuteczniejszym
sposobem na posladki ma byé ich maskowanie pod szerokimi spédnicami

i dtugimi swetrami? Owszem, oversize wciqz jest w modzie, ale niech to bedzie
nasz wybdr, a nie smutna koniecznosé!

CIESZ SIE PUPA,
O JAKIEJ ZAWSZE MARZYLAS!

Ta ksigzka powstata, poniewaz na temat ptaskiej pupy wiem wtasciwie wszystko.
Z takq sig urodzitam. Znajdziesz tu catq biblioteke ¢wiczeri na posladki. Dowiesz
sie, jak je ujedrni¢, wzmocnié i uniesé. Ja jednak wigze z mojq ksigzkq znacznie
wieksze ambicje i nadzieje. Chciatabym przekazaé Ci wiedze o tym, jak dziafajg
migsénie posladkéw. Czemu sq takie wazne? Co sie dzieje, gdy pracujq nieodpo-
wiednio, i jaki ma to zwiqzek z bélem plecéw, kolan czy innymi dolegliwosciami
i kompensacjami, kiére pojawiajq sie w ciele.
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