BETTER

for your sport performance

Ostatnio bardzo duzo méwi sie o treningu Core (tutowia), jako najwazniejszym
elemencie treningu sity. Z pewnoscig jest to jedna z wazniejszych rzeczy, na ktérg
powinnismy zwrdci¢ uwage podczas planowania naszego treningu. Dwa podstawowe
elementy, na ktore powinnismy zwréci¢ uwage jest sita naszego tutowia (sita
przedniej oraz bocznej $ciany brzucha) oraz posladkéw (miesien posladkowy wielki
oraz miesien posladkowy $redni). Ponizej przedstawie kilka ¢wiczen z kazdej
kategorii z regresjami i progresjami, ale najpierw dowiedzmy sie, po co w ogole
mamy je wykonywac.

Zbilansowana praca naszego tutowia pozwoli nam:
e Efektywniej poruszac sie po boisku

Core jest tgcznikiem miedzy dotem, a gorg naszego ciata. Przenosi sity produkowane
w dolnej czesci ciata do goérnej (i vice versa), unikajgc wyciekdw energetycznych.
Jedynie posiadajgc silne posladki i silny tutow, jesteSmy w stanie osiggac¢ wyniki na
miare naszych mozliwosci.

e ZmniejszyC ryzyko urazow

Udowodniono, ze praca nad sitg tutowia, moze pomoc w zmniejszeniu ryzyka
odniesienia urazu. Kazdy z popularnych protokotow prewenciji urazéw, zawiera na
liscie swoich ¢wiczen trening posladkoéw i tutowia.

e ZmniejszyC ryzyko wystgpienia boléw kregostupa

Bardzo czesto bdle kregostupa mogg by¢ spowodowane stabym fundamentem
naszego ciata, ktéry regularnie ostabiamy dtugo przebywajgc w pozyciji siedzgce;j
(krzesto w szkole). Siedzgc pozostawiamy nasze ciato w pozycji, w ktdrej nasze
posladki sg caty czas rozciggniete, a zginacze bioder zbyt aktywne. Nierbwnomierne
napiecie tych miesniach, bedzie prowadzito do z byt duzego przodo-pochylenia
miednicy, co moze objawiac sie w bélach dolnego odcinka plecow.



Cwiczenia ponumerowane sg wedtug stopnia trudnosci. Pamietaj, ze zawsze liczy sie
jakos$¢, a nie ilosc ruchu. Nie przechodz dalej dopdki twoi podopieczni nie bedag
wykonywac poprawnie tatwiejszej formy.

TRENING CORE

PRZEDNIA SCIANA TULOWIA
Podpor przodem na tokciach

Podpér przodem jednondz

Podpor przodem jednoracz

Podpér przodem z mini band
Wyijazdy z pitka
BOCZNA SCIANA TULOWIA
Podpdr bokiem na kolanie

Podpdr bokiem
Podpodr bokiem z rotacja
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Podpér bokiem jednondz
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Podpér bokiem jednondz z mini band
MIESIEN POSLADKOWY SREDNI
Rotacja zewnetrzna w lezeniu z mini band

Rotacja zewnetrzna stojac z mini band

Marsze do boku z mini band
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Praca jednondz tréjkierunkowo
MIESIEN POSLADKOWY WIELKI

Mosty obundéz
Mosty jednondz

Mosty jednondz + tutéw

Mosty jednondz na watku
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Jednondz na podniesieniu



https://www.youtube.com/watch?v=SsNyFvWN1Ss&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=6IE5d7CVlkA&index=9&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy
https://www.youtube.com/watch?v=2-SPjtjaI-c&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=8pTEVsuZIWQ&index=24&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy
https://www.youtube.com/watch?v=8pTEVsuZIWQ&index=24&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy
https://www.youtube.com/watch?v=TD46S_k6KiQ&index=4&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy
https://www.youtube.com/watch?v=S8oX9kS-zlI&index=7&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy
https://www.youtube.com/watch?v=i1uE-Sc1m4k&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=B8DEwnsIHVQ&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=KRnSB4E6vgM&index=3&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy
https://www.youtube.com/watch?v=CiqvDV8pzRk
https://www.youtube.com/watch?v=rL98kgEFwr0&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=Apg1CrXm0JU&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=IAtqXix0Sdk&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=F7dpvQKMb1o&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=y5QDYBrcOhs&list=PLKZ0qqsvgvlTG_RpJEgpZ2YG4IrZmbIyy&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=fPi2ymXfL08&index=11&list=PLKZ0qqsvgvlSQZwksfPeNO3vcBV5jlc8w
https://www.youtube.com/watch?v=bSYc7K560dQ&index=14&list=PLKZ0qqsvgvlSQZwksfPeNO3vcBV5jlc8w
https://www.youtube.com/watch?v=cPDnGvgrhmU

