Cwiczenia z pitkg wzmacnianie
obreczy barkowe;



W tym tygodniu zapraszam do ¢wiczen z
przyrzgdem

e Zaproponuje kilka ¢wiczen z pitka
poprawiajgce zakres ruchu w obreczy
barkowe]

* W nastepnym tygodniu seria cwiczen z pitka
wzmachiajgca obrecz biodrowg



Stabilizacja barku

Stan przodem do sciany,
przycisnij miekka gumowag
pitke na wyprostowanym
ramieniu pod katem 90 stopni
wzgledem ciafa.

Ruch: Wysun bark do przodu
wciskajgc reke w pitke,
utrzymaj napiecie ok 5
sekund. Powtorz 3 razy i
zmien reke




Stabilizacja w rotacji
wewnetrznej

Do ¢wiczenia przygotuj
matg pitke. Stan bokiem do
Sciany i skrec¢ reke do
wewnatrz, tak jak zostato
pokazane na zdjeciu, palce
skierowane do przodu.
Dton utdz na srodku pitki,
na wysokosci barku.
Docisnij dton do pitki.
Utrzymaj napiecie 5 s,
nastepnie rozluznij.
Powtorz 3 razy i zmien reke




Stabilizacja w rotacji
zewnetrznej

Do ¢wiczenia przygotuj
matg pitke. Stan bokiem do
sciany i skrec reke na
zewnatrz, tak jak zostato
pokazane na zdjeciu, palce
skierowane do tytu Dton
utdz na srodku pitki, na
wysokosci barku. Docisnij
dton do pitki. Utrzymaj
napiecie 5 s, nastepnie
rozluznij. Powtdrz 3 razy i
zmien reke




Zwiekszenie ruchomosci

Pozycja wyjsciowa: Stan
przodem do Sciany,
przycisnij pitke rekg do
sciany na wysokosci gtowy.
Ruch: Tocz pitke po Scianie
do gory i z powrotem do
dofu powtorz 3 razy i
zmien reke




Wzmachnianie

Pozycja wyjsciowa: W
pozycji stojgcej umiesc
miekka pitke miedzy
ramieniem a ciatem.
Ruch: Ucisnij pitke
ramieniem do boku
tutowia, utrzymaj15s,
¢wiczenie powtorz 3 razy i
zmien reke




Wzmacnianie mm obreczy
barkowej

W pozycji kleku
podpartego, potdz rece na
pitce. Przesun pitke
delikatnie do przodu, a
nastepnie do tytu. Staraj
sie miec proste plecy i
gtowe w przedtuzeniu
kregostupa.




Poprawa ruchomosci
stawow barkowych

Do ¢wiczenia pitke. Potdz sie
na plecach nogi ugiete w
stawach klanowych Rece
ustaw przed sobg trzymajac
pitke. Kieruj pitke w lewg i w
prawg strone, jak najblizej
podtogi. Powtdrz 6 -10 razy.




Zwiekszenie zakresu ruchu

Do ¢wiczenia przygotuj
pitke. Potdz sie na plecach
nogi ugiete w kolanach.
Rece ustaw przed sobg
trzymajac pitke. Prowadz
pitke w goére za gtowe, tak
aby dotkneta podtogii z
powrotem. Powtorz 6 -10
razy.




