
UKRYTA 
PRZEWAGA



PRZYGOTOWANIE DO 
MECZU

 SĘDZIOWIE NA LODZIE

CODZIENNOŚĆ KOLARZA AMATORA



PRZYKRE KONSEKWENCJE 

BÓLE KRĘGOSŁUPA – ODCINEK: LĘDŹWIOWY/SZYJNY

BÓLE KOLAN

BÓLE ZGINACZY BIODER – mm. LĘDŹWIOWY!

KONTUZJE DYSKÓW: DEGENERACJA/WYPADNIĘCIE

URAZY NA ROWERZE – UPADKI, KOLIZJE ITP.



PRZYKRE KONSEKWENCJE 
BÓLE ZGINACZY BIODER – mm. LĘDŹWIOWY!



PRZYKRE KONSEKWENCJE 

SKRZYŻOWANIE DOLNE!                                           
PRZYPARCIE RZEPKI ITB / PASMO BIODROWO - PISZCZELOWE



PRZYKRE KONSEKWENCJE 

SKRZYŻOWANIE GÓRNE!                                           



MOŻLIWE ROZWIĄZANIA
PRAWIDŁOWA POSTAWA NA CODZIEŃ

PRAWIDŁOWA POSTAWA NA ROWERZE

MOBILIZACJE & STRETCHING DYNAMICZNY JAKO  
PRZYGOTOWANIE CIAŁA DO RUCHU

WZMACNIANIE GORSETU MIĘŚNIOWEGO - CORE

URAZY NA ROWERZE – UPADKI, KOLIZJE ITP.



PRAWIDŁOWA 
POSTAWA 



PRAWIDŁOWA POSTAWA
PRAWIDŁOWA POSTAWA - STATYCZNA



PRAWIDŁOWA POSTAWA
PRAWIDŁOWA POSTAWA - DYNAMICZNA



Mobilność & Stabilność (5-10min)  
zwiększanie zakresów ruchu, kontrola motoryczna

4.1 Wykrok w bok L/P strona + wykrok w bok LN + zakrok PN 
(zmiana strony)

4.2 Wykrok w przód L/P Noga + rotacja Ramie wew. oraz zew. 

4.3 Wykrok klęczny LN przód + biodro przód + PR nad głowę  + 
skłon boczny w lewo 
4.4 Wykrok klęczny LN przód + biodro przód + PR za Lewe 
kolano + rotacja tułowia za Lewym Ramieniem
4.5 Wykrok w przód L/P Noga - stopa pod biodro + RR w przód 
(zejście na łokcie) + przejścia RR w Lewą i Prawą stronę po 
podłodze





Mobilność & Stabilność (5-10min)  
zwiększanie zakresów ruchu, kontrola motoryczna

4.6 Siad płotkarski L/P noga z przodu + skręty tułowia w Lewą i 
Prawą stronę + skłon do wyprostowanej nogi
4.7 Postawa stojąca w oparciu o ścianę + wciskanie pięt L/P w 
podłogę + przyciągnięcie stóp L/P do pośladka + przyciąganie 
kolan do klatki piersiowej L/P + oparcie stopy na kolanie w 
półprzysiadzie (odwiedzenie kolana na zew.) L/P
4.8 Postawa stojąca tyłem do ściany + rotacje tułowia (oparcie 
dłoni o ścianę) L/P
4.9 Rolowanie (roler karbowany): uda (przód/wew./tył) + łydki + 
pośladki + plecy





SPRZĘT / AKCESORIA



TRENING
CORE















SPRZĘT / AKCESORIA



MOBILNOŚĆ
W UJĘCIU 

TYGODNIOWYM





SPRZĘT / AKCESORIA



PLAN 
DZIAŁANIA   
SCHEMATY



TYGODNIOWY PLAN DZIAŁANIA

TRENING CORE 2 x TYDZIEŃ (OSOBNA JEDNOSTKA 
LUB PRZED TRENINGIEM KOLARSKIM)

MOBILIZACJE & STRETCHING DYNAMICZNY – PRZED 
TRENINGIEM (ELEMENT ROZGRZEWKI LUB PRZED 
TRENINGIEM CORE)

MOBILNOŚĆ + REGENERACJA – 3 x TYDZIEŃ OSOBNA 
JEDNOSTKA (WIECZOREM PRZED SNEM)



DZIĘKUJE 
ZA UWAGĘ!

Tomasz Radzik              
trener personalny


