


CODZIENNOSC KOLARZA AMATORA




PRZYKRE KONSEKWENCJE

® BOLE KREGOSLUPA — ODCINEK: LEDZWIOWY/SZYJNY
& BOLE KOLAN

® BOLE ZGINACZY BIODER — mm. LEDZWIOWY!

® KONTUZJE DYSKOW: DEGENERACJA/WYPADNIECIE

& URAZY NA ROWERZE - UPADKI, KOLIZJE ITP.




PRZYKRE KONSEKWENCJE
© BOLE ZGINACZY BIODER — mm. LEDZWIOWY'




PRZYKRE KONSEKWENCJE

® SKRZYZOWANIE DOLNE! .
PRZYPARCIE RZEPKI ITB / PASMO ,d

Tight
erector
spinae

OWO - PISZCZELOWE

Weak
abdominal

Weak
gluteus
maximus

Tight
iliopsoas
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PRZYKRE KONSEKWENCJE

® SKRZYZOWANIE GORNE!

Miesnie Oslabione:
Zginacze Szyjne

Mies$nie Napiete:
g. czes¢ m Czworobocznego
Dzwigacz Lopatki. m Podpotyliczne

Miesnie Napiete : Miesnie Oslabione:
Piersiowy Wiekszy i mniejszy dolna i srodkowa czes¢ Czworobocznego
m Rownolegloboczne




MOZLIWE ROZWIAZANIA

® PRAWIDLOWA POSTAWA NA CODZIEN

& PRAWIDLOWA POSTAWA NA ROWERZE

© MOBILIZACJE & STRETCHING DYNAMICZNY JAKO
PRZYGOTOWANIE CIALA DO RUCHU

& WZMACNIANIE GORSETU MIESNIOWEGO - CORE

& URAZY NA ROWERZE - UPADKI, KOLIZJE ITP.
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PRAWIDLOWA
POSTAWA




PRAWIDLOWA POSTAWA

® PRAWIDLOWA POSTAWA - STATYCZNA

WEASCIWA
POSTAWA

| 8
incorrect correct a




PRAWIDLOWA POSTAWA

& PRAWIDLOWA POSTAWA - DYNAMICZNA




Mobilnos¢ & Stabilnosc¢ (5-10min)

zwiekszanie zakresow ruchu, kontrola motoryczna

O 0041

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

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

4.3 Wykrok kleczny LN przéd + biodro przéd + PR nad gtowe +
skton boczny w lewo

4.4 Wykrok kleczny LN przéd + biodro przéd + PR za Lewe
kolano + rotacja tulowia za Lewym Ramieniem

4.5 Wykrok w przéd L/P Noga - stopa pod biodro + RR w przéd
(zejscie na tokcie) + przejscia RR w Lewg i Prawg strone po
podtodze

=



WS PZHL - PRZYGOTOWANIE DO MECZU

materiaty sq wiasnosciq WS PZHL - przygotowane przez Tomasz Rac



Mobilnos¢ & Stabilnosc¢ (5-10min)
zwiekszanie zakresow ruchu, kontrola motoryczna

O 4.6 Siad plotkarski L/P noga z przodu + skrety tutowia w Lewg i
Prawag strone + skton do wyprostowanej nogi

4.7 Postawa stojaca w oparciu o sciane + wciskanie piet L/IP w
podioge + przyciggniecie stop L/P do posladka + przycigganie
kolan do klatki piersiowej L/P + oparcie stopy na kolanie w
potprzysiadzie (odwiedzenie kolana na zew.) L/P

dtoni o sciane) L/P

4.9 Rolowanie (roler karbowany): uda (przéd/wew./tyt) + tydki +

O 4.8 Postawa stojaca tytem do sciany + rotacje tutowia (oparcie
o posladki + plecy

=



WS PZHL - PRZYGOTOWANIE DO MECZU

materiaty sq wiasnosciq WS PZHL - przygotowane przez Tomasz Rac



SPRZET /| AKCESORIA




TRENING
CORE




TRENING CORE

ROZGRZEWKA - CARDIO 10 MIN

ROZRUCH HIIT - 2/4 rund po 30 sek.

POZYCJA WYJSCIOWA: POZYCJA AKTYWNA
BIODRA COFNIETE, KOLANA UGIETE W OSI

STOP

RUCH: BIEG W MIEJSCU - BOKIEM DO
PUNKTU PRZYCZEPIENIA GUMY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH




CORE - TUtOW BOKIEM - 2/4 rund po 30 sek.

~ POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA BOKU,
N BIODRO WYPCHNIETE W GORE | W PRZOD
(AKTYWNE POSLADY)

RUCH: Z WYDECHEM PRZYCIAGANIE GUMY
tOKIEC BLISKO PACHY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER BLISKO

RUCH: MOCNE/AKTYWNE WYDECHY Z
ZASSANIEM PEPKA DO KREGOStUPA |
DOKLEJENIEM PLECOW DO MATY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA BOKU,
BIODRO WYPCHNIETE W GORE | W PRZOD
(AKTYWNE POSLADY)

RUCH: Z WYDECHEM WYPYCHANIE GUMY -
tOKIEC BLISKO PACHY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
BRZUCHU NN | RR WYPROSTOWANE

RUCH: Z WYDECHEM UNIESIENIE 5 CM NAD
PODtOGE RR | NN (GLOWA POMIEDZY RR,
KLATKA UNIESIONA)

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH




CORE - TULOW TYLEM - 2/4 rund po 30 sek.

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER, RR
WYPROSTOWANE NAD KLATKA PIERS.
RUCH: W WYDECHEM UNOSIMY RAZ
PRAWA RAZ LEWA NOGE Z JEDNOCZESNYM
DOKLEJENIEM PLECOW

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER, RR
UGIETE W tOKCIACH, KCIUKI DO CZOtA
RUCH: W WYDECHEM SPIECIA BRZUCHA
WRAZ Z GUMA (PLECY DOKLEJONE, 1 NOGA
NAD PODtOGA)

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

L



CORE - TULOW PRZODEM - 2/4 rund po 30 sek.

—~——

POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA
PRZEDRAMIONACH | KOLANACH (AKTYWNE
POSLADY)

RUCH: PROSTOWANIE KOLAN (1 LUB 2 NA
RAZ) TULOW STABILNY - MOCNY WYDECH

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK PODPARTY NA
PILCE - AKTYWNY TULOW

RUCH: WYJAZD | POWROT NA PItCE
(UWAGA NA OPADAJACE BIODRA)

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR BOCZNY
NA tOKCIU

RUCH: ROTACJA RAMIENIEM POD PACHE

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DEUGI WYDECH




CORE - CHOPING & LIFTING - 2/4 rund po 30 sek.

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK WYKROCZNY -
POCHYLENIE W PRZOD + AKTYWNY TULtOW

RUCH: PRZECIAGANIE GUMY/WYCIAGU Z
DOtU DO GORY, RR BLISKO CIAtA

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK WYKROCZNY -
POCHYLENIE W PRZOD + AKTYWNY TULOW

RUCH: PRZECIAGANIE GUMY/WYCIAGU Z
DOtU DO GORY, RR BLISKO CIAtA

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DLUGI WYL >

L




CORE - REVERS PLANK / HIP THRUST - 2/4 rund po 30 sek.

.




SPRZET /| AKCESORIA
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MOBILNOSC
W UJECIU
TYGODNIOWYM




TYGODNIOWY SCHEMAT CWICZEN MOBILIZUJACYCH

WTOREK

CZWARTEK

SOBOTA

1 - BIODRA PRZOD

2 - BIODRATYL / LYDKA / STOPA

3 - PLECY (GORNA CZESC) + KL. PIERSIOWA

ROLLER / PILKA

ROLLER / PILKA / DUO BALL

ROLLER / PILKA / DUO BALL

ROZLUZNIANIE - MIESNIE/POWIEZ

ROLOWANIE (4-6 WOLNYCH
PRZEJAZDOW): UDA PRZOD, UDA
WAVEVVUNETRZNA STRONA

ROLOWANIE: UDA TYt, POSLADKI, £YDKI,
PODUDZIE PRZOD, STOPY (MINI ROLER)

ROLOWANIE: PLECY, SKRETY L/P NA
WAt KU, RAMIONA PROSTE ZA GtOWE,
BOKI POD PACHA

PILECZKA (UCISK DO ZMINIEJSZENIA
NAPIECIA MIN. 2): NAD KOLANEM L/ P,
UDO WEW., KOLEC BIODROWY WEW. UDA
(PACHWINA), KOLEC BIODROWY ZEW.
UDA, KOLEC BIODROWY W KIERUNKU

PILECZKA (UCISK DO ZMINIEJSZENIA
NAPIECIA MIN. 2): STOPA (CAtA), LYDKA,
PODUDZIE PRZOD (DUO BALL) +
PILECZKA - ODDZIELANIE £YDKI OD KOSCI
- OBIE STRONY, UDO TYt, POSLADKI

PILECZKA (UCISK DO ZMINIEJSZENIA
NAPIECIA 2): PLECY WZDtUZ
KREGOStUPA (DUO BALL), KARK L/P,
WOKOE £OPATKI, POD PACHA NA BOKU,
KLATKA PIERSIOWA (PATRZ FOTO)

ROZCIERANIE (KIJEK PO GOtE) SKORZE
/ SZYBKIE RUCHY): UDA PRZOD, UDA
WEW.

ROZCIERANIE (KIJEK PO GOLE) SKORZE
/ SZYBKIE RUCHY): UDA TYt, £YDKI,
PODUDZIE PRZOD, KOSTKI (PILECZKA)

UWAGA! JESLI WYSTARCZY CZASU WROC
DO NAJStABSZYCH ELEMENTOW Z
POPRZEDNICH DWOCH TRENINGOW

DOCIAGANIE, NAPIECIE 10s, LUZ 5s, POGLEBIENIE

DOCIAGANIE, NAPIECIE 10s, LUZ 5s, POGLEBIENIE

DOCIAGANIE, NAPIECIE 10s, LUZ 5s, POGLEBIENIE

STRETCHNG/ MOBILITY

LEZENIE NA PLECACH - KOLANO DO KLATKI PIERSIOWE)

£

Loy 7

GtEBOKI SQUAT/PRZYSIAD [

vy

ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWE)

ROZCIAGANIE KANAPOWE - KLEK PODPARTY

POSLADEK STRETCH

MOBILIZACA MM. PIERSIOWY MNIEJSZY

materiaty sa wlasnoScig WS PZHL - przygotowane przez Tomasz Radzik
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PLAN
DZIALANIA
SCHEMATY




TYGODNIOWY PLAN DZIALANIA

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

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

® MOBILNOSC + REGENERACJA - 3 x TYDZIEN OSOBNA
JEDNOSTKA (WIECZOREM PRZED SNEM)
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