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Wszystkie éwiczenia wykonaj x 20 i zamknij to w 3 Rundach.
Z czasem mozesz dodaé obcigzenie.

Zanim zaczniemy trening posladkow i ud, nalezy sie zaznajomic¢ z anatomig tych grup
miesniowych. Zacznijmy od posladkow. Miesnie posladkowe - grupa trzech miesni two-
rzgcych posladek: miesien posladkowy wielki, sredni i maty. Posladek ograniczony jest od
gory w czesci przysrodkowej grzebieniem biodrowym (tac. crista iliaca), a nastepnie linig
taczacy szczyt kosci krzyzowej i kolec biodrowy gorny przedni. Z boku widoczng linie gra-
niczna stanowi boczna krawedz brzusca miesnia wielkiego, a na dole bruzda posladkowa
(tac. sulcus glutealis). W czesci przysrodkowej granicg jest karb odbytu (tac. crena ani).
Od gory posladek graniczy z okolicg ledzwiowg (tac. regio lumbalis) (tylko w najwyzszym
punkcie) i okolicg biodrowg (tac. regio coxae), na boku z okolicg kretarzowg (tac. regio
trocheantica). Od dotu graniczy on z okolicg udowg tylng (tac. regio femoralis posterior),
a W najnizszym (bocznym) punkcie z okolicg udowa boczng (tac. regio femoralis lateralis).
Miedzy prawym a lewym posladkiem znajduje sie u gory okolica krzyzowa (tac. regio sa-
cralis) a pod nig okolica odbytowa (tac. regio analis). Ich funkcje to wyprost, odwiedzenie
i rotacja zewnetrzna albo wewnetrzna stawu biodrowego.
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Przechodzac ponizej posladkéw znajduje sie tylna i przysrodkowa czesc¢ ud i podudzia.
Do tej Grupy zaliczamy:

Grupa tylna:

Przebiegajg od guza kulszowego, a konnczg sie na goleni. Ich praca prostuje staw biodrowy
i zgina kolanowy. Jezeli kolano jest zgiete, mozliwy jest ruch obracania golenia do we-
wnatrz i na zewnatrz.



Do grupy tej zaliczamy:
- miesien potsciegnisty,
- miesien potbtoniasty,
- miesien dwugtowy uda.

Grupa przysrodkowa:

- miesien grzebieniowy - przywodzi i zgina udo, obraca je na zewnatrz,

- miesien przywodziciel dtugi - to silny miesien, przywodzi udo, obraca je na zewnatrz
oraz zgina staw biodrowy,

- miesien przywodziciel krotki,

- miesien przywodziciel wielki - jest to najsilniejszy miesien przywodzacy udo.
W przeciwienstwie do poprzednich grup miesni - prostuje staw biodrowy. Dlatego
tez obraca udo do wewnatrz a nie na zewnatrz, tak jak to czynig inne przywodziciele,

- miesien smukty - pracuje przy zginaniu kolana.

Do najwazniejszych miesni przedniej czesci ud zaliczamy:

- miesien krawiecki - miesien ten zgina staw biodrowy i kolanowy, obraca udo na ze
wnatrz i jednoczesnie przywodzi je. Jezeli kolano jest zgiete w stawie kolanowym, to
obraca podudzie do srodka. Jest to jednak miesien staby i petni funkcje jedynie
pomocnicze,

- miesien czworogtowy - to bardzo silny miesien, prostuje staw kolanowy i prostuje staw
biodrowy. W jego sktad wchodzg miesnie

- Miesien prosty uda

- Miesien obszerny przysrodkowy

- Miesien obszerny posredni

- Miesien obszerny boczny
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Z teorii do praktyki, ponizej znajduje sie zestaw c¢wiczen ktéry mozna wykonywac
w domu aby wzmocni¢ miesnie ud i posladkow.



CWICZENIE NR 1

»Glute bridge” czyli unoszenie bioder
Lezac na plecach ustaw stopy na szerokosc bioder, stawy kolanowe ugiete. Ruch rozpocz-
nij od aktywacji miesni brzucha i docisnieciu ledzwi do podtoza z tej pozycji unies biodra
tak by znalazty sie w linii prostej z udami. Przytrzymaj pozycje z napietymi miesniami po-

sladkowymi przez 3-4 sekundy i wrdo¢ do pozycji wyjsciowej. Jesli chcesz poczuc wieksza
prace swoich miesni mozesz nad kolanami zamiesci¢ gume oporowsq i podczas uniesie-
nia bioder napiera¢ na nig udami. Co wiecej na biodra mozesz potozyc¢ ciezar zewnetrzny
w postaci hantla czy odwaznika kettlebell



CWICZENIE NR 2
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»Hip Thrust”
Pozycja wyjsciowa jak podczas wykonywania ¢wiczenia powyzej, jednak goérna czesc ple-
cOw znajduje sie na podwyzszeniu, np. kanapie. Krawedz podwyzszenia powinna znaj-

dowac sie pod topatkami, gtowa przedtuzeniem kregostupa. Ruch jak podczas ,glute
bridge”.



CWICZENIE NR 3

Wykroki
Wysun prawg noge do przodu uginajac jg w kolanie tak by kolano nogi przeciwnej znaj-
dowato sie kilka centymetrow nad ziemig, nastepnie wybijajac sie z nogi prawej dostaw jg
do drugiej nogi. Cwiczenie powtdrz na obydwie strony.
By zwiekszyc¢ intensywnosc¢ ustaw stopy na szerokosc bioder i przeskocz tak by noga pra-
wa znalazta sie z przodu a noga lewa z tytu zginajgc obydwa kolana. Poprzez przeskok
wroc do pozycji wyjsciowej i powtdrz zamieniajgc stopy.



CWICZENIE NR 4

Przysiad ,,squat”
Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder, stopy moga byc¢ lekko zrotowane na zewnatrz. Nastep-

nie podwijajgc lekko miednice wypychaj posladki i biodra w tyt schodzgc tak by biodra
znalazty sie na wysokosci kolan. Podczas ¢wiczenia trzymaj napiete miesnie brzucha oraz
zwroc uwage by kolana nie schodzity sie do srodka. W dolnej fazie zatrzymaj sie na 2-3
sekundy i wroc¢ do pozycji wyjsciowej mocno dopinajgc miesnie posladkowe na gorze.
Gdy chcesz mocniej poczuc posladki zwieksz intensywnosc¢ poprzez podskok. Gdy biodra
znajda sie na wysokosci kolan wybij sie mocno do gory prostujac obie nogi, wyladuj miek-
ko na ziemi z lekko zgietymi kolanami przechodzac od razu do przysiadu. .



CWICZENIE NR 5

Przysiad sumo
Ustaw nogi szerzej niz szerokos¢ barkdow, palce stop skierowane na zewnatrz. Schodz
biodrami i posladkami w doét, utrzymaj pozycje kilka sekund i wré¢ do pozycji wyjsciowej
odrywajac piety od podtogi. Pamietaj by plecy byty wyprostowane, gtowa w przedtuzeniu
kregostupa..



CWICZENIE NR 6

Odwodzenie nogi do boku
Stan na prawej nodze, kolano lekko ugiete, utéz rece na biodrach noga lewa wyprosto-
wana w stawie kolanowym - ruch do boku. Staraj sie utrzymac rownowage poprzez ak-
tywacje miesni brzucha i posladkow. Noge wykonujgca ¢wiczenie odtdéz na ziemie po
ukonczeniu wszystkich powtorzen, ¢wiczenie powtdrz na obydwie nog.



CWICZENIE NR 7
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Pieta sufit w kleku podpartym
Zrob klek podparty. Lewe kolano przyciggnij do siebie. Plecy proste. Patrz na kolano. Po-
woli przenos lewag noge w tyt kierujgc pietg w sufit, zachowujac kat prosty miedzy udem i
podudziem. Wytrzymaj i przyciggnij noge do klatki piersiowej. Pamietaj aby utrzymac kor-
pus napiety.



CWICZENIE NR 8

Zginanie nogi w podporze bokiem
Potdz sie na lewym boku. Tutow podeprzyj na lewym przedramieniu. Prawg dton oprzyj
na boku. Lewa noge ugnij w kolanie. Udo tworzy kat prosty i z tutowiem, i z podudziem.
Prawg noge wyprostuj i z wydechem unies ja w gore, stopa jest ustawiona prostopadle do
podtoza.



CWICZENIE NR 9

Cwieré przysiady
Stan prosto. Dtonie na biodrach. Patrz przed siebie. Kostke lewej nogi oprzyj tuz nad pra-
wym kolanem. Nie zmieniajgc utozenia tutowia, zejdz do ¢wierc przysiadu. Wytrzymaj
chwile i unies biodra..



CWICZENIE NR 10

Glute bridge na jednej nodze
Potdz sie na plecach. Rece roztéz na boki. Zegnij nogi w kolanach. Lewe podudzie oprzyj
tuz nad prawym kolanem. Unies biodra - tutow i prawe udo powinny tworzyc linie prosta.
Wytrzymaj chwile i staraj sie obnizy¢ biodra, ale nie dotknagc¢ podtogi.



CWICZENIE NR 11

Pulsowanie
Potdz sie na brzuchu. Czoto oprzyj na przedramionach. Prawag hoge zegnij w kolanie pod
katem prostym i unies ok. 10 cm nad podtoge.



CWICZENIE NR 12

Unoszenie bioder w kieku
Ukleknij. Tutow wyprostowany, topatki sciggniete. Dtonie splecione na plecach. Unies bio-
dra ok. 15 cm nad podtoge. Cwiczenie polega na obnizaniu i unoszeniu bioder.



CWICZENIE NR 13
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Odwodzenie nogi w kieku podpartym
Potdz sie na brzuchu. Czoto oprzyj na przedramionach. Prawg noge zegnij w kolanie pod
katem prostym i unies ok. 10 cm nad podtoge.



CWICZENIE NR 14

Wypady do boku
Z pozycji stania na szerokosc¢ bioder, odstaw jedng stope do boku, zegnij ja w kolanie i
przenies ciezar ciata na zgietg noge.Utrzymuj wyprostowane plecy i stopy trzymaj w jed-

nej linii.Wro¢ do pozycji wyjsciowej i wykonaj wypad do boku drugg noga.



