PREWENCJA URAZOW W PILCE NOZNE)J

BIBLIOTEKA CWICZEN GRUPA MIESNI PRZYWODZICIELI

PRZYWODZICIELE - MOBILNOSC
Rollowanie

Przywodziciel rolowanie + rozcieranie + aktywne
wydtuzanie

Stretching

Przywodziciel w kleku pozycja niska

Przywodziciel rotacja zewnetrzna

Wykrok do boku

Przywodziciel + Dwugtowy rotacje
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https://www.youtube.com/watch?v=91uCbnq2Rek&index=6&list=PLKZ0qqsvgvlRdX-lbJz-ixqLtDQ0i7iw4
https://www.youtube.com/watch?v=91uCbnq2Rek&index=6&list=PLKZ0qqsvgvlRdX-lbJz-ixqLtDQ0i7iw4
https://drive.google.com/file/d/19_ahrCMYZ5_kt3d6wCmtxU1hRFQ8xdwn/view
https://drive.google.com/file/d/1lR_xZihQsstUj8aSp7UMZCY9k-JD48uJ/view
https://drive.google.com/file/d/1L7YbcZFA9cmmoQ5KtkDjoTtMgG13ZUUQ/view
https://drive.google.com/file/d/1Wapz6dalBHCSep7Gna5RC9sjbBw9jKcA/view

Krotka dzwignia izometria

Krétka dzwignia ekscentryka

Dtuga dzwignia izometria

Dtuga dZzwignia ekscentryka

STRONA



https://drive.google.com/file/d/11vV-3IvFf9ndRAKNIQdPT0-Z190XdoBz/view
https://drive.google.com/file/d/1zGIModavK4bQ4KiCd3rTHp8K18QYq7-U/view
https://drive.google.com/file/d/11Ck9_Sz6rptOsccJm4LGMVh0LWy7b-UX/view
https://drive.google.com/file/d/1vub1Yqn4MRreNHBljJzPRXCPWtShI8ni/view
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Przywodziciele - €wiczenia przy uzyciu szmatek

Rozjazdy w kleku

Wykrok do boku

Rozjazdy w staniu
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https://drive.google.com/file/d/1lYYS2HpEsQjCuxSlum7hu3CfbVRgTUXE/view
https://drive.google.com/file/d/1MkliW-msPyvf_B_G93sIvmv-WfhF_MSg/view
https://drive.google.com/file/d/1J15HOVGJsVQYOmK2yUfiPVCk9bpOEB2e/view

Blokada biodra w kleku

Blokada biodra przy Scianie

Blokada biodra na ptotkach przodem

Blokada biodra na ptotkach bokiem

STRONA



https://drive.google.com/file/d/1dNBltexLfgAylAPDB1Q12-Y8ty270_9Y/view
https://drive.google.com/file/d/1wgyGtoX8khFSQGjkSJtduj_zCnsCrNN9/view
https://drive.google.com/file/d/1BUY2GuxiWacllgwMGkF1VsbJpHrFK_jr/view
https://drive.google.com/file/d/1CH4Qgc4rZ3k-rQf-bJ-3qZnmMOuWhoWd/view
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Wznosy bokiem

Z mini band w lezeniu
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https://drive.google.com/file/d/11xgvmSpd3qa0i57tiNF8QcywSwWcJwT7/view
https://drive.google.com/file/d/1hYap97D3xus-Nj7Y72porAzvnrRjX2ph/view

PROGRAM PREWENCYJNY DLA DRUZYNY 12-TYGODNI

TYDZIEN 1-4 TYDZIEN 5-8 TYDZIEN 9-12
ETAP1 formy pitkarskie adekwatne do formy pitkarskie adekwatne do formy pitkarskie adekwatne do
T temperatury otoczenia temperatury otoczenia temperatury otoczenia
5-10' 5-10' 5-10'
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Posladek 90/90 @ 2x5 na strone. Posladek rotacje @ 2x5 na strone
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Wstawanie sprinterskie @ 2x5 na

¥z stretch biodro @ 2x5 na strone
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Przywodziciel w kieku 2x5 Przywodzid 0 rok do boku @ 2x5 na strone

ODCINEX LEDZWIOWY

ODCINEK LEDZWIOWY
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Birc dog mini band @246 ne strong Dead Bug @ 2x6 na strone Mozt na watky mini band @ 2x5 na strong

GRUPA KULSZOWO-GOLENIOWA GRUPA KULSZOWO-GOLENIOWA
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GRUPA KULSZOWO-GOLENIOWA
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Nordic izo 2x20" Nordic hamstrings @ 2x6 Legkcﬁrls 1 partnerem @ 2x6

ETAP3
PRZYWODZICIELE PRZYWODZICIELE PRZYWODZICIELE
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Rozjazdy w kieku @ 2x6 na strone

PK krotka dZwignia exc.@ 2x6 na strone P¥ dfuga dZwignia exc. @ 2x6 na strong

STAW SKOXKOWY

STAW SKOKOWY
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STAW SKOKOWY

Unies wycisnij @ 2x6 na strong Przezkok do boku @ 2x6 na strone Ankling @ 2x2x5m

Pobierz link wersji do wydruku

STRONA



https://drive.google.com/open?id=16zqXh3pPBa3Jcd7YoV1hAlWsso70LViI

