OBWOD CWICZEBNY Z
WYKORZYSTANIEM GUMY

TRENINGOWEJ

Mariusz Oliwa
Para Powerlifting coach, Poland




Lp NAZWA CWICZENIA llosc

powt.
1. W siadzie krgzenia ramion w przéd, w tyt -

"W siadzie twarzg do gumy obustronne odmachy w tyt

2 ramiona uktadajg sie w litere Y" )
3 "W siadzie twarzg do gumy obustronne odmachy w tyt

" ramiona uktadajg sie w litere T" )
4 W siadzie twarzg do gumy,tokcie przy tutowiu, obustronne

" prostowanie ramion )
. W siadzie twarzg do gumy, tokcie przy tutowiu obustronne

" ugiecia ramion i
6 W siadzie twarzg do gumy przycigganie gumy do brzucha

" (najszerszy grzbietu) )
. W siadzie przycigganie gumy jednorgcz do brzucha - praca

topatka




PRZYKLAD JEDNOSTKI
TRENINGOLWEJ DLA
05084 NA WOZKU

TRENING OBWODOWY:
CIEZARY WOLNE, TASMY

OPOROWE, CIEZAR CIAtA

Mariusz Oliwa
Para Powerlifting coach, Poland




WSKAZOWKA TRENINGOWA:
WYKONUJ JEDNO CWICZENIE PO DRUGIM

POLECANE DLA DYSFUNKCILI:
PARAPLEGIA

U ZALOZENIA
7 1. W1 obwodzie - 15 powtdrzen
©C 2 w2 obwodzie - 20 powtorzen

Lp NAZWA CWICZENIA llosc

powt.

1. Przenosy talerza za gtowe -

2. Spiecia miesnia brzucha -

3. Naprzemianstronne wyciskanie hantli lezgc -

4. Spiecia miesnia brzucha -

5. Wyciskanie lezgc sztangg tamang do czota - )
.francuskie” wyciskanie

6. Rozcigganie taSmy oporowej na wysokosci potowy )

dtugosci mostka




OBWOD CWICZEBNY tACZONY
(GUMA, HANTLE, PILKA

LEKARSKA,SZTANGA)

Mariusz Oliwa
Para Powerlifting coach, Poland




Lp NAZWA CWICZENIA llos¢

powt.

W lezeniu tytem na tawce ptaskiej wyprosty ramion
z hantlami tzw. francuskie wyciskanie

W siadzie, kettelbell trzymany podchwytem - naprzemienne
wiostowanie, tokie¢ prowadzony przy tutowiu

W siadzie twarzg do gumy przycigganie gumy do
3. brzucha ze skretem nadgarstka (start nachwytem, -
konczysz pochwytem) - najszerszy grzbietu

W siadzie naprzemienne ugiecia ramion z hantlami,

4 tokcie przy tutowiu )
5 W siadzie, wyciskanie hantli w gére ramiona trzymane

" podchwytem
6 W lezeniu przodem, "przejscie" bokiem nad pitkg lekarska,

z lezenia przodem, powrét




L.p

NAZWA CWICZENIA llos¢

powt.

W lezeniu tytem na tawce ptaskiej, przenosy kota za gtowe -

Cwiczenia rehabilitacji profilaktyki barku - ramiona z gumg -
tokcie rownolegle do barkdéw - wznosy tokci w gore

"W siadzie, bokiem do miejsca zaczepienia gumy tokiec przy
tutowiu,

ramie 90%, przycigganie guma do brzucha - stozek rotatora
bokiem"




OBWOD CWICZEBNY tACZONY
(GUMA, HANTLE, SZTANGA)

Mariusz Oliwa
Para Powerlifting coach, Poland




WSKAZOWKA TRENINGOWA:
WYKONUJ JEDNO CWICZENIE PO DRUGIM

POLECANE DLA DYSFUNKCILI:

PARAPLEGIA, AMPUTACIJE, PORAZENIA MOZGOWE

UWAGA:
ZAPIAC PASEM STABILIZACYINYM DLA STABILIZACII POSTAWY

Lp NAZWA CWICZENIA llosc

2.
3.
4.
5.
6.

powt.

Wyciskanie w szerokim uchwycie z gumg zaczepiong

szeroko ox8
Podcigganie hantli do brzucha 12
Krgzenia kota wkoto gtowy 12
Przenoszenie kettla z boku na bok 12
Sktony w przdd z hantlami 12

Cwiczenia profilaktyki barku + streeching 12




OBWOD CWICZEBNY tACZONY
(HANTLE, SZTANGA, GUMA)

Mariusz Oliwa
Para Powerlifting coach, Poland




WSKAZOWKA TRENINGOWA:
WYKONUJ JEDNO CWICZENIE PO DRUGIM

POLECANE DLA DYSFUNKCILI:
PARAPLEGIA, AMPUTACIJE, PORAZENIA MOZGOWE

UWAGA:
ZAPIAC PASEM STABILIZACYINYM DLA STABILIZACII POSTAWY

Uktad éwiczen powtérzyé 3x

Lp NAZWA CWICZENIA I;':;:
1. Wyciskanie w uchwycie neutralnym 12
2. Krazenia wkoto gtowy -
3. Wyprosty tokcia z gumg -
4. Sktony w przdd -




OBWOD CWICZEBNY tACZONY
(HANTLE, SZTANGA, GUMA)

Mariusz Oliwa
Para Powerlifting coach, Poland




WSKAZOWKA TRENINGOWA:
WYKONUJ JEDNO CWICZENIE PO DRUGIM

POLECANE DLA DYSFUNKCILI:
PARAPLEGIA, AMPUTACIJE, PORAZENIA MOZGOWE

UWAGA:
ZAPIAC PASEM STABILIZACYINYM DLA STABILIZACII POSTAWY

Trening stacyjny

Lp NAZWA CWICZENIA llosc

powt.

1. Wyprosty tokci z guma -

2.
3.
4.
5.
6.

Wyrzuty pitki w gére z lezenia tytem z narzutu partnera -
Ugiecia ramion z hantlg z zaczepiong gumg -
Przycigganie gumy do brzucha -
Wyciskanie w gére hantlami podchwytem -

Francuskie wyciskanie -




OBWOD CWICZEBNY tACZONY
(HANTLE, SZTANGA, GUMA)

Mariusz Oliwa
Para Powerlifting coach, Poland




WSKAZOWKA TRENINGOWA:
WYKONUJ JEDNO CWICZENIE PO DRUGIM

POLECANE DLA DYSFUNKCILI:
PARAPLEGIA, AMPUTACIJE, PORAZENIA MOZGOWE

UWAGA:
ZAPIAC PASEM STABILIZACYINYM DLA STABILIZACII POSTAWY

Uktad stacyjny, 3 serie

Lp NAZWA CWICZENIA I;':;:
1. Wyciskanie z tancuchami (tancuchy zawieszonena koricach) 12
2. Podcigganie sztangi do brzucha 12
3. Wyciskanie z gumg zaczepiong wasko (na szeroko$¢ barkéw) 12
4. Przenosy kota za gtowe kotem 12
5. Trzymanie sztangi z latajgcym na koncu obcigzeniem 12
6. Przycigganie gumy do brzucha 12
7 Wyciskanie podchwytem z gumg (guma zaczepiona na 12
koncach)
8. Unoszenie ramion bokiem 12
9. Sktony w przdd z lezenia tytem 12
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