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Przysiad z sztangutozona z przodu na
barakach, martwy gg, wyciskanie sztangi
e749C

Grafilka zwhzana
Z tematem prezentac]i
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Nauka techniki: przysiad ze sztamw
przodu

Przysiad ze sztan@ utozong na barakach z przodu,
wymusza idealne uienie tutowia (pionowe ufaenie),
ktore odcaza odcinek ¢dzwiowy kregostupa. Wymaga
mniejsze] asekuracji aprzysiad ze sztamgitozona na
plecach. Wprowadzag tak trudne&wiczenie technicznie
jak przysiad nalgy zawsze zaczyiabd nauki przysiadu
Z wkasnym obecizeniem ciata lub sztangielkami,
nastpnie sztang utozong na barkach z przodu w celu
wyrobienia poprawnej techniki a dopiero na koniec
przysiad ze sztamagia plecach.
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B Nauka techniki-martwy @i

Martwy ciag jest wielostawowyndéwiczeniem
angaujacym bardzo mocno resien posladkowy
wielki, miesnie kulszowo-goleniowe oraz
czworogtowe uda. Podczas wykonywania
martwego cigu, spraw kluczows jest
utrzymanie naturalnej krzywizny w odcinku

cdzwiowym, napé¢ciu miesni brzucha. Uda w

D0ZYCjl wyjsciowe] powinny znajdowasie pod

Katem 49 do podiaa
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Nauka techniki-wyciskanie
B sztangi leac

W celu ustabilizowania stawu barkowego podczas
wykonywaniaéwiczenia, naley jak najmocniej
sclagnac topatki do siebie (ruch cofexia obeczy
barkowe]). W odcinkuddzwiowym powinna zosta
zachowana naturalna krzywiznagostupa, naley
unikat pogkbiania poprzez mostowanie. Stopy w
trakcie wykonywanig&wiczenia powinny znajdowa
Si¢ W ciagtym kontakcie z podigem.
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