Cwiczenia wzmacniajace na
tokiec tenisisty i golfisty

Cwiczenie 1 : Mobilizacyjne przedtuzenie nadgarstka

1. UsigdzZ prosto na krzesle, wez dwa hantle 0,5 kg lub dwie butelki wody, chwy¢ ciezar w
nachwycie, potéz przedramie na stole lub blacie .

2. Trzymajac hantle/ butelki z wodg w nachwycie, powoli zegnij nadgarstek ku gorze a
nastepnie ku dotowi.

3. Wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

4. Powtdrz 5 razy na jedng reke i druga.

Cwiczenie 2: Izometryczne zginanie tokcia

1. Cwiczenie mozna wykonaé zaréwno na siedzaco jak i stojgco.

2. Chwy¢ przeciwng reka przedramie.

3. Nastepnie trzymane przedramie staraj sie je podnies¢, ale reka utrzymujaca przedramie
stawia jej opor.

4. Wytrzymaj 10 sekund.

5. Wrdé¢ do pozycji neutralnej.

6. Powtdrz 5 razy na kazda reke.
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Cwiczenie 3: Zgiecie fokcia

Stan prosto.

Zegnij powoli reke do goéry, az reka dotknie ramienia, a nastepnie opus¢ ramie.
Utrzymaj pozycje 10 sek.

Wrdé¢ do pozycji neutralnej.

Powtdrz 5 razy na obie rece.

vk wNeE

Cwiczenie 4: Rozcigganie nadgarstka prostownika

1. UsigdZ wygodnie.

2. Woyprostuj lewa reke przed siebie i utéz dton w dot.

3. Chwy¢ lewa reke prawa, a nastepnie stopniowo zegnij jg w dot, az lewe przedramie sie
rozciggnie.

4. Utrzymaj pozycje okoto 10 sek.

5. Wrd¢ do pozycji neutralnej.
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Cwiczenie 5: Rozcigganie nadgarstka zginacze

1. UsigdZ wygodnie.

2. Wyprostuj lewa reke przed siebie i utéz dion w gére.

3. Chwy¢ lewa reke prawa, a nastepnie stopniowo zegnij jg w doét, az lewe przedramie sie
rozciagnie.

4. Utrzymaj pozycje okoto 10 sek.

5. Wrd¢ do pozycji neutralnej.

Cwiczenie 6: Rozcigganie tricepsa dwie wersje ( siedzaca i w lezeniu)

Potéz sie na plecach na macie do jogi ze stopami opartymi na podtodze.
Obiema rekami podnies hantle nad ciato, kierujgc ramiona do gory.
Twoje dtonie powinny by¢ skierowane do gory.

Opus¢ hantle za gtowe, utrzymujac pozycje ramion i tokci.

Utrzymuj pozycje przez 10 sek.

Powtérz 5 razy

ok wnNE
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Cwiczenie 7: Wykrecanie recznika

Chwy¢ luzno zwiniety recznik na dtugos¢, trzymajac go jedng reka na obu koricach
Nie zaciskaj ramion

Uzyj rak, aby przekrecic recznik w réznych kierunkach, tak jak do wysuszenia wody.
Wrdé¢ do pozycji neutralnej

Powtérz 5 razy

vk wNeE

Cwiczenie 8: Odwracanie hantla

Usigdz na krzesle i chwy¢ hantle pionowo w dtoni i tokciem opartym na kolanie.
Obrd¢ dton do gory i obrdc reke na zewnatrz za pomoca ciezaru hantli

Gdy dton skieruje sie w dot, obréé reke z powrotem w drugg strone.

Staraj sie trzymac tokiec i ramie nieruchomo i utrzymuj ruch tylko na przedramieniu.
Wrdc¢ do pozycji wyjsciowe;.

Powtdrz 5 razy.

ok wnNE
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Cwiczenie 9: Rozciaganie gumy do éwiczen

1. Stan wygodnie. Chwy¢ gume do ¢wiczen.
2. Utrzymuj kat 90 stopni tokciami.
3. Rozciggnij gume do bokdow.

Cwiczenie 10: Odwrdcone rozcigganie ramion

Stan prosto.

Splec palce za plecami u géry nad posladkami, tworzac litere U.
Utrzymuj proste plecy ze ztgczonymi miesniami topatek.
Trzymaj ramiona prosto.

Odepchnij rece od posladkéw i podnies je wyze;j.

Przytrzymaj przez 30 sekund.

Wykonaj pie¢ powtdrzen.

NoukswnNR
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