Wzmacniamy barki

Silne barki przydadza si¢ kazdemu, bez wzgledu na to czy przygotowujesz si¢ do Igrzysk Olimpijskich czy
kontakt ze sportem masz tylko od czasu do czasu. Przy strzelaniu z tuku sa to stawy i migé$nie najbardziej
obcigzone zatem warto znalez¢ troche czasu aby zadbac o ich wzmocnienie. Ponizej znajdziesz kilka
podstawowych propozycji ¢wiczen.

1. Wyciskanie sztangielek lub sztangi zza gltowy siedzac lub stojac

Sugerowana ilo$¢ : 5 serii po 12, 12, 10, 10, 8 powtorzen.

2. Unoszenie ramion w przdd ze sztanga lub sztangielkami

Sugerowana ilo$¢: 3 serie po 14 powtorzen.
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3. Unoszenie sztangielek bokiem w gore

Sugerowana ilo$¢: 4 serie po 10-12 powtorzen.

Aby jednoczes$nie wzmocnic¢ migénie stabilizujace nasze cialo mozna wykonac¢ to ¢wiczenie siedzac na
dmuchanej pilce do ¢wiczen.
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4. Unoszenie sztangielek w opadzie tutowia

Sugerowana ilo$¢: 4 serie po 12 powtorzen.

Aby mniej obciaza¢ kregostup podczas wykonywania tego ¢wiczenia mozemy uzyc¢ lawki jako podpory.

5. Podciaganie sztangi lub sztangielek wzdtuz tutowia stojac

Sugerowana ilo$¢: 4 serie po 10-12 powtorzen.
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6. Unoszenie ramion w przéd ze sztangg lub sztangielkami

Sugerowana ilo$¢: 3 serie po 14 powtorzen.

7. Odwodzenie ramienia bokiem przy uzyciu wyciagu lub gumy do ¢wiczen

Sugerowana ilo$¢: 4 serie po 10-14 powtorzen.
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8. Krzyzowe odwodzenie ramion na maszynie lub przy uzyciu gum treningowych

Sugerowana ilo$¢: 4 serie po 12-14 powtorzen.

9. Podciaganie na dragzku nachwytem

Sugerowana ilo$¢: 3 serie z maksymalna liczba prob
(jesli wigcej jak 12 przywies sobie obcigzenie)

10. Unoszenie barkéw trzymajac w rekach obcigzenie

Sugerowana ilo$¢: 4 serie po 12 uniesien.

UWAGA!

F.ucznicy narazeni sa na przecigzenia obreczy barkowej ze wzgledu na jej duze zaangazowanie w procesie
strzelania. Staraj si¢ wykonywac ¢wiczenia sitowe ukierunkowane na te grupy migsniowe w dni, kiedy nie
bierzesz tuku do r¢ki lub po prostu nie bezposrednio przed czy po treningu. Aby migsnie prawidtowo si¢
rozwijaly potrzebny jest czas na regeneracje. Ponadto zawsze pamietaj o rozgrzewce oraz rozcigganiul
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