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Czesc 1

ZASADY | TEORIA

Rozdziat 1: Stabilizacja i ustawienie tutowia
(mechanika pracy kregostupa) - 33

Skupienie sie na kregostupie to pierwszy i najwazniejszy
krok w procesie odbudowy i zaszczepiania funkcjonal-
nych wzorcéw ruchu, optymalizacji ruchu, maksymali-
zacji produkcji mocy oraz niwelowania ryzyka kontuzji.
Aby bezpiecznie przenosic site przez korpus do koriczyn,
musisz ustawi¢ kregostup w pozycji neutralnej, po czym
wykorzysta¢ miesnie korpusu do stabilizacji kregostupa.
Nazywam to napinaniem. To podstawa stabilizacji i usta-
wiania korpusu. W tym rozdziale wyttumacze, dlaczego
Jest tak wazne, by prace zaczq¢ wilasnie od kregostupa,
oraz pokaze, jak go ustawia¢ i napina¢ otaczajqce go
migsnie, aby uzyska¢ optymalngq pozycje ciata.

Rozdziat 2: Zasada jednego stawu - 56

Istota zasady jednego stawu jest prosta: gdy pracujesz
w pozydji neutralnej napietej, wszelkie zgiecia lub rozcigg-
nigcia powinny nastepowac tylko w stawach ramiennym
i biodrowym, a nie w kregostupie. Ramiona i biodra sq
zbudowane tak, by przyjmowac znaczne obcigzenia i wy-
konywa¢ dynamiczne ruchy, a ruch powinien zawsze za-
czynac sie wiasnie od nich. Tak naprawde tatwo jest mys-
le¢ o biodrach i barkach jak o jednym stawie, bo sq anga-
Zowane w ten sam sposéb - stqd sie wzieta zasada jedne-
go stawu.

Rozdziat 3: Prawa rotacji - 63

Aby utrzymac stawy w bezpiecznej i stabilnej pozyciji,
a takze zachowac neutralnq napietq pozycje kregostupa,
musisz napiq¢ barki i biodra, zas w nastepstwie tego tak-
Ze fokcie, kolana, nadgarstki i stawy skokowe. Osiggniesz
to za pomocq rotacji zewnetrznej (obracanie koriczyny
w kierunku od ciata) oraz rotacji wewnetrznej (obracanie
koriczyny w kierunku srodka ciata).

Rozdziat 4: Wzorce ustawienia ciata
i koncepcja tunelu - 91

Wsréd funkcjonalnych pozycji bioder i barkéw mozna roz-
rézni¢ siedem podstawowych konfiguracji: cztery dla bar-
kéw i trzy dla bioder. Tych siedem typéw ustawienia ciata
opisuje poczqtkowe i koricowe pozycje wiekszosci ¢wi-
czeri oraz wykorzystuje petny zakres ruchu i kontrole mo-
toryki, ktorych potrzebujesz, by by¢ catkowicie sprawnym
cztowiekiem. Wzorce i koncepcje tunelu mozesz uznac za
podstawe do oceny ruchu, zdolnosci przyjmowania okres-
lonych pozycji oraz ograniczeri zakresu ruchu.

Rozdziat 5: Hierarchia ruchéw - 117

Hierarchia ruchéw to system, dzieki ktéremu mozna skla-
syfikowac¢ cwiczenia fizyczne pod wzgledem ich ztozonosci
oraz tego, jak duzo wymagajq stabilizacji. Hierarchia stano-
wi rame pozwalajgcq na tworzenie efektywnych, mozliwych
do zaadaptowania wzorcéw ruchowych oraz na stopniowe
2zwigkszanie umiejetnosci trenujgcego, a takze dostosowy-
wanie ¢wiczeri do jego sity, sprawnosci i mobilnosci.

Rozdziat 6: Mobilnosé -
podejscie metodyczne - 130

Gdy méwimy o korygowaniu ograniczeri zakresu ruchu,
spietych miesni i leczeniu bolgcych stawéw, nie ma jedne-
go uniwersalnego rozwiqgzania. Aby radzi¢ sobie z wszel-
kimi problemami dotyczqcymi ruchu, sztywnosci tkanek
miekkich i ograniczeri ruchu w stawach, potrzebne jest
podejscie metodyczne oraz tgczenie réznych technik. Co
wiecej, trzeba dbac o swoje ciato i 10-15 min dziennie
poswiecac na prace nad mobilnosciq. Tym zajmiemy sie
w niniejszym rozdziale. Znajdziesz tu szablony, dzieki kt6-
rym poprawisz zakres ruchu, zniwelujesz bél i ukoisz obo-
late migsnie. A co réwnie wazne, dowiesz sie, kiedy i jak
wykonywa¢ mobilizacje.



Czesc 2
KATEGORIE RUCHU

CWICZENIA KATEGORII 1 CWICZENIA KATEGORII 2
Przysiad - 162 Przysiad i rzut pitka o Sciane - 234
Przysiad na pudto - 176 Wycisnigcie nad glowe z pomoca nég - 236
Przysiad ze sztanga na plecach - 178 Podskok z lgdowaniem - 238
Przysiad ze sztanga z przodu - 187 Wymachy odwaznikiem kulowym - 240
Przysiad ze sztanga nad glowa - 192 Wymachy odwaznikiem kulowym jednoracz - 246
Martwy ciag - 196 Wiostowanie - 249
Pompki - 204 Podciaganie dynamiczne - 252
Wyciskanie na tawce - 209 tapanie réwnowagi w rwaniu

Pompki na poreczach (pionowe) - 216 (wybicie rwaniowe) - 254

Wyciskanie nad glowe - 220
CWICZENIA KATEGORII 3

Burpee - 259

Pompki w staniu na rekach bez podparcia - 226

Podciaganie nachwytem - 229
Wstawanie tureckie - 262

Zarzut - 264
Podrzut sztangi nad glowe - 272
Rwanie - 278

Wspieranie ciggiem - 280

Czeéc 3
TECHNIKI MOBILIZACYJNE
OBSZARY MOBILIZACJI:

[l Obszar 1: szczeka, glowa, szyja - 287 MAPA OBSZAROW

[l Obszar 2: gérna czeséé plecéw (odcinek piersiowy
kregostupa, zebra, miesien czworoboczny, topatki) - 292

[C] Obszar 3: tyt barkéw, migsnie najszersze grzbietu, mieénie zebate - 309

[l Obszar 4: przednia czesé¢ barkéw i klatka piersiowa - 322

[] Obszar 5: ramie (triceps, lokie¢, przedramie, nadgarstek) - 335

[C] Obszar 6: tutéw (migsier ledzwiowy, odcinek ledzwiowy kregostupa,
migsnie skosne brzucha) - 348

[ Obszar 7: posladki, torebki stawowe stawéw biodrowych - 367

[[] Obszar 8: zginacze bioder, migénie czworogtowe ud - 384

Obszar 9: przywodziciele - 397

[} Obszar 10: mieénie kulszowo-goleniowe - 403

[l Obszar 11: kolana - 412

[ Obszar 12: golenie - 419

[] Obszar 13: tydki - 424

[] Obszar 14: staw skokowy, stopa i palce - 431




Czesc 4

PROGRAMY MOBILIZACYJNE

Ogéiny program mobilizacyjny
wzorca rece nad glowa - 444

Diagnostyczny program mobilizacyjny
wzorca rece nad glowa - 446

0gélny program mobilizacyjny
wzorca wyciskania - 447

Diagnostyczny program mobilizacyjny
wzorca wyciskania - 449

Ogélny program mobilizacyjny
wzorca opuszczonych rak - 450

Diagnostyczny program mobilizacyjny
wzorca opuszczonych rak - 452

0Ogélny program mobilizacyjny
wzorca stojaka - 453

Diagnostyczne programy mobilizacyjne
wzorca stojaka - 455

0géiny program mobilizacyjny
wzorca przysiadu - 456

Diagnostyczny program mobilizacyjny

wzorca przysiad 1 (pozycja przysiadu) - 458

Diagnostyczny program mobilizacyjny

wzorca przysiad 2 (pozycja martwego ciagu) - 459

Ogélny program mobilizacyjny
wzorca pistoletu - 460

Diagnostyczny program mobilizacyjny
wzorca pistoletu - 462

Ogélny program mobilizacyjny
wzorca wykroku - 464

Diagnostyczny program mobilizacyjny
wzorca wykroku - 466

Programy przeciwbélowe
na okreslone obszary ciata - 467

Przygotowywanie czternastodniowych

catosciowych programéw mobilizacyjnych - 470

Przyktadowe czternastodniowe
programy mobilizacyjne - 472

Stowniczek éwiczen - 474
Stowniczek mobilizacji - 475

Indeks - 479



