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Wielki: cze$é gérna i dolna. Sredni. Maty.
Anatomia, pracujgce miesnie i praktyczne wskazowki.




Posladkowy wielki
Czes¢ gorna

Pomaga prostowac biodro i odwodzi¢ udo w bok.
Uczestniczy takze w ruchach nogi po skosie.

Poczatek: tyt kosci biodrowej, krzyzowej i guzicznej
oraz wiezadto krzyzowo-guzowe.

Koniec: pasmo biodrowo-piszczelowe i guzowatos¢
posladkowa kosci udowe;.

Posladkowy sredni
Bok biodra

Odwodzi noge w bok i pomaga stabilizowaé
biodro, gdy ¢wiczysz na jednej nodze.

Poczatek: zewnetrzna powierzchnia kosci
biodrowej miedzy kresg posladkowg przednig i
tylna.

Koniec: boczna i tylno-gérna powierzchnia kretarza
wiekszego kosci udowe;.

Posladkowy wielki
Czesc¢ dolna

Pracuje przy prostowaniu biodra, np. gdy
wstajesz z przysiadu lub unosisz biodra w hip
thruscie.

Poczatek: tyt kosci biodrowej, krzyzowej i guzicznej
oraz wigezadto krzyzowo-guzowe.

Koniec: pasmo biodrowo-piszczelowe i guzowatos¢
posladkowa kosci udowej.

Posladkowy maly

Pod posladkowym srednim

Pomaga odwodzi¢ noge w bok i stabilizowac
biodro. Pracuje razem ze Srednim, takze w
zwyktym odwodzeniu.

Poczatek: zewnetrzna powierzchnia kosci
biodrowej miedzy kresg posladkowg przednig i
dolna.

Koniec: przednia powierzchnia kretarza wiekszego
kosci udowe;.



https://www.rad.washington.edu/muscle-atlas/gluteus-maximus
https://www.rad.washington.edu/muscle-atlas/gluteus-maximus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30653048/
https://rad.washington.edu/muscle-atlas/gluteus-minimus/

Posladkowy wielki

Czgsc gorna

Posladkowy wielki

Czesé dolna

Pos$ladkowy Sredni

Bok biodra

Posladkowy maly

Pod posladkowym srednim

Gtéwne miesnie wykonuja ruch lub go kontrolujg. Pomocnicze wspierajg ruch i stabilizacje. Wymieniam
najwazniejsze; ich udziat zalezy od ustawienia.




01 Odwodzenie z pochyleniem

AKCESORIA

GLOWNY MIESIEN

POMOCNICZE

Posladkowy wielki.
Posladkowy $redni i maty oraz naprezacz powiezi szerokiej.

Podeprzyj sie rekami o uchwyty maszyny i utrzymuj podobne pochylenie tutowia
przez catg serie.

02 llac glute pressback

AKCESORIA

GLOWNY MIESIEN

POMOCNICZE

Posladkowy wielki.

Posladkowy $redni i maty pomagajg odwodzi¢ noge; miesnie tytu uda wspierajg
wyprost.

Oprzyj rece o stabilng rame wyciggu i wybierz ciezar, przy ktérym powtarzasz
tor nogi bez skrecania miednicy.

03 Kickback okrezny

AKCESORIA
GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy wielki i Sredni.
Posladkowy maty; miesnie tytlu uda wspierajg wyprost biodra.

Prowadz noge po matym, powtarzalnym tuku zamiast zataczac¢ jak najwieksze
koto.




04 Przysiad wykroczny z elementem rotacyi

AKCESORIA
GLOWNE MIESNIE Posladkowy wielki i czworogtowy uda.
POMOCNICZE Posladkowy Sredni i maty pomagajg kontrolowac miednice.

_ Dodaj niewielki obrét miednicy wzgledem uda, utrzymujgc stabilng stope i
kontrolujgc tor kolana.

05 B-stance RDL z rotacja

AKCESORIA

GLOWNE MIESNIE Posladkowy wielki i miesnie tytu uda.
POMOCNICZE Posladkowy sSredni i maty oraz rotatory biodra kontrolujg miednice.

_ Uzyj matego obcigzenia i obracaj miednice w kontrolowanym zakresie, zamiast
skreca¢ same ledzwie.




06 ip thrust

PODSTAWA
GLOWNY MIESIEN Posladkowy wielki.
POMOCNICZE Miesnie tytu uda i przywodziciel wielki.

_ Koncz ruch wyprostem bioder, bez dodatkowego wyginania ledzwi.

07 Glute bridge

PODSTAWA

GLOWNY MIESIEN Posladkowy wielki.
POMOCNICZE Migsnie tytu uda i przywodziciel wielki.

_ Gdy ¢wiczenie z masg ciata staje sie tatwe, dodaj obcigzenie zamiast
wykonywac ruch z rozpedu.

08 KAS glute bridge

AKCESORIA
GLOWNY MIESIEN Posladkowy wielki.
POMOCNICZE Miesnie tytu uda i przywodziciel wielki.
_ Utrzymuj krétki, spokojny ruch bioder bez odbijania w dolnej pozyciji.




09 Rumunski martwy ciag / RDL.

PODSTAWA
GLOWNE MIESNIE Posladkowy wielki i miesnie tytu uda.
POMOCNICZE Przywodziciel wielki; prostowniki grzbietu stabilizujg tutéw.

_ Nie musisz dotkng¢ ciezarem podtogi; schodz tylko tak nisko, jak potrafisz
kontrolowac¢ pozycje plecow.

10 Wyprost bioder na lawce rzymskiej

AKCESORIA
GLOWNE MIESNIE Posladkowy wielki i miesnie tytu uda.
POMOCNICZE Prostowniki grzbietu stabilizujg tutow.

_ Ustaw podparcie ponizej zgiecia bioder, zeby méc swobodnie sie w nich
pochylac.

11 Kickback na wyciagu

AKCESORIA

GLOWNY MIESIEN Posladkowy wielki.
POMOCNICZE Miesnie tytu uda; posladkowy Sredni stabilizuje biodro nogi podporowe;.

_ Zakoncz cofanie nogi, zanim zaczniesz zwiekszaé¢ zakres wyginaniem plecow.




12 Przysiad wykroczny / split squat

PODSTAWA
GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy wielki i czworogtowy uda.
Przywodziciel wielki; posladkowy $redni i maty stabilizujg biodro.

Ustaw stopy na dwdch réwnolegtych torach, zamiast stawiac jedng doktadnie za
druga.

13 Przysiad na maszynie Smitha

PODSTAWA

GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy wielki i czworogtowy uda.
Przywodziciel wielki; miesnie tutowia stabilizujg pozycje.

Dobierz ustawienie stép i gtebokosc¢ tak, zeby cate stopy pozostawaty na
podtozu.

14 Przysiad bulgarski

PODSTAWA
GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy wielki i czworogtowy uda.
Przywodziciel wielki; posladkowy sredni i maty stabilizujg biodro.

Jesli rownowaga ogranicza Cie bardziej niz zmeczenie nogi, przytrzymaj sie
stabilnej podpory.




15 Step-up / wejscie na podest

PODSTAWA
GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy wielki i czworogtowy uda.
Przywodziciel wielki; posladkowy $redni i maty stabilizujg biodro.

Wybierz wysoko$¢, przy ktérej wejdziesz bez mocnego odbijania sie nogg z
podtogi.

16 Step-down z linka

AKCESORIA

GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy wielki i czworogtowy uda.
Posladkowy Sredni i maty pomagaja stabilizowac biodro.

Zacznij od niskiego podestu bez linki i dodaj jg dopiero, gdy kontrolujesz
zejscie.

17 B-stance RDL

PODSTAWA
GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy wielki i miesnie tytu uda.
Przywodziciel wielki; posladkowy sredni i maty stabilizujg biodro.

Traktuj tylng stope jak podporke, a wiekszosc¢ ciezaru utrzymuj na przedniej
nodze.




18 Odwodzenie nogi z linka stojac

AKCESORIA
GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy Sredni i maty.
Naprezacz powiezi szerokiej; gorne widkna posladkowego wielkiego.

Odwodz noge bez unoszenia biodra w strone zeber, nawet jesli oznacza to
mniejszy zakres.

19 Odwodzenie na maszynie

AKCESORIA

GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy sredni i wielki.
Posladkowy maty i naprezacz powiezi szerokie;.

Kontroluj powrét po odwiedzeniu ud, zamiast pozwalaé ciezarowi gwattownie
zamkna¢ nogi.

20 Odwodzenie z odchyleniem

AKCESORIA
GLOWNE MIESNIE

POMOCNICZE

Posladkowy Sredni i maty.
Gorne widkna posladkowego wielkiego i naprezacz powiezi szerokie;.

Korzystaj z oparcia i regulacji maszyny, zamiast podwyzsza¢ siedzisko luznymi
podktadkami.




21 Odwodzenie w lezeniu bokiem

AKCESORIA
GLOWNE MIESNIE Posladkowy $redni i maty.
POMOCNICZE Naprezacz powigzi szerokiej; gorne widkna posladkowego wielkiego.

_ Utrzymuj jedno biodro nad drugim, zamiast odchyla¢ miednice do tytu przy
unoszeniu nogi.

22  Odwodzenie z pozycyi skrzyznej
AKCESORIA

GLOWNE MIESNIE Posladkowy $redni i maty.

POMOCNICZE Naprezacz powiezi szerokiej; gorne widékna posladkowego wielkiego.

_ Ustaw noge w pozycji skrzyznej tylko tak daleko, zeby nie skrecac przy tym
miednicy.

Masz problem z ktéryms$ ¢wiczeniem? Napisz do mnie i wyslij wideo, na ktérym je wykonujesz.
Pomoge Ci poprawic technike.




