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Trening sitowo-stabilizacyjny przed sezonem

maciej - 22 lipca, 2025

Trening sitowo-stabilizacyjny jest bardzo istotny w tenisie ze wzgledu na kilka kwestii. Moche nogi
oraz tutéw generuja wieksza site uderzenia, co pozwala nam potem agresywniejsza gre. Stabilny
tutow i wspomniane silne nogi pozwalaja tez na lepsza kontrole nad ciatem podczas poruszania sie
na korcie i zmianie kierunku. Wzmocnienie miesni stabilizujacych, takich jak miesnie core i miesnie
nég, zmniejsza ryzyko urazow, zwtaszcza stawow skokowych, kolanowych oraz biodrowych. Dzieki
temu treningowi poprawiamy takze swoja wydajnos¢, prze co jesteSmy w stanie grac dtuzej

i z wieksza intensywnoscia.

Wystarcza hantle, tawka do ¢wiczen i orbitrek

- Trening sitowo-stabilizacyjny mozemy podzieli¢ na dwa poziomy. Jeden z nich to taki, ktéry wykonujemy
W Ciggu roku, w celu podtrzymania wszystkich sitowo-stabilizacyjnych ¢wiczen, ktére majg zapobiegad
profilaktycznie kontuzji i nas wzmacnia¢. Drugi poziom, przed sezonem turniejowym, jest bardzo wazny.

W okresie przygotowawczym ktadziemy bardzo duzy nacisk wtasnie na przygotowanie motoryczne, w tym
witasnie treningi sitowo-stabilizacyjne - méwi Tomasz Mrozowski, gtéwny trener Akademii Angelique Kerber
w Puszczykowie pod Poznaniem. - Odwzorowujemy wszystkie ruchy, ktére tenisista wykonuje na korcie

i doktadamy obcigzenie, zeby te treningi byty troszke ciezsze. Jezeli chodzi o same ¢wiczenia sitowe

i wzmacniajace, to skupiamy na korpusie oraz wszystkich miesniach, tak zeby nasze ciato byto gotowe

do rywalizacji na turniejach, kiedy musi szybko poruszac sie zwinnie we wszystkich kierunkach. Trening

to jedno, ale pamietajmy tez o regeneracji, ktéra jest tez bardzo wazna i tez trzeba o nig zadba¢ - dodaje

Tomasz Mrozowski.



JYYONEx } . FormFollows Fun

&
“ :"E [ntroducing the allnew MU S &£

Dobrze przygotowac sie do sezonu mozemy takze w domu. Wystarczg nam do tego hantle (sprawdz oferte na

https://hop-sport.pl/hantle), tawka do ¢wiczen (https://hop-sport.pl/lawki-treningowe) oraz orbitrek (https://hop-

sport.pl/orbitreki). Trening sitowy powinien by¢ wykonywany 2-3 razy w tygodniu, z naciskiem na ¢wiczenia

wielostawowe oraz ¢wiczenia angazujgce miesnie core (miesnie gtebokie brzucha) i miesnie ramion.

Wzmochnienie miesni ndg, plecéw i posladkow

Te ¢wiczenia bardzo wzmacniajg nasze ciato, przede wszystkim korpusu, ale tez bardzo poprawiaja 0gdina
sprawnosc¢, co w tenisie jest bardzo wazne. - W tenisie nie ma ani jednej cechy motorycznej, ktéra moze by¢

zaniedbana. To jest jeden z nielicznych sportéw, gdzie musimy by¢ zwinni, szybcy i wytrzymali - méwi Tomasz

Mrozowski.
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Dzieki takiemu zestawowi przyrzaddéw (orbitrek, hantle i tawka do ¢wiczen), takze w domowym zaciszu mozemy
pracowad nad wzmacnianiu miesni nég i posladkéw oraz plecéw. Angazujgc wiele grup miesniowych pracujemy

tez nad poprawg koordynacji, stabilizacji oraz rownowagi.

Pamietajmy takze, ze istotne jest, aby ¢wiczenia byty dostosowane do naszego poziomu zaawansowania.
Réwnie wazne jest takze uwzglednienie ¢wiczen rozciggajacych i rozluzniajgcych, co pozwala zapobiegacd

kontuzjom.
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Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/trening-silowo-stabilizacyjny-przed-sezonem/
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