Hip thrust - najskuteczniejsze ¢wiczenie na
posladki. Jak zrobic hip thrust?

Hip thrust, czyli unoszenie bioder z plecami umieszczonymi na podwyzszeniu,
to mniej popularne ¢wiczenie na posladki niz przysiady. Jednak jezeli chodzi o
zaangazowanie migs$ni posladkowych 1 skutecznos¢ formowania zaokraglone;,
jedrnej pupy - zdecydowanie wygrywa z przysiadami. Przeczytaj, na czym
polega technika hip thrust 1 jakie efekty daje to ¢wiczenie.

Hip thrust to swietne ¢wiczenie dla tych, ktoérzy chca mie¢ wzmocnione i
zgrabniejsze posladki, bez rozwijania mig$ni czworogtowych ud. Hip thrust
mozna tez wykorzysta¢ jako uzupelnienie treningu u biegaczy, a nawet u
adeptow sztuk walki. Wypychanie bioder z uniesionymi plecami najskuteczniej
dziata na ksztaltowanie mig¢snia posladkowego wielkiego.

Wsrod osob badajacych dziatanie hip thrust 1 polecajacych to ¢wiczenie jest Bret
Contreras, doktor nauk o sporcie 1 czlowiek uwazany za jednego z najwigkszych
na swiecie specjalistow od ¢wiczen migsni posladkowych, nazywany "the glute
guy", czyli "facetem od posladkow".

Hip thrust - na czym polega? Hip thrust a przysiady

Hip thrust polega na wyproscie w stawie biodrowym, co stanowi gldwng
funkcje miesnia posladkowego wielkiego. W badaniach przeprowadzonych
przez naukowcow z Aukland University of Technology® wynika, ze hip thrust
angazuje ten migsien do pracy duzo skuteczniej niz przysiady. W 2015 roku
poddano badaniu 13 wysportowanych kobiet, ktére wykonaty 30 przysiadow i
30 hip thrustow w oparciu o taweczke i1 ze sztangg. Wykazano roznice w
maksymalnym momencie napi¢cia mi¢§nia.

W przypadku hip thrust maksymalne napigcie pojawia si¢ w pozycji skurczu
migénia posladkowego 1 wyproscie w stawie biodrowym, natomiast w
przypadku przysiadow - w chwili rozciggnigcia mig$nia posladkowego 1 zgigcia
w stawie biodrowym. Na podstawie badania przeprowadzonego za pomoca
elektromiografu (EMGQG) jednoznacznie stwierdzono, ze hip thrust bardziej niz
przysiady angazuje dolng 1 gdérng czg$¢ migsnia posladkowego wielkiego 1
mig¢sien dwugltowy uda, za to w mniejszym stopniu migsnie czworogltowe uda,
co zapobiega zbyt mocnemu rozbudowaniu tej czgsci ciala. Hip thrust
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angazuje 70-87% miesni posladkowych, a przysiad - 30-45%. Hip thrust w
fazie ekscentrycznej, czyli opuszczania bioder rozcigga posladki, a w fazie
koncentrycznej (unoszenia bioder) dopina je.

Wbrew pozorom, przysiady s3g tez trudniejszym technicznie ¢wiczeniem od hip
thrust - aby je wlasciwie wykonac¢, nalezy wypracowaé wigksza mobilnos¢ w
stawie skokowym 1 biodrowym oraz wigkszg elastyczno$¢ migsni
przywodzicieli uda. Hip thrust nie obcigza tez odcinka lgdzwiowego kregostupa,
jak to ma miejsce w przypadku przysiadow czy martwego ciggu.

Hip thrust - podstawowa technika

Przystgpujac do wykonania ¢wiczenia, przyjmij odpowiednig pozycje. Oprzy;j
tutow o taweczke (lub krzesto) pod katem 45 stopni do podtoza, rgce ugnij w
tokciach 1 trzyma;j blisko przy tutowiu. Palce stop skieruj na zewnatrz. Ugicte w
kolanach nogi rozstaw szeroko i oprzyj mocno o podloze, glowe tylko lekko
unie$ do gory, a wzrok skieruj przed siebie (nie do géry lub do tytlu, bo to
sprawi, ze uzyskasz mniejsze napigcie migsni).

Ruch nalezy zaczga¢ od podwiniecia miednicy, czyli spigcia mi¢sni brzucha i
migsni posladkowych. Nie chodzi o wypchnigcie za wszelka ceng do gory
bioder, bo moze si¢ to skonczy¢ przeprostem w odcinku ledzwiowym, czyli
spieciem prostownikow grzbietu i rozciggnieciem migsni brzucha. Napinamy
wigc migsnie brzucha 1 spinamy posladek, a nastepnie prostujemy biodra do
konca, maksymalnie spinajac posladki. Twd) tutow powinien znajdowac si¢
teraz w pozycji rownoleglej do podtoza. Opusé cialo do pozycji wyjsciowe;,
caty czas utrzymujac napiecie w posladkach.

Docelowo powtorz hip thrust 15 razy w 3 seriach - jesli dopiero zaczynasz
swojg przygode z tym ¢wiczeniem, powtorzen moze by¢ mniej (8-10).

https://www.youtube.com/watch?v=3N9dwkf8YXc
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