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بعض التمرينات للرقبة والكتف
تمرين رقم : 1
العضلة الأساسية : العضلة الخلفية بالرقبة 
العضلات المساعدة : لا يوجد 
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الخطوات : 
- كما هو موضح بالصورة 
- ابدأ فى وضع الرقود على الصدر
- وبيديك تمسك بثقل تكون مقاومته على خلفية الراس 
- تبدأ فى الحركة برأسك من أسفل إلى أعلى مع التكرار 
ملاحظات :
- يجب مراعاة عدم رفع الثقل باليدين 
- ويعتبر هذا التمرين بأوزان مرتفعة للمستويات المتقدمة فى اللعبة
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بيانات التمرين
تمرين رقم : 2
العضلة الأساسية : العضلة الأمامية بالرقبة
عضلات أخرى تعمل : لا يوجد 
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الخطوات : 
- كما هو موضح بالصورة 
- ابدأ فى وضع الرقود على الظهر
- وبيديك تمسك بثقل تكون مقاومته أعلى جبهة الراس 
- تبدأ فى الحركة برأسك من أسفل إلى أعلى مع التكرار 
ملاحظات :
- يجب مراعاة عدم رفع الثقل باليدين 
- ويعتبر هذا التمرين بأوزان مرتفعة للمستويات المتقدمة فى اللعبة 
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بيانات التمرين
تمرين رقم : 3
العضلة الأساسية : العضلة الخلفية بالرقبة 
عضلات أخرى تعمل : لا يوجد 
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الخطوات : 
- كما هو موضح بالصورة 
- ابدأ فى وضع الجلوس مع ميل الجذع للأمام قليلاً 
- مع تعليق الثقل فى حزام للرقبة
- تبدأ فى الحركة برأسك من أسفل إلى أعلى مع التكرار 
ملاحظات :
- ويعتبر هذا التمرين بأوزان مرتفعة للمستويات المتقدمة فى اللعبة 
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بيانات التمرين
تمرين رقم : 1
العضله الاساسيه : الكتف shoulder
عضلات اخرى تعمل : لايوجد
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الخطوات : 
قم بسند راسك على احد الاجهزه ( مقعد البنش مثلا) و أجعل ظهرك مستقيما وموازيا للأرض ثم قم برفع الاحمال (الدمبلز ) من اسفل الى اعلى حتى مستوى اذنيك 
ملاحظات :قد يكون التمرين بالنسبة للمبتدئين من الذكور شاق للغاية فقد لا يستطيع المبتدئ رفع أكثر من اربعه كيلو جرامات للحملين أما بالنسبة للإناث فقد لايستطعن رفع اكثر من كيلوجرام واحد للحمل أو أقل .
كلما اقترب كوع اللاعب من منطقه الخصر كلما كان الأداء غير سليم
يمكن التعويض عن هذا التمرين بتمرين آخر 
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بيانات التمرين
تمرين رقم : 2
العضلة الأساسية : الكتف shoulder
عضلات أخرى تعمل : لا يوجد
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الخطوات : 
قم بمسك احد مقابض جهاز الكابل و أجعل ظهرك مستقيما وموازيا للأرض ثم قم برفع الأحمال (الدمبلز ) من أسفل إلى أعلى حتى مستوى أذنيك مع مراعاة عدم هز منطقه الكتف لكي يكون الأداء سليما
ملاحظات : هذا التمرين يعتبر للمستوى المتقدم


