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EFEKTYWNY
TRENING
BICEPSOW
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NAJLEPSZE CWICZENIA

Uwaga! Prezentowane na kolejnych stronach ¢wiczenia wskazywane sa przez
najlepszych treneréw, zawodnikéw, badaczy i pasjonatéw sportéw sylwetko-
wych jako ¢éwiczenia najskuteczniej stymulujace rozwéj migsni dwugtowych
ramion (bicepséw). Jednak niektdre z nich, cho¢ uznawane za najlepsze,
dla danej osoby z réznych przyczyn (na przyktad przebyte kontuzje i urazy,
osobnicze réznice budowy anatomicznej) moga okazal si¢ niewskazane lub
mato efektywne. Nalezy dazy¢ do okreslenia indywidualnego, wiasciwego
dla ciebie (uwzgledniajacego: wszelkie predyspozycje i ograniczenia, poziom
zaawansowania, nabyte umiej¢tnosci treningowe, stan zdrowia, ple¢, wiek)
zestawu ¢wiczen podstawowych (najbardziej skutecznych, a zarazem bez-
piecznych), z ktérych korzysta¢ bedziesz najcze¢sciej, tworzac zindywiduali-
zowane, maksymalnie efektywne programy treningdéw. Warto takze okresli¢
zestaw ¢wiczenl uzupetniajacych, ktére w twoim przypadku najlepiej spraw-
dzajg si¢ jako okresowe taktyczne zamienniki dla éwiczert podstawowych,
lub jako ¢éwiczenia zadaniowo uzupetniajace trening podstawowy (na przy-
ktad izolacja pracy danego mig$nia, maksymalne dokrwienie migéni po cigz-
kich seriach ¢wiczen podstawowych).

BAZOWY (WYISCIOWY) ZESTAW CWICZEN PODSTAWOWYCH:

Unoszenie przedramion ze sztangg, stojac

Unoszenie przedramion ze sztanga na modlitewniku

Unoszenie przedramion ze sztangielkami, siedzac na skosnej tawce
Unoszenie przedramion ze sztangielkami, stojac

Unoszenie przedramienia ze sztangielka na modlitewniku

Unoszenie przedramienia ze sztangielka, siedzac (ramie oparte o udo)

BAZOWY (WYISCIOWY) ZESTAW CWICZEN UZUPEENIAJACYCH:

Unoszenie przedramion z drazkiem wyciagu dolnego, stojac
Unoszenie przedramion ze sztangielkami, siedzac (tutéw pionowo)
Unoszenie przedramion ze sztangielkami chwytem ,mfotkowym”
Unoszenie przedramion na modlitewniku (maszyna)

Unoszenie przedramion z drazkiem wyciagu dolnego na modlitewniku
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UNOSZENIE PRZEDRAMION ZE SZTANGA, STOJAC

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, opuszczonymi, minimalnie ugietymi
w tokciach re¢kami trzymaj przed sobg sztange (A). Utozenie dloni na gryfie
— podchwyt, odlegto$¢ miedzy dloAmi zblizona do szerokosci twoich barkéw.
Lokcie blisko bokéw tutowia. Nogi lekko ugicte w kolanach, stopy w odlegto-
$ci nie wigkszej niz szeroko$¢ barkéw (stabilny rozkrok).

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac rece w tokciach, unie§ przedramiona ze
sztangg po tuku, do momentu, w ktérym bicepsy bedq maksymalnie skon-
centrowane (skrocone i napigte). Z pozycji szczytowej (B) kontrolowanym
ruchem opus¢ sztangg, powracajac do pozycji wyjsciowej (A). W kazdej fazie
powtdrzenia tokcie pozostaja w ustalonym potozeniu. Poruszajg si¢ jedynie
przedramiona.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ plynnie, bez szarpnieé i ru-
chéw tutowiem. Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice éwiczenia i poszczegél-
nych powtdrzen. Nie zginaj nadgarstkéw (grzbiety dioni pozostaja w jednej
linii z przedramionami). Akcentuj negatywna (ekscentryczna) fazg powtdrzeri.
Korzysta¢ mozesz z gryfu prostego (umozliwia réwnomierne obciazenie obu
gléw bicepséw) lub profilowanego (pozwala zredukowad napigcie w stawach
nadgarstkowych).
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UNOSZENIE PRZEDRAMION ZE SZTANGIELKAMI, STOJAC

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, opuszczonymi, niemal catkowicie wypro-
stowanymi w fokciach rekami trzymaj przed sobg sztangielki (A). Grzbiety dloni
skierowane do tytu, odlegto$¢ migdzy dtorimi zblizona do szerokosci twoich bar-
kéw. Lokcie blisko bokéw tutowia. Nogi minimalnie ugicte w kolanach, stopy
rozstawione na odleglos¢ nie wigksza niz szerokos¢ barkéw (stabilny rozkrok).

Przebieg éwiczenia: Zginajac rece w tokciach, unie$ przedramiona ze sztan-
gielkami po tuku, do momentu, w ktérym bicepsy beda maksymalnie skoncen-
trowane (skrdcone i napigte). Z pozydji szczytowej (B) kontrolowanym ruchem
opus¢ sztangielki, powracajac do pozycji wyjsciowej (A). W kazdej fazie powté6rze-
nia tokcie pozostaja w ustalonym potozeniu. Poruszajg si¢ jedynie przedramiona.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ plynnie, bez szarpnieé i ru-
chéw tutowiem. Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice éwiczenia i poszczeg6l-
nych powtérzen, w tym na réwnym prowadzeniu sztangielek oraz utrzymaniu
stalego napiecia trenowanych migéni. Akcentuj napigcie szczytowe bicepséw
i negatywna (ckscentryczna) faze powtérzeri. Cwiczac, nie zginaj nadgarstkéw
(grzbiety dfoni pozostaja w jednej linii z przedramionami) i nie skrecaj ich (nie
obracaj sztangielek).
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UNOSZENIE PRZEDRAMION ZE SZTANGA
NA MODLITEWNIKU

Pozycja wyjsciowa: Siedzac z ramionami opartymi o poduszke modlitew-
nika, niemal catkowicie wyprostowanymi w tokciach r¢kami trzymaj przed
sobg sztangg (A). Ulozenie dloni na gryfie — podchwyt, odleglos¢ migdzy
dlorimi zblizona do szerokosci barkéw lub mniejsza. Nogi sg zgicte w kola-
nach, stopy cala powierzchnia pewnie oparte na podfodze. Plecy mozliwie pro-
ste. Tuléw minimalnie pochylony do przodu, oparty o gérna cz¢$¢ poduszki
modlitewnika.

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac rece w tokciach, unie$ przedramiona ze sztan-
ga po tuku w kierunku barkéw. W pozycji szczytowej (B) nie pozwdél na roz-
luznienie bicepséw, swiadomie mocno napinajac migénie docelowe. Nastepnie
kontrolowanym ruchem opus¢ sztange, powracajac do pozycji wyjsciowej (A).
W koricowej fazie powtdrzenia nie prostuj maksymalnie rak w tokciach.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywaé plynnie, bez szarpnie¢ i na-
glych przyspieszen. Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice ¢wiczenia i poszcze-
gblnych powtérzen. Utrzymuj stale napiecie trenowanych migsni. Akcentuj
negatywng (ekscentryczna) fazg powtérzer. Im bardziej w dét skierowane sa
ramiona ulozone na modlitewniku, tym mocniej obcigzasz dolne partie bi-
cepsdw, a im bardziej ramiona ulozone sg prostopadle do tutowia, tym wick-
sze obcigzenie skierowane jest na partie srodkowe i gérne. Korzysta¢ mozesz
z gryfu prostego lub profilowanego.
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UNOSZENIE PRZEDRAMION ZE SZTANGIELKAMI,
SIEDZAC NA SKOSNEJ tAWCE

Pozycja wyjsciowa: Siedzac na skosnej tawce, opuszczonymi rekami trzymaj
sztangielki (A). Niemal catkowicie wyprostowane rece zwisajg po bokach tuto-
wia. Grzbiety dloni skierowane na boki (na zewnatrz). Lokcie mozliwie blisko
tutowia (nie odchylaj ich na zewnatrz). Tuléw wyprostowany, wygodnie uto-
zony na oparciu tawki ustawionym pod katem 45°. Nogi sg zgicte w kolanach,
stopy pewnie oparte na podiodze.

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac rece w fokciach i skrecajac stopniowo nad-
garstki, unie$ przedramiona ze sztangielkami po tuku, do momentu, w ktérym
bicepsy beda maksymalnie skoncentrowane (skrécone i napigte), a grzbiety
dtoni skierowane do przodu (B). Z pozycji szczytowej kontrolowanym ru-
chem opus¢ sztangielki, powracajac do pozycji wyjsciowej (A). W kazdej fa-
zie powtdrzenia okcie pozostaja odwiedzione w tyt (w stosunku do tutowia)
i skierowane w dét.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ plynnie, bez szarpnie¢. Skon-
centruj si¢ na wlasciwej technice ¢wiczenia i poszczegdlnych powtérzert, w tym
na staltym i szczytowym napigciu migéni oraz réwnym prowadzeniu sztangie-
lek. Nastawiajac si¢ na uzycie duzych ci¢zardéw, najlepiej trenowaé w opisany
wyzej spos6b (ze skretami nadgarstkéw i obracaniem sztangielek). Gdy przede
wszystkim zalezy ci na maksymalnym dokrwieniu mig$ni oraz mocnym roz-
ciagnigciu bicepséw, wykorzystaj pelny zakres ruchu, caly czas trzymaj sztan-
gielki podchwytem (B) i w zaden sposéb nie skrecaj nadgarstkéw.
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UNOSZENIE PRZEDRAMIENIA ZE SZTANGIELKA, SIEDZAC
(RAMIE OPARTE O WEWNETRZNA CZESC UDA)

Pozycja wyjsciowa: Siedzac na tawce, opuszczona, niemal catkowicie wy-
prostowana w lokciu reka trzymaj podchwytem sztangielke (A). Dolna czes¢
ramienia trenowanej reki oparta o wewnetrzng czg$¢ uda. Wolna reka (bez
sztangielki) stabilizujaco oparta o drugie udo. Tuléw mozliwie prosty, pochy-
lony w kierunku obcigzonej koficzyny. Stopy sa rozstawione szeroko, pewnie
oparte na podfodze.

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac reke w tokciu, unies przedramig ze sztangielka
po tuku, do pozycji szczytowej (B), w ktérej biceps bedzie maksymalnie skon-
centrowany (skrécony i napigty). Nastgpnie zmien kierunek ruchu i prostujac
reke, wré¢ do pozycji wyjsciowej (A). W trakcie wykonywania ¢wiczenia po-
rusza si¢ jedynie przedramie. Lokieé pozostaje ustabilizowany przy wewngtrz-
nej czgéei uda.

Wazne uwagi: Korzystaj z umiarkowanych cig¢zaréw, stawiajac na jakos¢
i intensywno$¢ treningu. Skoncentruj si¢ na wasciwej technice ¢wiczenia i po-
szczegblnych powtérzeni, w tym stalym i szczytowym napigciu trenowanych
miesni oraz akcentowaniu fazy negatywnej (wolnym kontrolowanym opusz-
czaniu cigzaru). Wykorzystaj petny bezpieczny zakres ruchu (nie prostuj nad-
miernie reki w stawie fokciowym) i mozliwos¢ bardzo precyzyjnego kierowania
bodzcéw treningowych do mig$nia docelowego. Cheac zwigkszy¢ zaangazowa-
nie mig$nia ramiennego, mozesz zmieni¢ chwyt na ,,mlotkowy” (grzbiet dloni
skierowany do przodu). Przy wlasciwie dobranym cigzarze i zachowaniu pra-
widtowej techniki produktywne obciazenie bicepséw si¢ nie zmniejszy.
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UNOSZENIE PRZEDRAMION ZE SZTANGIELKAMI,
SIEDZAC (TULOW PIONOWO)

Pozycja wyjsciowa: Siedzac prosto, opuszczonymi rekami trzymaj sztangiel-
ki (A). Niemal catkowicie wyprostowane rece utozone sa wzdtuz bokéw tutowia.
Grzbiety dioni skierowane do tytu (podchwyt), odlegtos¢ migdzy diorimi — nieco
wicksza niz szeroko$¢ barkéw. Lokcie blisko tufowia. Nogi sg zgicte w kolanach,
stopy pewnie oparte na podfodze. Migénie catego ciata stabilizujaco napiete’.

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac rece w tokciach, unie§ przedramiona ze
sztangielkami po tuku, do momentu, w ktérym bicepsy beda maksymalnie
skoncentrowane (skrdcone i napigte). Z pozycji szczytowej (B) kontrolowa-
nym ruchem wolno opus¢ sztangielki, powracajac do pozycji wyjsciowej (A).
W kazdej fazie powtérzenia tokcie pozostajg w ustalonym potozeniu (przy bo-
kach tutowia). Poruszaja si¢ jedynie przedramiona.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ plynnie, bez zadnych szarpnie¢.
Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice ¢wiczenia i poszczegdlnych powtdrze,
w tym na utrzymaniu stalego i akcentowaniu szczytowego napigcia trenowa-
nych mieéni. Sztangielki prowadz réwno. Cwiczenie warto wykonywaé na
tawce z pionowym podparciem plecéw. Zapobiega to niepotrzebnym ruchom
tutowia i pozwala bardziej precyzyjnie obcigza¢ migsnie docelowe (bicepsy).

* Wigcej o sprawnosci migsni, stawdw i kosci przeczytasz w ksigzce autorstwa Rosiny Son-
nenschmidt ,Uklad ruchu” z serii Medycyna holistyczna. Publikacja jest dostgpna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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UNOSZENIE PRZEDRAMIENIA ZE SZTANGIELKA
NA MODLITEWNIKU

Pozycja wyjéciowa: Siedzac z ramieniem opartym o poduszke¢ modlitew-
nika, niemal calkowicie wyprostowang w tokciu r¢ka trzymaj przed sobg
sztangielke (A). Grzbiet dloni skierowany w dét (podchwyt). Nogi sa zgicte
w kolanach, stopy cala powierzchnia pewnie oparte na podtodze. Tutéw wy-
prostowany, oparty o gérng cze$¢ poduszki modlitewnika.

Przebieg éwiczenia: Zginajac reke w tokciu, unie$ przedramig ze sztangielkq
po tuku w kierunku barku. W pozycji szczytowej (B) swiadomie mocno nap-
nij trenowany migsient (biceps) nie pozwalajac na jego rozluznienie. Nastgpnie
kontrolowanym ruchem opus¢ sztangielke, powracajac do pozycji wyjscio-
wej (A). W koricowej fazie powtdrzenia nie prostuj maksymalnie reki w tokciu.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywaé ptynnie, bez szarpnieé. Skon-
centruj si¢ na whasciwej technice poszczegélnych powtédrzen. Wykorzystuj
pelny bezpieczny zakres ruchu, utrzymuj stale napigcie trenowanych miegéni.
Akcentuj fazg negatywng powtérzen. Praca jednoracz (osobno prawg i lewa
reka) utatwia precyzyjne obciagzanie mig$ni docelowych. Im bardziej w dét
skierowane jest ramig, tym mocniej obciazasz dolne partie bicepséw, a im bar-
dziej ramig ulozone jest prostopadle do tutowia, tym bardziej obciazenie prze-
nosi si¢ na partie srodkowe i gérne.
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UNOSZENIE PRZEDRAMION Z DRAZKIEM
WYCIAGU DOLNEGO

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, opuszczonymi, minimalnie ugietymi
w tokciach rekami trzymaj przed soba drazek (uchwyt) wyciagu dolnego (A).
Ulozenie dloni na drazku — podchwyt, odlegtos¢ miedzy nimi zblizona do
szerokosci barkéw. Lokcie blisko bokéw tutowia. Nogi sa minimalnie ugicte
w kolanach, stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw (stabilny rozkrok).

Przebieg éwiczenia: Zginajac r¢ce w tokciach, unie$ przedramiona z draz-
kiem dolnego wyciagu po tuku, do momentu, w ktérym bicepsy beda mak-
symalnie skrécone i napicte (B). Nastgpnie kontrolowanym ruchem wolno
wré¢ do pozycji wyjsciowej (A). W kazdej fazie powtérzenia tokcie pozostaja
w ustalonym potozeniu (przy tutowiu). Poruszaja si¢ jedynie przedramiona.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywaé plynnie, bez szarpnieé i ru-
chéw tutowiem, wykorzystujac petny zakres ruchu. Skoncentruj si¢ na techni-
ce powtdrzen i pracy mig$ni docelowych. Uzycie wyciagu sprzyja utrzymaniu
mocnego, statego i szczytowego napiecia trenowanych miesni. Korzysta¢ mo-
zesz z prostego lub profilowanego drazka zaczepowego albo uchwytu linowego.
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UNOSZENIE PRZEDRAMION CHWYTEM , MLOTKOWYM"

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, opuszczonymi r¢kami trzymaj sztan-
gielki (A). Niemal catkowicie wyprostowane rece utozone sg wzdtuz bokéw
tulowia. Grzbiety dfoni skierowane na boki (na zewnatrz). Nogi sa minimal-
nie ugi¢te w kolanach, stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw.

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac rece w tokciach, unie$ przedramiona ze sztan-
gielkami po tuku, do momentu, w ktérym bicepsy beda maksymalnie skon-
centrowane (skrécone i napigte). Z pozycji szczytowej (B) kontrolowanym
ruchem opus¢ sztangielki, powracajac do pozycji wyjsciowej (A). Lokcie caly
czas utrzymuj w tej samej pozycji, blisko bokéw tutowia. Poruszajg si¢ jedynie
przedramiona.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ plynnie, bez szarpnieé i ru-
chéw tutowiem. Skoncentruj si¢ na technice powtérzen i pracy mig$ni dwu-
glowych ramion (bicepséw). Utrzymuj stale napigcie trenowanych migéni.
Mocno akeentuj napigcie szczytowe oraz negatywna fazg powtdrzen. Sztan-
gielki prowadz réwnolegle wzgledem siebie, chwytem ,mlotkowym”. Nie
skrecaj nadgarstkéw.
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UNOSZENIE PRZEDRAMION NA MODLITEWNIKU
(MASZYNA)

Pozycja wyjsciowa: Siedzac z ramionami opartymi o poduszke modlitew-
nika, niemal catkowicie wyprostowanymi w tokciach r¢kami trzymaj przed
soba drazek (uchwyt) maszyny (A). Dionie grzbietami skierowane w dét (pod-
chwyt). Nogi zgi¢te w kolanach, stopy catg powierzchnia pewnie oparte na
podtodze. Tuléw wyprostowany, oparty o gorng cz¢$¢ poduszki modlitewnika.

Przebieg éwiczenia: Zginajac r¢ce w tokciach, unie$ przedramiona z draz-
kiem (uchwytem) maszyny po tuku, w kierunku barkéw, do momentu,
w ktérym bicepsy beda maksymalnie skoncentrowane. Po osiagnieciu pozycji
szczytowej (B) zatrzymaj ruch na 1-2 sekundy, akcentujac napigcie szczytowe
trenowanych miesni. Nastgpnie kontrolowanym ruchem opus¢ przedramio-
na, powracajac do pozycji wyjsciowej (A). W koricowej fazie powtdrzenia nie

prostuj maksymalnie rak w tokciach.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ plynnie, bez zadnych gwattow-
nych przyspieszen i szarpnieé. Korzystaj z cigzaréw o umiarkowanej masie, sta-
wiajac przede wszystkim na wysoka jakos¢ treningu. Skoncentruj si¢ na wlasciwej
technice ¢wiczenia i poszczeg6lnych powtdrzen, w tym na statym i szczytowym
napieciu trenowanych mig$ni. Mocno akcentuj faz¢ negatywng powtdrzen.
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UNOSZENIE PRZEDRAMIENIA ZE SZTANGIELKA, STOJAC

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, opuszczona, niemal catkowicie wyprosto-
wang w tokciu r¢ka trzymaj przed sobg sztangielke (A). Grzbiet dfoni skiero-
wany do tytu (podchwyt). Lokie¢ blisko tutowia. Nogi s3 minimalnie ugigte
w kolanach, a stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw (stabilny rozkrok).

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac reke w tokciu, unies przedramig ze sztangielka
po tuku, do momentu, w ktérym biceps bedzie maksymalnie skoncentrowany
(skrécony i napigty). Z pozycji szczytowej (B) kontrolowanym ruchem opusé¢
sztangielke, powracajac do pozycji wyjsciowej (A). W kazdej fazie powtérze-
nia fokie¢ pozostaje w ustalonym potozeniu. Porusza si¢ jedynie przedramie.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ plynnie, bez szarpnieé i ru-
chéw tutowiem. Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice éwiczenia i poszczegél-
nych powtérzen, w tym na staltym i szczytowym napigciu migsni. Trenowanie
osobno prawej i lewej reki utatwia precyzyjne obciazanie migéni docelowych.
Cwiczenie szczegblnie przydatne przy niwelowaniu asymetrii rozwoju bicep-
séw oraz w treningach wysoko intensywnych.
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UNOSZENIE PRZEDRAMIENIA ZE SZTANGIELKA (RAMIE
OPARTE O tAWKE SKOSNA)

Pozycja wyjéciowa: Stojac z ramieniem opartym o sko$ng tawke, niemal
catkowicie wyprostowang w fokciu rekg trzymaj przed sobg sztangielke (A).
Grzbiet dioni skierowany w dét (podchwyt). Nogi lekko ugicte w kolanach,
stopy rozstawione stosunkowo szeroko, w niewielkim wykroku, dla zachowa-
nia stabilnosci ciala. Tuléw wyprostowany, pochylony w strong tawki, oparty
o0 gbrna jej krawedz.

Przebieg éwiczenia: Zginajac reke w tokciu, unies przedramig ze sztangiel-
ka po tuku w kierunku barku. W pozycji szczytowej (B) $wiadomie mocno
napnij trenowany migsieni (biceps). Nast¢pnie kontrolowanym ruchem opus¢
sztangielke, powracajac do pozycji wyjsciowej (A).

o

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ bez szarpnie¢ w petnym moz-
liwym zakresie ruchu. Praca jednoracz (osobno prawa i lewa r¢ka) utatwia
pelng koncentracj¢ na prawidlowej technice éwiczenia i poszczegdlnych po-
wtérzefi, a co za tym idzie precyzyjne obciazanie mieéni docelowych. Cwicze-
nie jest szczeg6lnie przydatne przy niwelowaniu asymetrii rozwoju bicepséw
oraz podczas treningéw ukierunkowanych na maksymalne ukrwienie migs$ni.
Kazde powtérzenie rozpoczynaj od martwego punktu (sztangielka opiera si¢
o tawkg), co utrudnia utrzymanie ptynnosci ruchu i stalego napiecia migsni,
ale jednoczesnie stanowi o odmiennosci tego ¢wiczenia.
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UNOSZENIE PRZEDRAMION Z DRAZKIEM
WYCIAGU DOLNEGO NA MODLITEWNIKU

Pozycja wyjsciowa: Siedzac z ramionami opartymi o poduszke modlitewni-
ka, niemal catkowicie wyprostowanymi w fokciach rekami trzymaj przed sobg
drazek wyciagu dolnego (A). Ulozenie dloni na gryfie — podchwyt, odlegtos¢
miedzy dloimi zblizona do szerokosci barkéw. Nogi sa zgicte w kolanach,
stopy cala powierzchnia pewnie oparte na podtodze. Tutéw wyprostowany,
oparty o gérng cz¢$¢ poduszki modlitewnika.

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac rece w tokciach, unie$ przedramiona z draz-
kiem wyciagu dolnego po tuku w kierunku barkéw. W pozycji szczytowej (B)
$wiadomie mocno napnij mig$nie docelowe — bicepsy. Naste¢pnie kontrolo-
wanym ruchem opu$¢ przedramiona, powracajac do pozycji wyjsciowej (A).
W koricowej fazie powtdrzenia nie prostuj maksymalnie rak w tokciach.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ ptynnie, bez szarpnie¢, wyko-
rzystujac pelny bezpieczny zakres ruchu. Uzycie wyciagu sprzyja utrzymaniu
mocnego, statego i szczytowego napiecia trenowanych miesni (wyciag zapew-
nia taki sam opér w kazdej fazie powtdrzenia). Koncentrujac si¢ na inten-
sywnej pracy migéni docelowych, mozesz skutecznie stymulowac¢ ich rozwéj,
uzywajac umiarkowanych cigzaréw. Korzysta¢ mozesz z prostego lub profilo-
wanego drazka zaczepowego.
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UNOSZENIE PRZEDRAMIENIA Z DRAZKIEM
WYCIAGU DOLNEGO

Pozycja wyjsciowa: Stojac tylem do maszyny, opuszczona, lekko cofnieta do
tytu reka trzymaj drazek (uchwyt) wyciagu dolnego (A). Tutéw wyprostowany,
reka minimalnie ugieta w tokciu. Ulozenie doni na drazku — podchwyt. Dla
stabilizacji ciala podczas wykonywania ¢wiczenia noga po stronie pracujacej
reki powinna by¢ lekko cofnigta, druga noga lekko wysunigta do przodu. Obie
nogi s3 minimalnie ugi¢te w kolanach.

Przebieg ¢wiczenia: Zginajac r¢cke w fokciu, unie$ przedramig z drazkiem
wyciagu po tuku, do momentu, w ke6rym biceps bedzie maksymalnie skréco-
ny i napigty, a rami¢ przywiedzione do boku tulowia (B). Nast¢pnie wolnym
kontrolowanym ruchem wré¢ do pozycji wyjsciowej (A). W koncowej fazie
ruchu negatywnego minimalnie cofnij tokie¢ do tytu lekko rozciagajac mig-
siert dwuglowy ramienia.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ plynnie, bez szarpnieé i ru-
chéw tutowiem, wykorzystujac petny wskazany zakres ruchu. Uzycie wycia-
gu sprzyja utrzymaniu mocnego, stalego i szczytowego napigcia trenowanych
miesni. Praca jednoracz ulatwia precyzyjne dotrenowanie migsni docelowych.
Korzystaj z cigzaréw o umiarkowanej masie, koncentrujac si¢ na wlasciwej
technice ¢wiczenia i poszczegdlnych powtdrzed. Mocno akcentuj fazg nega-
tywna powtorzen.
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UNOSZENIE PRZEDRAMION, SIEDZAC NA MASZYNIE

Pozycja wyjsciowa: Siedzac z ramionami opartymi na poduszkach oporo-
wych, niemal calkowicie wyprostowanymi w okciach r¢kami trzymaj przed
sobg (na wysokosci twarzy) drazki (uchwyty) maszyny (A). Dlonie grzbietami
skierowane sa w d6t (podchwyt). Tuléw wyprostowany. Nogi zgicte w kola-
nach, stopy cata powierzchnia pewnie oparte na podtodze.

Przebieg éwiczenia: Zginajac rece w tokciach, unie$ przedramiona z draz-
kami (uchwytami) maszyny po tuku, w kierunku barkéw. Po osiggnigciu po-
zycji szczytowej (B) zatrzymaj na 1-2 sekundy ruch i §wiadomie mocno napnij
bicepsy. Nastgpnie kontrolowanym ruchem opus$é przedramiona, powracajac
do pozycji wyjsciowej (A). W koncowej fazie powtdrzenia nie prostuj maksy-
malnie rak w tokciach.

Wazne uwagi: Cwiczenie nalezy wykonywa¢ ptynnie, bez zadnych szarp-

ni¢¢ i gwaltownych przyspieszeni. Korzystaj z cigzaréw o umiarkowanej masie,
stawiajac przede wszystkim na wysoka jakos¢ treningu. Skoncentruj si¢ na
wlasciwej technice ¢éwiczenia i poszezeg6lnych powtdrzen, w tym na stalym
i szczytowym napigciu trenowanych mig$ni. Mocno akcentuj fazg negatywna
powtdrzen. Trening na maszynie z niezaleznym obciazeniem prawej i lewej
reki wymaga wysokiego poziomu koncentragji, ale sprzyja réwnomiernemu
dotrenowaniu obu bicepséw.
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NAJLEPSZE CWICZENIA

Uwaga! Prezentowane na kolejnych stronach ¢wiczenia wskazywane s przez
najlepszych treneréw, zawodnikéw, badaczy i pasjonatéw sportéw sylwetko-
wych jako ¢wiczenia najskuteczniej stymulujace rozwéj migéni tylnych czgsci
ud. Jednak niektére z nich, cho¢ uznawane za najlepsze, dla danej osoby z r6z-
nych przyczyn (na przyktad przebyte kontuzje i urazy, osobnicze réznice bu-
dowy anatomicznej) mogg okazac si¢ niewskazane lub mato efektywne. Nalezy
dazy¢ do okreslenia indywidualnego, wlasciwego dla ciebie (uwzgledniajacego:
wszelkie predyspozycje i ograniczenia, poziom zaawansowania, nabyte umie-
jetnosci treningowe, stan zdrowia, pte¢, wiek) zestawu ¢wiczent podstawowych
(najbardziej skutecznych, a zarazem bezpiecznych), z ktérych korzysta¢ be-
dziesz najczesciej, tworzac zindywidualizowane, maksymalnie efektywne pro-
gramy treningéw. Warto takze okresli¢ zestaw éwiczen uzupetniajacych, keére
w twoim przypadku najlepiej sprawdzajg si¢ jako okresowe taktyczne zamien-
niki dla ¢wiczed podstawowych lub jako ¢éwiczenia zadaniowo uzupelniajace
trening podstawowy (na przyktad izolacja pracy danego migs$nia, maksymalne
dokrwienie migéni po cigzkich seriach ¢wiczeri podstawowych).

BAZOWY (WYISCIOWY) ZESTAW CWICZEN PODSTAWOWYCH:

Uginanie ndg, lezac przodem na maszynie
Uginanie jednondz na maszynie pionowej
Uginanie ndg, siedzac na maszynie

Martwy ciag ze sztanga (nogi wyprostowane)

BAZOWY (WYISCIOWY) ZESTAW CWICZEN UZUPEENIAJACYCH:

Sktony tutowia ze sztanga na barkach

Sktony tutowia na przyrzadzie

Uginanie ndg z linka wyciagu dolnego (stojac lub lezac)
Martwy ciag jednondz na suwnicy Smitha

Uginanie ndg, kleczac z blokada podudzi

Martwy ciag (ze sztangielkami lub na suwnicy Smitha)

Uginanie jednondz, lezac przodem na maszynie
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UGINANIE NOG, LEZAC PRZODEM NA MASZYNIE

Pozycja wyjsciowa: Lezac przodem ze stopami umieszczonymi pod wat-
kami oporowymi (watki nad kostkami, przy pigtach), trzymaj si¢ uchwytéw
maszyny, stabilizujac dodatkowo pozycje ciata (A). Nogi sa niemal catkowicie
wyprostowane, kolana w jednej linii z osia maszyny. Stopy utozone réwnolegle
wzgledem siebie (palce stép skierowane w dét). Glowa w pozycji neutralnej
(nieopuszczona, nieuniesiona).

Przebieg ¢wiczenia: Uginajac nogi w stawach kolanowych, przemieszczaj
rami¢ maszyny w gér¢ po tuku w kierunku posladkéw, unoszac tym samym
ci¢zar (B). Ruch koncentryczny kontynuuj do momentu, gdy migdzy udami
a podudziami powstanie kat ostry. Po osiagnigciu fazy szczytowej powtérze-
nia plynnie zmieni kierunek ruchu i prostujac nogi, wré¢ do pozycji wyjscio-
wej (A). Cigzar opus¢ wolnym kontrolowanym ruchem, w pelni wykorzystujac
negatywna faz¢ powtérzeri. Unikaj nadmiernego prostowania i blokowania
nég w stawach kolanowych.

Wazne uwagi: Caly ruch powinien przebiega¢ plynnie, bez zadnych gwat-
townych szarpnie¢ i przyspieszeri. Swiadomie utrzymuj stale napiecie treno-
wanych migéni. Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice ¢éwiczenia i kazdego
pojedynczego powtérzenia. Nie odrywaj bioder od tawki maszyny i nie unos
tutowia. Ulozenie kolan powyzej lub ponizej osi maszyny nie jest bledem,
o ile jest to dziatanie zamierzone, majace na celu wigksze obciazenie pracy tre-
ningowa wybranego rejonu migéni dwugtowych ud, a przy tym przestrzegane
sa podstawowe zasady bezpieczeristwa treningéw (kompleksowa rozgrzewka,
whasciwy dobér cigzaréw, stopniowe zwigkszanie obcigzen treningowych).
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UGINANIE NOG, SIEDZAC NA MASZYNIE

Pozycja wyjsciowa: Siedzac ze stopami opartymi na watku oporowym (wa-
tek pod kostkami, przy pigtach), zgietymi w tokciach, utozonymi przy tutowiu
rekami trzymaj uchwyty maszyny, stabilizujac dodatkowo pozycje ciata (A).
Tuléw jest podparty, wyprostowany. Tylne czgsci ud ulozone na siedzisku
maszyny, przednie czgéci ud (nad kolanami) zablokowane od géry poduszka
oporowg (stabilizacja pozycji ud). Nogi s niemal catkowicie wyprostowane,
kolana znajduja si¢ w jednej linii z osig maszyny, stopy ulozone réwnolegle
wzgledem siebie (palce stép skierowane w gére).

Przebieg ¢wiczenia: Uginajac nogi w stawach kolanowych, przemieszczaj
rami¢ maszyny w dot, unoszac tym samym cigzar. Po osiagnieciu fazy szczyto-
wej powtérzenia (B) ptynnie zmien kierunek ruchu i prostujac nogi, wré¢ do
pozycji wyjsciowej (A). Cigzar opus¢ wolnym kontrolowanym ruchem, w pet-
ni wykorzystujac negatywna fazg powtdrzen. W trakcie éwiczenia poruszaja
si¢ wylacznie podudzia.

Wazne uwagi: Caly ruch powinien przebiega¢ ptynnie, bez zadnych gwat-
townych szarpnigé i przyspieszen. W kofcowej fazie opuszczania cigzaru
unikaj nadmiernego prostowania i blokowania nég w stawach kolanowych.
Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice ¢wiczenia oraz kazdego pojedynczego
powtérzenia. Swiadomie utrzymuj state (w tym szczytowe) napiecie trenowa-
nych migéni.
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UGINANIE JEDNONOZ NA MASZYNIE PIONOWE)

Pozycja wyjsciowa: Opierajac si¢ przedramionami o gérng poduszke ma-
szyny, niemal catkowicie wyprostowang noge umies¢ pod watkiem oporo-
wym (A). Kolano utozone jest w jednej linii z osiag maszyny, przednia czgé¢
uda oparta o poduszke pionowa. Druga noga zgicta w kolanie, oparta na
dolnej poduszce poziomej. Trzymaj si¢ uchwytéw maszyny, stabilizujac do-
datkowo pozycje ciata.

Przebieg éwiczenia: Uginajac noge w stawie kolanowym (porusza si¢ wy-
tacznie podudzie), przemieszczaj rami¢ maszyny w gére po tuku w kierunku
posladka, unoszac tym samym cigzar. Ruch koncentryczny kontynuuj do mo-
mentu, gdy mi¢dzy udem a podudziem powstanie kat ostry. Po osiagnieciu
fazy szczytowej powtdrzenia (B) plynnie zmien kierunek ruchu i prostujac
noge (unikaj nadmiernego prostowania i blokowania nogi w stawie kolano-
wym), wrd¢ do pozycji wyjsciowej (A). Cigzar opus¢ wolnym kontrolowanym
ruchem, w petni wykorzystujac negatywna faz¢ powtdrzen.

Wazne uwagi: Caly ruch powinien przebiega¢ plynnie, bez zadnych gwat-

townych szarpnieé i przyspieszen. Swiadomie utrzymuj state napiecie treno-
wanych migéni. Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice ¢éwiczenia i kazdego
pojedynczego powtdrzenia. Praca jednondz (osobno prawg i lewa noga) uta-
twia precyzyjne obcigzanie migsni docelowych.
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MARTWY CIAG (NOGI WYPROSTOWANE)

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, opuszczonymi, niemal catkowicie wypro-
stowanymi w tokciach rgkami trzymaj przed sobg sztangg (A). Utozenie dloni
na gryfie — nachwyt (grzbiety dloni skierowane do przodu), odlegtos¢ miedzy
nimi zblizona do szerokosci barkéw. Nogi sa wyprostowane (bez blokowania
w stawach kolanowych), stopy w niewielkiej odlegltosci od siebie.

Przebieg ¢wiczenia: Nie uginajac rak ani znacznie nég (lekkie ugiecie nég
w kolanach jest dopuszczalne), skoordynowanym ruchem cofnij biodra i po-
chyl wyprostowany tutéw (zachowane naturalne krzywizny kregostupa) do
przodu, mocno rozciagajac migsnie docelowe (B). Nastepnie ptynnie zmien
kierunek ruchu, unie$ tuléw (tym samym unoszac cigzar) i powré¢ do wyj-

Sciowej (A) pionowej pozycji ciata.

Wazne uwagi: Migénie rak, poza trzymaniem sztangi, nie biora czynnego
udziatu w ¢wiczeniu. Koriczyny gérne stanowig jedynie tacznik migdzy sztan-
ga a poruszajacym si¢ tulowiem. Caly czas kontroluj ruch (zadnych szarpnigé
i naglych przyspieszen), koncentruj si¢ na pracy migsni docelowych. Wyko-
rzystuj mozliwie najwigkszy bezpieczny zakres ruchu, aby mig$nie poddawane
byly intensywnym bodzcom treningowym zaréwno w koncentrycznej (pozy-
tywnej), jak i ekscentrycznej (negatywnej) fazie powtdrzeni.
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SKEONY TULOWIA NA PRZYRZADZIE

Pozycja wyjsciowa: Zapierajac si¢ jedna noga na specjalnym przyrzadzie,
trzymaj r¢ce skrzyzowane na klatce piersiowej (A). Przednia cz¢$¢ uda ma by¢
oparta o poduszke oporows, tylna cz¢$¢ podudzia (ponad pieta) zaparta o wa-
lek oporowy. Noga jest niemal catkowicie wyprostowana, migénie tylnej czesci
ud, posladkéw i grzbietu stabilizujaco napigte. Glowa, tuléw i trenowana noga
znajduja si¢ w jednej linii.

Przebieg éwiczenia: Utrzymujgc naturalng krzywizne odcinka ledZwiowe-
go kregostupa, opus¢ tutéw do momentu, w ktérym miesnie tylnej cz¢sci uda
ulegna mocnemu rozciagnigciu (B). Nastgpnie ptynnie zmieri kierunek ruchu
i unoszac tutéw, wolno wréé do pozycji wyjsciowej (A). Skoncentruj si¢ na

pracy miesni docelowych, zaakcentuj ich napigcie szczytowe.

Wazne uwagi: W kazdej fazie ¢wiczenia ruch musi by¢ plynny i w pet-
ni kontrolowany. Nie wolno gwattownie opuszczaé¢ tutowia ani rozpoczy-
na¢ unoszenia tutowia od nagtych dynamicznych szarpni¢é. Zachowaj duza
ostroznos¢, aby nie doprowadzi¢ do kontuzji kregostupa (zagrozony jest gtéw-
nie odcinek ledZwiowy) lub tylnej czesci uda, szczegdlnie wtedy, gdy stosujesz
dodatkowe obciazenie i masg cigzaru progresywnie zwigkszasz na kolejnych
treningach (takie prakeyki zarezerwowane sa dla doswiadczonych ¢wiczacych).
Zaréwno zbyt glebokie sktony, jak i nadmierne odchylenia tutowia zwigkszaja
ryzyko kontuzji.
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UGINANIE JEDNEJ NOGI Z LINKA WYCIAGU DOLNEGO

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, lekko zgietymi rgkami oprzyj si¢ o ma-
szyng, stabilizujac pozycje ciata (A). Dolna cz¢$¢ podudzia (nad kostka) tre-
nowanej nogi jest ,uzbrojona” w specjalng opaske, do ktérej doczepiona jest
linka dolnego wyciagu. Stopy rozstawione na niewielka odlegtos¢, nogi niemal
catkowicie wyprostowane, utozone w jednej pionowej linii z tutowiem i glowa.

Przebieg éwiczenia: Uginajac noge w stawie kolanowym, unie$§ podudzie
w gore po tuku w kierunku posladka, unoszac tym samym cigzar. Ruch kon-
centryczny kontynuuj do momentu, gdy mi¢dzy udem a podudziem powstanie
kat ostry. Po osiagnigciu fazy szczytowej powtdrzenia (B) plynnie zmien kieru-
nek ruchu i prostujac nogg, wré¢ do pozycji wyjsciowej (A). W kazdej fazie po-
wtérzenia udo pozostaje w ustalonym potozeniu. Porusza si¢ jedynie podudzie.

-~

Wazne uwagi: Caly ruch powinien przebiega¢ plynnie, bez zadnych gwat-
townych szarpnig¢ i przyspieszen. Swiadomie utrzymuj state napigcie treno-
wanych migéni. Skoncentruj si¢ na wlasciwej technice éwiczenia i kazdego
powtdrzenia. W kofcowej fazie ruchu ekscentrycznego unikaj nadmiernego
prostowania i blokowania nogi w stawie kolanowym.
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MARTWY CIAG ZE SZTANGIELKAMI

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, opuszczonymi, niemal catkowicie wy-
prostowanymi w tokciach r¢kami trzymaj przed sobg sztangielki (A). Grzbie-
ty dloni skierowane sa do przodu lub lekko na boki, na zewnatrz (sztangielki
utozone w jednej linii lub odchylone lekko na boki). Nogi wyprostowane (bez
blokowania w stawach kolanowych), stopy w niewielkiej odlegtosci od siebie.

Przebieg éwiczenia: Nie uginajac rak ani znacznie ndg (lekkie ugiecie nég
w kolanach jest dopuszczalne), skoordynowanym ruchem cofnij biodra i po-
chyl wyprostowany tutéw (zachowane naturalne krzywizny kregostupa) do
przodu, mocno rozciagajac migsnie docelowe (B). Nastgpnie ptynnie zmien
kierunek ruchu, unie$ tuléw (tym samym unoszac cigzar) i powré¢ do wyj-
$ciowej (A) pionowej pozycji ciata.

Wazne uwagi: Migénie rak, poza trzymaniem sztangielek, nie biorg czyn-
nego udziatu w ¢wiczeniu. Konczyny gérne stanowig jedynie facznik miedzy
sztangielkami a poruszajacym si¢ tufowiem. Caly czas kontroluj ruch (zadnych
szarpnigé i naglych przyspieszen), koncentruj si¢ na pracy migsni docelowych.
Wykorzystuj mozliwie najwickszy bezpieczny zakres ruchu, aby mig$nie pod-
dawane byly intensywnym bodzcom treningowym zaréwno w koncentryczne;j
(pozytywnej), jak i ekscentrycznej (negatywnej) fazie powtdrzen.
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Grzegorz Andrzejewski — od blisko 35 lat zajmuje sie sportami syl-
wetkowymi, zardbwno od strony teoretycznej, jak i praktyczne;.
Napisat dziesigtki artykutéw opublikowanych w najlepszych cza-
sopismach poswieconych sportom sylwetkowym i sitowym oraz
ksigzke Perfect Body. Jest certyfikowanym trenerem personalnym
i doradcqg zywieniowym oraz pasjonatem kulturystyki i fitnessu.

\ Tworzy lub modyfikuje nowoczesne metody i taktyki freningowe
w taki sposdb, aby kazdy mogt Ewiczye bezpiecznie i efektywnie. Wspotpracuje
z wysokiej klasy zawodnikami kulturystyki i fitnessu oraz innych dyscyplin sportu.

Ten poradnik doskonale spetni role Twego osobistego trenera.
Korzystaj z zamieszczonych gotowych programoéw treningéw
lub, w oparciu o podane wskazéwki, tworz wiasne.
Cwicz inteligentnie i zyskaj idealng sylwetke.

W tej publikacji znajdziesz:
» informacje i przyktadowe zestawy ¢wiczen, ktére pozwolg zaplanowad
optymalny program treningu dia kazdego;

» porady i wskazéwki, w jaki sposdb trenowac, aby droga do
wymarzonej sylwetki byta prosta, krotka i bezpieczna;

» przyktady freningéw dla 11 grup miesni: grzbietu, ,kapturdw”,
fricepsdw, bicepsdw, przedramion, klatki piersiowej, brzucha i talii,
przednigj i tylnej czesci ud, podudzi i barkdw;

» 200 skutecznych i bezpiecznych ¢wiczen na poszczegdlne grupy miesni;

> treningi fradycyjne i alternatywne na okreslone partie ciata oraz
wskazdéwki i przyktady, jak je indywidualizowag;

» czytelne ilustracje, obrazujgce prawidtowy sposdb wykonywania
kazdego ¢wiczenia;
> przyktady treningdw gwiazd kulturystyki i fitnessu.

Skuteczne i bezpieczne éwiczenia - stworz wiasny program treningul!
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