Dlaczego warto uprawiaé¢ ¢wiczenia sitowe?

Cwiczenia silowe sa najpopularniejsza forma
ruchu oproécz biegania czy jazdy na rowerze. Gdy
zaczynamy trenowacé, wszystko sie zmienia
w organizmie. Poprzez trening silowy mozemy
zyska¢ zdrowie, poniewaz wydzielanie hormonéw
w organizmie stabilizuje sie, poprzez diete stabi-
lizuja sie przemiany metaboliczne, poprzez trening
silowy miesnie poddawane sa obciazeniom, ktore
powoduja, ze te miesnie sa aktywne, ze nie ma zastoju. Jest to cykliczna,
regularna praca nad catym organizmem, pobudzajaca nie tylko miesnie,
ale réwniez organy wewnetrzne i przemiany metaboliczne. Poprawia sie
rowniez zdrowie psychiczne. Ludzie nadpobudliwi moga wyladowaé swoja
agresje, ludzie pasywni, smutni, pozbawieni sit witalnych staja sie inni.
Mam takie doswiadczenia ze swoimi podopiecznymi — ci, ktoérzy byli bar-
dzo spokojni, stawali sie przebojowi, mieli odwage wypowiedzie¢ swoje
zdanie, gdy zmieniala sie ich sylwetka, zaczynali bardziej wierzy¢ we
wlasne sity: podejmowali dyskusje, nie bali si¢ wyzwan.

Jeszcze niedawno trening sitowy nie byl postrzegany pozytywnie przez inne
dyscypliny sportu. Na przyklad w lekkiej atletyce tzw. ,sitowka” byla tylko
raz w tygodniu, i to w poniedziatek. Dzisiaj mysSlenie na temat treningu
silowego tak bardzo sie zmienilo, ze wszystkie dyscypliny sportu, tacznie
z szachami, warcabami i brydzem, uprawiaja trening silowy, poniewaz
przez trening silowy mozna poprawi¢ kondycje i sprawnos¢, takze
umyslowa. Jako trenerzy pomagamy zawodnikom wszystkich dyscyplin
sportu. Trenowalem zuzlowcéw, koszykarzy i wioslarzy pod katem wzrostu
sily i wytrzymatosci miesniowej. Obserwuje rowniez na sitowni duzo stu-
dentow przed sesja, poniewaz potrzebuja oni wtedy szybszej regeneracji
psychicznej i dlatego mecza mig$nie, pobudzajac do pracy caly organizm
i intensyfikujac przemiany metaboliczne, co zapewnia lepsze przyswajanie
i zamiane skladnikéw pokarmowych na energie oraz szybsze oczyszczanie
organizmu z produktéw przemiany materii. Wysilek fizyczny daje relaks
i komfort psychiczny.

Leszek Michalski



Zorganizowanie sobie substytutu sitlowni w lesie, na polanie to naprawde
nic trudnego! Wystarczy kilka kamieni odpowiedniej wagi albo lezacych
konaréw drzew. Jezeli przebywacie w jakims$ osrodku wypoczynkowym,
wykorzystajcie réznego typu laweczki, podwyzszenia.

Zacznijmy od miesni naramiennych. Chwytamy w dlonie kamienie
i wykonujemy unoszenie ramion bokiem w goére stojac. Tak jak w cza-
sie standardowego treningu na sitowni, wykonujemy ¢wiczenia w se-
riach skladajacych sie z zalozonej liczby powtorzen. Z tymi samymi
kamieniami mozemy wykonaé¢ unoszenie ramion przodem lub wy-
ciskanie w gore.

Konar drzewa moze zastapi¢ sztange, z ktéorg wykonamy podstawowe
¢wiczenie na miesnie dwuglowe ramion — uginanie przedramion. Pa-
mietajmy, ze wykonywanie ¢wiczen w terenie nie zwalnia z obowiazku
zachowania poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen. Tak jak w cza-
sie treningu na sitowni, nalezy spina¢ trenowane miesnie, koncentro-
wacé sie na okreslonych, stosowanych zasadach treningowych.

Kup ksiazke
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K3  MIESNIE KLATKI PIERSIOWE]

@ cwiczenie jednostawowe
. ksztattuje miesnie klatki piersiowej

ﬂ)ozycja wyjéciowa \

\ mm obreczy barkowej j

POZYCJA WYISCIOWA:

Kladziemy si¢ na ltawecz-
ce poziomej. Nogi ugiete
w kolanach stawiamy na
podtodze, pamietajac, ze
stabilizuja one nasza syl-
wetke. Trzymamy sztan-
gielki nachwytem, grzbiet
dloni jest skierowany na
zewnatrz.

WYKONANIE CWICZENIA:

Sztangielki po obwodzie
opuszczamy ruchem jed-
nostajnym (wykonujac
ruch tylko w stawach
barkowych!), konczac po-
nizej linii ciata; sztan-
gielki powinny znajdo-
waé sie ponizej miesni
naramiennych. Nastep-
nie plynnie ruchem jed-
nostajnie przySpieszo-
nym po obwodzie sztan-
gielki przywodzimy do
siebie, nie blokujac ra-
mion w stawach lokcio-
wych, az do zblizenia sie
sztangielek.
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Rozpietki w lezeniu na laweczce poziomej K3

ODDYCHANIE:

Podczas calej pracy ekscentrycznej (odwodzenia sztangielek) nastepuje
wdech, a po wykonaniu 3/4 ruchu pracy koncentrycznej (przywodzenia
sztangielek) — intensywny wydech.

ﬂuch koncentryczny \

Cwiczenie to rézni sie od pozo-
stalych ¢wiczen tym, ze praca
jest wykonana tylko w jednym
stawie, stawie barkowym. Cwi-
czenie bardzo intensywnie anga-
zuje miesnie klatki piersiowej
od przyczepow stawoéw barko-
wych. Ma za zadanie rozcigag-
niecie miesni klatki piersiowej
poprzecznie i nadanie jej pel-
nych ksztaltow.

Czesto ¢wiczenie to jest wy-
korzystywane jako ¢wiczenie
rozgrzewkowe, kiedy stosu-
jemy zasade Weidera ,,wstep-
nego zmeczenia miesni”.

WARIANTY CWICZENIA:

Cwiczenie to mozemy wykonaé
na réznych taweczkach, pod réz-
nym katem przylozenia ciala — ta-
kim dzialaniem mozemy ukierun-
ﬂuch ekscentryczny \ kowa¢ prace miesSniowa miesni
piersiowych na poszczegélne przy-

czepy.

mm obreczy barkowej
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G2  MIESNIE GRIBIETU

Przyciaganie oburacz uchwytu wyciagu poziomego

@ c¢wiczenie wielostawowe
. buduje i ksztattuje mase miesniowg miesni grzbietu

~

ﬂuch
koncentryczny

POZYCIJA WYISCIOWA:

Siedzac na laweczce,
trzymamy uchwyt tak,
aby dlonie byly skiero-
wane grzbietem na zew-
natrz na wysokosci brzu-
cha.

WYKONANIE CWICZENIA:
Przyciagamy uchwyt do
brzucha, ale w taki spo-
séb, zeby wprowadzié
w ruch lopatke w pla-
szczyznie poziomej i jak
najmniej zmieniaé kat
miedzy przedramionami
a ramionami.

158 [l_niesnie zasadnicze Hiiillksrigkeie pomocnicze =)



http://septem.pl/page354U~rt/e_01jh_ebook

Przyciaganie ohuracz uchwytu wyciagu poziomego

ﬂuch ekscentryczny \

Ramiona trzeba pro-.

wadzi¢ wasko, a lokcie
podczas koncentracji
miesni grzbietu jak naj-
bardziej wysunaé poza
cialo, zeby topatki i wszy-
stkie przyczepy miesni
jak najbardziej skon-
centrowac¢. Praca miesni
jest wykonywana w sta-
wach barkowych i niez-
nacznie w stawach lok-
ciowych. Cwiczenie budu-
je i ksztaltuje mase mies-
niowa wielu grup mies-
niowych miesni grzbietu
(mieSnie najszersze, oble
wieksze, mniejsze, pod-

grzebieniowe, czworj

oczne).

- miesnie zasadnicze

G2

ODDYCHANIE:

Po wykonaniu 3/4 ruchu koncentryczne-
go (przyciagania uchwytu) nastepuje in-
tensywny wydech, w czasie catego ruchu
ekscentrycznego (wypuszczania uchwy-

tu) — wdech powietrza.
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DZIENNIK POSTEPU TRENINGOWEGO

DZIENNIK POSTEPU TRENINGOWEGO

Jezeli

¢wiczacy oczekuje konkretnych efektow treningowych, powinien

skrupulatnie prowadzi¢ dziennik postepu treningowego, ktory bedzie
dla niego nieocenionym zrodlem w doborze skutecznych bodzcow
treningowych. Ponizej przedstawiamy naszg propozycje, jakie rodzaje
informacji powinien taki dziennik zawiera¢. Mamy nadzieje, ze przyda sie
ona czytelnikom w monitorowaniu wlasnych postepow treningowych.

Pomiaréw danych antropometrycznych w napieciu dokonujemy po zakon-
czonym treningu danej grupy miesniowej, w spoczynku — przed przystapie-
niem do niego. Procentowa (%) realizacja treningu oznacza % zrealizo-
wanych zalozen treningowych zawartych w schemacie, ktéry obecnie rea-
lizuje ¢wiczacy (czy wykonane zostaly wszystkie ¢wiczenia z zatozona liczba

serii i

powtorzen; czy utrzymane zostaly obciazenia stosowane na ostat-

nim, analogicznym treningu, czy byly moze mniejsze, czy tez raczej
nastapila w tym wzgledzie progresja). W miejscu przeznaczonym na kardio
wpisujemy czas trwania treningu aerobowego, jego intensywnosc.
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REALIZACJA PROGRAMU TRENINGOWEGO
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