1 Francuskie wyciskanie krzywki stojac

e podstawowe ¢wiczenie na miesnie
trojgtowe ramienia

e buduje i ksztattuje mase miesniowg
migsni tréjgtowych ramienia

POZYCJA WYJSCIOWA

Stajemy w lekkim rozkroku, kolana
niezablokowane, biodra przesuniete do
tylu z lekkim przeprostem w kre-
gostupie, w odcinku ledzwiowym, klat-
ka wypchnieta do przodu.

WYKONANIE CWICZENIA

Trzymajac krzywke w dtoniach, unosimy ramiona pionowo, réwnolegle do ciata.
Zginamy przedramiona w stawach tokciowych, do pelnego rozciagniecia
miesni tricepséw, po czym prostujemy przedramiona w stawach tokciowych,
koncentrujac tricepsy.
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miesnie tréjgtlowe ramienia (triceps)

ODDYCHANIE

Po wykonaniu 3/4 ruchu pracy (kon-
centracji miesni) intensywnie wy-
puszczamy powietrze, w czasie ca-
tego ruchu wstecznego (ekscentry-
cznego) nabieramy powietrza.

&= Cwiczenie nalezy wykonywaé
bez przyruchéw ciata w obrebie
bioder, prace wykonujemy w ob-
rebie stawéw barkowych i fokcio-
wych.

(&~ Poprzez rozne utozenie dioni,
tak jak pozwala krzywizna krzyw-
ki, mozemy ukierunkowac prace
na poszczegolne gtowy tricepsu.
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5 Francuskie wyprosty sztangielks siedzac

¢ éwiczenie buduje i ksztattuje mase miesniowa miesni trojgtowych ramienia

POZYCJA WYJSCIOWA

Siadamy na taweczce ptaskiej, biodra prze-
suniete do tylu z lekkim przeprostem w kre-
gostupie, klatka wypchnieta do przodu.

WYKONANIE CWICZENIA

Trzymajac sztangielke w dtoni, unosimy ramie pionowo, prostopadle do ciata, drugg rekg
oplatamy tutdéw, aby usztywni¢ sylwetke. Zginamy przedramie w stawie tokciowym, do
petnego rozciggniecia miesni tricepsoéw, po czym prostujemy przedramie w stawie fok-
ciowym, koncentrujac tricepsy.
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Skuteczne rady

Warunkiem powodzenia jakiegokolwiek planu treningowego i osiggniecia za
jego sprawg zamierzonych zmian sylwetki jest przestrzeganie pewnych zasad
dietetycznych. Zaréwno przy redukcji masy ciata, jak i przy zwiekszaniu roz-
miaréw miesni wazne jest przestrzeganie nastepujacych zasad:

@® zasada spozywania regularnych, systematycznych positkéw
Zaplanowang, dostosowang do celu i masy ciafa, ilo§¢ poszczegdinych
sktadnikow pokarmowych podziel na kilka (5-6) positkéw spozywanych
w regularnych odstepach czasowych (3-4 godziny — optymalny czas
niezbedny na strawienie, przyswojenie pokarmu).

@® zasada spozywania odpowiednio dobranych positkéw przed- i potre-
ningowych

Positek przedtreningowy powinien sktada¢ sie z weglowodandw
o zréznicowanym czasie wchianiania, co zapewni state zrédio energii
dla pracujacych miesni. O tej porze zamiast spozy¢ batonik czekola-
dowy, lepiej ze smakiem zjedz ,mamusiny obiad”, zawierajgcy
petnowartosciowe biatko, troche zieleniny, ryz lub kasze.

Positek potreningowy: jezeli porzadnie wyczerpates miesnie na
treningu, musisz uzupetni¢ zapas energii. Teraz mozesz spozy¢
weglowodany szybciej przyswajalne, gdyz Twoje miesnie potrzebu-
ja nowej porcji energii dostarczonej w krétkim czasie. O tej porze
doskonale sprawdzg sie: bialy ryz, banany i weglowodany w plynie.
Spozycie positku potreningowego stanowi wazny element potre-
ningowej regeneracji. Jezeli bedzie ona niepetna, nie mozesz liczy¢
na efekty potreningowej progresji (pamietaj: brak postepu obniza
motywacje treningowa!).

W zaleznosci od celu, ktory chcesz osiggnac poprzez odpowiednie zabie-
gi treningowo-dietetyczne, ustalasz diete zgodnie z nastepujacymi
zasadami:

@® gdy cel stanowi ogélne odtluszczenie ciata, stosunek biatka do
weglowodandéw bedzie wyréwnany — 1 : 1 (np. 2 g biatka na kg masy ciata
i 2 g weglowodanow na kg masy ciata);

@® gdy celem jest zwigkszenie rozmiaréw migsni, w diecie przewazaé bedg
weglowodany, np. w stosunku 1 : 3 (np. 2 g biatka na kg masy ciata i 6 g
weglowodandw na kg masy ciata).

Kup ksiazke
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