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Rozdziat 11
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W tym rozdziale:

P korzysci wynikajace z posiadania mocnych barkow,
P wzmacnianie muskulatury barkow,

P unikanie popularnych bl¢edéw treningowych,

P wykonywanie ¢wiczent na mig$nie barkow.

® ® S S 9 O O O O O OO O OSSO O OO OO SO SO S OO OO C SO0 S OO e e eSS eSS

dy poruszasz w jakikolwick sposob r¢kami — kierujesz je do goéry, w dét, do tytu,

do przodu, na boki, wykonujesz gest w poziomie lub zataczasz kregi — robisz to
whasnie dzigki barkom, czyli stawom ramiennym. Je$li nie umozliwiaja Ci one
bezposrednio podejmowania takiej aktywnoSci, przynajmniej sa w nig zaangazowane.
Genialna konstrukgcja stawu ramiennego sprawia, ze barki dysponuja wyjatkowa
ruchomoscia, a otaczajaca je muskulatura jest jedna z najbardziej wszechstronnych
grup mig¢éni w naszym ciele.

Niestety ta wyjatkowa zdolno$é do wykonywania wielu ruchéw sprawia réwniez, ze barki
— wraz z grupa mi¢$ni nazywanych rotatorami barku — sa szczegdlnie podatne na urazy.
Dzigki lekturze tego rozdzialu dowiesz sig, jak chronié barki, wykonujac rozmaite
¢wiczenia.

Podstawowe informacje dotyczgce
migsni barkow
Migénie barkéw (zaprezentowane na rysunku 11.1) sa oficjalnie nazywane mi¢$niami
naramiennymi lub deltoidalnymi. Okrywaja one staw barkowy, a najlepszym

sposobem, by je zobaczy¢, jest wyciagnigcie ramienia poziomo w bok. Migsénie
naramienne sktadaja si¢ z trzech czgset:

v Srodkowej: Ta czesé migsnia znajduje si¢ doktadnie nad Twoim barkiem (i dlatego
bywa nazywana cz¢Scia barkowa). Skurcz tego mig$nia przektada si¢ na ruch
ramienia do gory.

v’ Przedniej: Znajduje si¢ ona z przodu i nosi tez miano ,,czgsci obojczykowej”.
Jej skurcz powoduje ruch ramienia do przodu i do wewnatrz.

v’ Tylnej: Gdy dochodzi do skurczu znajdujacej sie z tytu czeici grzebieniowej
mig$nia naramiennego, Twoje rami¢ wraca do linii wyznaczanej przez tutéw,
a nawet moze nieznacznie przekroczy¢ t¢ granicg.
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174 Czesé lIl: Opanowywanie éwiczen
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Rysunek 11.1.
Migénie barkow
]
llustracja autorstwa Kathryn Born, MA

Bark umozliwia Ci poruszanie koficzyna w tak wielu kierunkach, poniewaz jest
stawem kulistym. Gléwka stawowa kosci ramiennej idealnie pasuje do panewki
stawowej topatki. Innym przyktadem stawu kulistego w ludzkim ciele jest staw
biodrowy, ale nie zapewnia on takiej ruchomosci jak bark.

Rotatory barku to grupa mi¢$ni, ktdre sprawiaja, ze ramig nie wyslizguje si¢ z panewki
stawowe] topatki. Te mi¢$nie znajduja si¢ pod mi¢$niami naramiennymi i wykonuja
swoja pracg, catkowicie usuwajac si¢ w cien. Niestety rotatory sa tak anonimowe, ze
wiele 0s6b nie zdaje sobie nawet sprawy z faktu ich istnienia, a co za tym idzie, nie
prébuje ich trenowad. Jedyna sytuacja, w ktorej zwraca si¢ na nie uwagg, jest kontuzja
ich $ciggien — tzw. stozka rotatoréw — ktdra moze na caly sezon wylaczy¢ miotacza
zawodowe] druzyny baseballowej. Rotatory stabilizuja staw barkowy 1 pozwalaja odwracaé
rami¢ przy zachowaniu nieruchomego lokcia (chodzi nam tutaj o ruch polegajacy na
odwracaniu dloni wnetrzem na zewnatrz i do wewnatrz). Te migénie biora réwniez
udzial w ruchach zwiazanych z rzucaniem lub fapaniem i s3 zaangazowane w unoszenie
ramion nad glowg.

Korzysci wynikajqce z posiadania
mocnych miesni barkéw

Twoje barki maja sporo roboty, gdy zajmujesz si¢ ¢wiczeniami na mig$nie plecow
1 muskulatur¢ klatki piersiowej, ale istnieje kilka powodéw, dla ktérych warto
wykonywaé podczas treningdw ¢wiczenia izolujace migénie naramienne:

v’ Korzysci widoczne w codziennym zyciu: Mocne mieénie barkéw ulatwiaja
wykonywanie wigkszo$ci ruchéw r¢kami — moze to by¢ zaréwno rzucanie pitka
baseballowa, jak 1 podawanie talerza osobie siedzacej po drugiej stronie stotu lub
podnoszenie walizki, ktdra jest trochg za ci¢zka. Praktycznie wszystkie ¢wiczenia
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na gorna cz¢$¢ ciala angazuja w jakims$ stopniu muskulatur¢ barkéw, wigc
wzmocnienie tych migsni pozwoli Ci zwigkszy¢ obciazenie wykorzystywane
podczas wykonywania ¢wiczen na klatkg i plecy.

v’ Zapobieganie urazom: Stabe barki beda zbieraé niezte ciggi podczas treningu
mi¢$ni klatki piersiowej oraz plecéw 1 nie zmieni tego nawet perfekcyjna technika
wykonywania ¢wiczen. Trening mig$ni naramiennych pozwala tez unikaé
kontuzji osobom uprawiajacym sport tylko w weekendy — dzigki pracy nad
muskulatura barkéw nie uszkodzisz stozka rotatoréw w trakcie turnieju
softballowego lub podczas wbijania krazka do treningowej bramki hokejowej
zrobionej z kosza na $mieci. Jezeli masz naprawdg stabe barki, mozesz si¢
nabawi¢ kontuzji, po prostu otwierajac szuflad¢ w kredensie.

v’ Pewnosé siebie: Zajrzyj do jakiegokolwiek czasopisma poswigconego pracy
nad forma fizyczna, a zobaczysz tam nagtéwki w rodzaju ,,Zabdjcze migénie
naramienne” lub ,Seksowne, mocne barki”. Kulturysci podchodza do treningu
barkéw z duza powaga, poniewaz wiedza, ze te mig¢$nie maja ogromny wplyw na
ich prezencje (ktéra jest w koncu sednem kulturystyki). Nawet jezeli nie zalezy
Ci na tym, by wypracowa¢ tak imponujace mig$nie naramienne, wciaz mozesz
zadbaé o tadne wyrzezbienie 1 uksztaltowanie muskulatury swoich barkéw, co
doda Ci pewnosci siebie podczas noszenia koszulek bez rekawdw (oczywiscie
mozesz w nich chodzié, kiedy tylko Ci si¢ spodoba, ale fadnie urzezbione barki
sprawia, ze poczujesz si¢ w takim stroju nieco pewniej).

Jak skutecznie trenowacé miesnie barkow?

Istnieja cztery podstawowe ruchy pozwalajace wzmacniaé muskulatur¢ barkow (choé
trening tych mi¢$ni mozna przeprowadzi¢ na dziesiatki ré6znych sposobéw). Wykonuyj
wymienione przez nas ¢wiczenia w takiej kolejnosci, w jakiej je opisujemy. Ogdlnie
rzecz biorac, podczas wyciskania bedziesz korzystac z najwigkszych obciazen, a w trakcie
wykonywania rozpi¢tek — z najmniejszych.

v’ Wyciskanie: Prostujesz ramiona nad glowa. Cwiczenia zwiazane z wyciskaniem
zmuszaja do pracy wszystkie czg¢$ci mig§ni naramiennych.

v/ Unoszenie hantli bokiem w gére: Unosisz ramiona na boki do poziomu barkéw.
Tego rodzaju ¢wiczenia angazuja przede wszystkim Srodkowe partie mig$ni
naramiennych.

v" Unoszenie ramion w przéd: Unosisz prosto przed siebie rece, ktore poczatkowo
znajdowaly si¢ po bokach Twojego tutowia. Takie ¢wiczenia zmuszaja do pracy
przednia i Srodkows cz¢$¢ migéni naramiennych.

v’ Odwrotne rozpietki: Pochylasz si¢ w biodrach na tyle, na ile pozwoli
rozciagnigeie Twoich migéni — taka pozycja sprawia, ze wykonujac ¢wiczenie,
musisz pokona¢ sil¢ grawitacji. Twoja klatka piersiowa powinna znajdowac si¢
tak blisko potozenia poziomego, jak to mozliwe. Odwodzisz ramiona na boki,
zmuszajac do pracy tylne i Srodkowe czg¢§ci mig§ni naramiennych.

Od czasu do czasu warto zmieni¢ kolejno$é wykonywania éwiczen, by skupi¢ si¢ na

poczatek na najslabszych partiach migéni 1 zapewni¢ calej grupie migséni zréznicowane
bodZce treningowe gwarantujace lepszy rozwdj. Nie ma koniecznosci, by podczas
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kazdego treningu mi¢$ni barkéw stosowac ¢wiczenia nalezace do wszystkich czterech
grup, ale warto regularnie wykonywac wszystkie opisane powyzej ruchy, by zadba¢
o harmonijny rozwdj muskulatury barkow.

Podczas wykonywania ¢wiczen na barki korzystaj raczej z wolnych cigzaréw, a nie

z maszyn. Czg¢sto zdarzajg si¢ sytuacje, w ktdrych ruch wymuszany przez maszyng
sprawia wrazenie nienaturalnego i nadmiernie obciaza szyj¢. Osoby réznego wzrostu
miewaja problemy z odpowiednim wyregulowaniem maszyn. Problem pojawia si¢
zwlaszcza wtedy, gdy drobna kobieta chee dopasowaé do swoich potrzeb urzadzenie
stworzone z mysla o roslych me¢zczyznach.

Sciggna rotatoréw sa bardzo podatne na urazy. Oto rozwiazania, dzi¢ki ktérym mozna
do pewnego stopnia je chronié:

v’ Zachowywanie wlasciwej techniki. Stosuj si¢ do przedstawionych w tym
rozdziale wskazdéwek dotyczacych techniki wykonywania ¢wiczen na gbrna czg§é
ciata (to samo dotyczy zreszta podobnych instrukcji zawartych we wszystkich
innych rozdzialach).

v/ Wykonywanie ¢wiczeh na wewnetrzna i zewnetrzna rotacje ramion.
W dalszej czgsci tego rozdziatu znajdziesz opis takich éwiczen wykonywanych
z hantlami.

v’ Korzystanie z tasm treningowych. W rozdziale dwudziestym trzecim
znajdziesz opisy ¢wiczen, ktére wzmocnia Twoje stozki rotatoréw 1 moga by¢
wykonywane z taSmga treningowa w domu lub w podrézy.

Poznawanie btedow, ktorych warto
unikac podczas treningu miesni barkow

Kontuzje barkéw zdarzajace si¢ licznym wielbicielom treningu sitowego nie pojawiaja
si¢ z dnia na dzief.. Znamy mndstwo osdb, ktére podnosity ci¢zary przez wicele lat,
czgsto ignorujac drobne bole barkéw, po czym pewnego dnia — pstryk! — i byto po
wszystkim. To, co zdaniem tych ludzi bylo naglym urazem, nalezatoby tak naprawde
uznaé za nastgpstwo wielu lat przecigzania organizmu i nieprawidlowego wykonywania
éwiczen. UnlkaJ przedstawionych ponizej popularnych btedéw, a bedziesz si¢ cieszy¢
mocnymi i zdrowymi barkami.

Zwigkszanie zakresu wykonywanych ruchow

Gdy opis ¢wiczenia mowi, ze masz podnies¢ cigzar ,,na wysoko$¢ barkdéw”, nie unos go
pod sufit, poniewaz Wykonywanie ramionami tak nienaturalnego ruchu niepotrzebnie
obciaza stawy, a zarazem nie ma wielkiego wplywu na poprawg rzezby migsni.
Innymi stowy: ryzyko kontuzji wynikajace z unoszenia wyze] cigzarOw przewaza
nad minimalnymi korzy$ciami tylko potencjalnie zapewnianymi przez obszerniejsze
ruchy (do tej kategorii mozna zaliczy¢ na przyklad nieznaczny przyrost sily migsni).
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Wyginanie plecéw w fuk

Gdy wykonujesz ¢wiczenia na migsnie barkéw, siedzac na fawce pionowej, zadbaj o to,
by mi¢dzy Twoim krzyzem a oparciem byta tylko niewielka przestrzenn. Owszem,
wygigcie plecow w tuk pozwoli Ci stworzy¢ skuteczniejsza dzwigni¢ (a co za tym idzie
— zdolasz uzy¢ podczas treningu wigkszego obciazenia), ale to réwniez ulatwianie
pracy mig$niom, ktdre probujesz trenowaé. Co wigcej, takie zachowanie sprawia,

ze narazasz na kontuzje dolng czg¢$¢ swoich plecow.

Kotysanie tutowiem do przodu i do tyfu

Gdy wykonujesz na stojaco éwiczenia na barki, rozluznij kolana i zachowaj proste plecy.
Wiele oséb usztywnia kolana i odchyla si¢ do tylu — wiedz jednak, ze przyjmujac taka
postawe, nie zaskarbisz sobie ,,wdzigcznosci” migs$ni dolnej czgsci plecow. Jezeli
poruszasz jakimikolwiek innymi czg¢Sciami ciala oprocz ramion, zmniejszasz zaangazowanie
mig¢$ni naramiennych. Takie zachowanie $wiadczy réwniez o tym, ze uzywasz zbyt
duzego obciazenia.

Cwiczenia obejmujgce ruchy
wykonywane za gfowg

Najprawdopodobniej zobaczysz w ktérym$ momencie ludzi, ktérzy unosza sztangg
nad glowg, po czym opuszczaja ja na kark, a nie przed gtowg. Istnieja tez maszyny,
ktére wymuszaja wykonywanie takich ruchéw. Trzymaj si¢ z daleka od tego typu
éwiczen. Wymuszaja one wyrazny obrét ramienia do tylu, przez co Twoje barki i stozki
rotatoréw muszg pracowaé w niekorzystnej i niestabilnej pozycji. Ten ruch sprawia
rowniez, ze konce Twoich kosci ramiennych wbijaja si¢ w panewki barkéw, co powoduje
uszkodzenia kosci 1 dodatkowo obciaza stozki rotatoréw. Nie zapominaj o tym, ze
korzysci wynikajace z wykonywania danego ¢wiczenia musza by¢ zawsze wigksze niz
ryzyko towarzyszace tej aktywnosci.

Trening miesni barkow

Kup ksigzke

Oto spis ¢wiczen przedstawionych w dalszej czgsci tego rozdziatu:

v wyciskanie hantli,

v/ unoszenie hantli bokiem w gore,

v/ unoszenie hantli w przéd,

v’ odwrotne rozpigtki,

v/ wewnetrzna i zewnetrzna rotacja ramion,

v/ wyciskanie na maszynie ze skosem dodatnim.
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Wyciskanie hantli

To ¢wiczenie zmusza do pracy Srodkowa cz¢§¢ Twoich mig$ni naramiennych;
w wykonywanie ruchu zaangazowana jest tez muskulatura gornej czgsci plecow
oraz tricepsy.

Jezeli masz problemy z dolng cz¢Scia plecow, szyja lub tokciami, wykonujac to
éwiczenie, zachowaj ostroznosé.

Przyjmowanie pozycji

Wez do rak hantle 1 usiadZ na fawce z pionowym oparciem. Rozstaw stopy na szeroko$¢
bioder i oprzyj je pewnie na podlodze. Ugnij fokcie 1 unie$§ ramiona na wysoko§é
barkéw — hantle powinny si¢ znalez¢ na poziomie Twoich uszu. Napnij mig$nie
brzucha tak, zeby migdzy Twoimi plecami a oparciem fawki powstala niewielka
przestrzef. Oprzyj glowg o oparcie (patrz: rysunck 11.2a).

Cwiczenie
Wyci$nij hantle do gbry az do punktu, w ktérym niemal zetkna si¢ doktadnie nad
Twoja glowa (patrz: rysunek 11.2b), po czym opusé je z powrotem do poziomu uszu.

Fotografie autorstwa Nicka Horne'a
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Rysunek 11.3.
Unoszenie

hantli bokiem

w gore
I

Kup ksigzke

Rzeczy, ktore nalezy robié, i te, ktérych trzeba unikaé

v/ Gdy hantle osiagna punkt szczytowy, rozluznij tokcie, zamiast je blokowac.

v’ Przerwij opuszczanie hantli, gdy Twoje tokcie znajda si¢ na wysokosci ramion
lub minimalnie nize;j.

v’ NIE dopuszczaj do sytuacji, w ktorej Twoje plecy zaczna si¢ wyginaé w tuk,
wyraznie odrywajac si¢ od oparcia.

v/ NIE wier¢ si¢ i nie wykonuj dodatkowych ruchéw, ktére mialyby Ci utatwi¢
wyciskanie hantli.

Inne rozwigzanie

Wyciskanie hantli chwytem neutralnym (latwiejsze): Wykonaj opisane powyzej
¢wiczenie, ustawiajac reee tak, by wngtrza obu dloni byly skierowane do siebie. Ta
modyfikacja sprawia, ze podczas wykonywania ruchu do pracy wlacza si¢ muskulatura
przedramion oraz bicepsy.

Unoszenie hantli bokiem w gore

Opisane ponizej unoszenie hantli bokiem zmusza do pracy Srodkows cz¢$¢ Twoich
migs$ni naramiennych. Jezeli masz problemy z szyja lub dolna cz¢Scia plecéw, zadbaj o to,
zeby podczas wykonywania tego ¢wiczenia zachowaé nienaganng technike.

Przyjmowanie pozycji

Wez do rak hantle 1 stafi prosto w rozkroku na szeroko$¢ bioder. Ugnij nieznacznie lokcie,
odwrd¢ dionie tak, by ich wngtrza byly zwrécone ku sobie, a nast¢pnie zlacz ze soba
hantle w punkcie znajdujacym si¢ przed gérnymi partiami Twoich ud. Wciagnij brzuch.

Fotografie autorstwa Nicka Horne'a
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Cwiczenie
Unie$ r¢ce do géry 1 na boki, kontynuujac ten ruch do momentu, w ktérym hantle

znajda si¢ prawie na wysokosci Twoich barkéw (patrz: rysunek 11.3b). Powoli opusé
r¢ce do pozycji wyjsciowe;.

oW
S By¢ moze wykonywanie tego ¢wiczenia bedzie dla Ciebie fatwiejsze, jesli wyobrazisz
sobie, ze trzymasz w r¢kach dwa dzbanki z lemoniadg i nalewasz ja do szklanek stojacych
na podtodze.
0 20577, Rzeczy, ktdre nalezy robié, i te, ktorych trzeba unikaé
N >

v’ Inicjyj ruch do gory z barkéw (mozemy to tez ujaé inaczej: podczas wykonywania
¢wiczenia nie zmieniaj ugi¢cia w tokciach).

v’ NIE wyginaj plecéw w tuk, nie wychylaj si¢ do tytu ani nie poruszaj tulowiem
do przodu i do tylu w trakcie podnoszenia hantli.

v/ NIE uno$ hantli powyzej poziomu barkdw.

Inne rozwigzania

Unoszenie hantli bokiem w gére wykonywane z ugietymi ramionami
(fatwiejsze): Zacznij z r¢kami ugigtymi w fokciach pod katem 90 stopni, z dfonimi
zwréconymi ku sobie 1 hantlami przed tulowiem. Zachowujac podczas ruchu state
ugiecie tokci, unie$ obciazenie az do punktu, w ktérym Twoje tokcie znajda si¢ na

wysokosci barkow.
JIENIE . . . . .. . : . )
& Wariant z ugi¢tymi ramionami nie zapewnia barkom tak solidnego treningu jak
S podstawowa wersja unoszenia hantli bokiem w gore, ale jezeli masz stabe migs$nie

naramienne lub w przesztosci zdarzaty Ci si¢ kontuzje barkéw, mozesz skorzystaé
z tej modyfikacji.

Unoszenie hantli bokiem w gore w pozycji siedzacej: Aby urozmaici¢ treningi,
mozesz wykonywaé to ¢wiczenie, siedzac na fawce. W pozycji poczatkowej Twoje rece
powinny zwisaé swobodnie wzdtuz tutowia i maja by¢ lekko ugigte w tokciach.

Unoszenie hantli bokiem w gore z kciukami do gory (latwiejsze): Wykonaj
podstawa wersj¢ ¢wiczenia w taki sposob, by Twoje dionie byly zwrécone wngtrzami
do przodu. W koncowej fazie ruchu Twoje kciuki powinny by¢ skierowane ku goérze.
Ta wersja ¢wiczenia w najmniejszym stopniu obciaza stozek rotatorow i bywa
wykorzystywana podczas fizjoterapii.

Unoszenie hantli w przod

Kolejne z opisywanych przez nas ¢wiczen izoluje przednia cz¢$¢ mig$ni naramiennych.
Jesli masz za sobg jakie$ kontuzje dolnej czgsci plecow lub odczuwasz jakikolwiek
dyskomfort w okolicach szyi, wykonuj to éwiczenie z rozwaga.
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Rysunek 11.4.
Unoszenie han-
tli w przéd
—

Kup ksigzke

Przyjmowanie pozycji

Wez hantle do rak i staii prosto w rozkroku na szeroko$¢ bioder. Pozwdl, by r¢ce
zwisaly swobodnie wzdltuz tutowia — lokcie maja by¢ rozluznione, a wngtrza dioni
powinny by¢ zwrécone do tytu. Wyprostuj sig, weiagnij brzuch i rozluznij kolana
(patrz: rysunck 11.4a).

A

a b
Fotografie autorstwa Nicka Horne'a
Cwiczenie

Unie$ lewe rami¢ do poziomu barku (patrz: rysunek 11.4b), po czym opus¢ je do pozycji
wyjsciowej. Powtorz ten sam ruch prawa r¢ka. Wykonuj naprzemiennie powtérzenia,
az dotrzesz do korica calej serii. Jezeli cheesz zwigkszy¢ trudno$¢ treningu, mozesz
wykona¢ wszystkie powtdrzenia najpierw na jedna, a potem na druga reke.

Rzeczy, ktore nalezy robic, i te, ktorych trzeba unikaé

v/ Pamigtaj o tym, zeby podczas wykonywania éwiczenia utrzymywaé nieznacznie
ugigte tokcie.

v’ NIE wyginaj plecéw w tuk, nie wychylaj si¢ do tytu ani nie poruszaj tutowiem
do przodu i do tytu w trakcie podnoszenia hantli.

v/ NIE uno$ hantli powyzej poziomu barkéw.
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Inne rozwigzania

v’ Unoszenie hantli w przéd wnetrzami dloni do géry: Odwrdé dionie
wngetrzami do gory i wykonaj ¢wiczenie zgodnie z opisem dotyczacym jego
podstawowej wersji. Wyprébuj to rozwiazanie, jezeli masz sktonnosci do
kontuzji barkéw lub stozkéw rotatordw.

v’ Unoszenie hantli po przekatnej (trudniejsze): Gdy hantel znajdzie si¢ na
wysokosci barku, wykonaj ramieniem ruch w poziomie az do punktu, w ktérym
obciazenie znajdzie si¢ przed gorna czgscia Twojej klatki piersiowej. Zrezygnuj
z tego wariantu, jesli masz chroniczne problemy z barkami.

v’ Unoszenie hantli w prz6d w pozycji siedzacej (trudniejsze): Wykonuj
unoszenie hantli w przdd, siedzac na fawce pionowej i korzystajac z oparcia
pod plecy. Taka pozycja zapobiega wszelkim formom oszukiwania!

v’ Unoszenie hantli w przé6d w pozycji lezacej (trudniejsze): Wez hantle do
rak i pot6z si¢ na tawce poziomej twarza do podtogi. Opusé rece w dét (mozesz
je rowniez nieznacznie od siebie odsunaé) 1 skieruj ku sobie wngtrza dtoni. Unies
hantle tak wysoko, jak zdotasz, ale nie przekraczaj poziomu wyznaczanego przez
Twoje barki. Podczas wykonywania tej wersji ¢wiczenia bgdziesz korzystaé z duzo
mniejszego obcigzenia niz w przypadku innych wariantow. Mozesz takze uzyé
tawki ze skosem dodatnim.

Odwrotne rozpigtki

To ¢wiczenie Swietnie si¢ sprawdza w kwestii wzmacniania tylnych cz¢$ci migsni
naramiennych. Taki trening pomaga tez rozwijaé muskulaturg gornej czgsci plecow
1 ma pozytywny wplyw na Twoja postawe.

Przyjmowanie pozycji

Usiadz na krawedzi fawki z hantlami w dloniach. Pochyl si¢ do przodu w biodrach
w taki sposob, by gorna cz¢$¢ Twoich plecow utworzyta plaska powierzchnig znajdujaca
si¢ w plaszczyznie poziomej. Pozwdl, by Twoje r¢ce zawisty swobodnie z wngtrzami
dloni zwréconymi ku sobie. Hantle powinny si¢ znalez¢é za Twoimi tydkami, dokladnie
pod kolanami (patrz: rysunek 11.5a). Przyciagnij podbrodek do klatki piersiowe;j

1 weiagnij brzuch.

Cwiczenie

Unies rece do gory, uginajac je nieznacznie w fokciach w miarg, jak Twoje ramiona
beda wedrowad na boki az do punktu, w ktdrym lokcie znajda si¢ na wysokosci barkéw
(patrz: rysunek 11.5b). Unoszac cigzar, $ciagnij topatki. Powoli opu$¢ ramiona do

pozycji wyjsciowe].
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]
Rysunek 11.5.
Odwrotne
rozpigtki

] b

Fotografie autorstwa Nicka Horne'a

Rzeczy, ktore nalezy robic, i te, ktorych trzeba unikaé

v’ Dbaj o to, by podczas wykonywania ¢wiczenia Twoja broda byta delikatnie
przyciagnigta do klatki piersiowej — powstrzymasz w ten sposob opadanie

glowy.
v’ Pochylajac si¢ do przodu, zalam sylwetke w biodrach, zamiast po prostu si¢ garbic.

v’ NIE dopuszczaj do tego, by podczas wykonywania ¢wiczenia pracowata tez reszta

ciafa.
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Inne rozwigzania

Odwrotne rozpietki z dlofimi skierowanymi do tylu: Przyjmij taka sama pozycje
poczatkowa jak w przypadku podstawowej wersji ¢wiczenia, ale zmien ustawienie dtoni
tak, zeby byly one zwrdécone wngtrzami do tytu. Unoszeniu hantli bgdzie towarzyszyto
glebsze uginanie ramion w fokciach, niz miato to miejsce w przypadku opisanych
powyzej odwrotnych rozpigtek.

Odwrotne rozpietki w pozycji stojacej: Wykonaj przedstawiona powyzej
podstawowa wersj¢ odwrotnych rozpigtek, ale stait w rozkroku na szeroko$¢ bioder.
Pochyl si¢ do przodu tak, aby Twdj tutéw byt nachylony do podlogi pod katem 45 stopni.
Utrzymuj napigte migsnie brzucha, zeby chroni¢ dolng cz¢$¢ plecow; unikaj takze
kolysania calym cialem.

Zewnetrzna rotacja ramienia z hantlem

To éwiczenie zmusza do pracy rotatory, a oprocz tego pozwala trenowac caly
muskulature barkow.

Jezeli podczas wykonywania tych ruchéw odczuwasz dyskomfort w okolicach szyi,
sprobuj oprzeé glowe na wyciagnigtym ramieniu.

Przyjmowanie pozycji

Trzymajac hantel w prawej rece, poldz si¢ na podtodze na lewym boku. Zegnij prawy
tokie¢ pod katem prostym 1 oprzyj go pewnie o bok tak, zeby wngtrze Twojej prawe;j
dloni bylo skierowane do przodu. Weiagnij brzuch. Zegnij lewy lokie¢ i oprzyj glowe
na lewej dloni (patrz: rysunek 11.6) lub pol6z ja na wyciagnigtym w bok lewym ramieniu.

Rysunek 11.6.
Zewnetrzna
rotacja ramie-
nia z hantlem
—

Fotografia autorstwa Nicka Horne'a
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Cwiczenie

Utrzymujac tokie¢ przy boku tutowia, powoli opus¢ obciazenie przed soba w kierunku
podlogi. Nastg¢pnie unies z powrotem prawa reke tak wysoko, jak zdotasz bez odczuwania
dyskomfortu (zakres ruchu bedzie zalezny od rozciagnigeia Twoich mig$ni). Wykonaj
taka samga liczbg powtdrzen na kazda reke.

Inne rozwigzania

Zewngetrzna rotacja ramienia z tasma: W rozdziale dwudziestym trzecim znajdziesz
opis innej wersji tego éwiczenia wykonywanej z uzyciem tasmy.

Policjant kierujacy ruchem (trudniejsze): Stani z hantlami w dfoniach i rozstaw
stopy na szeroko$¢ bioder. Ugnij fokcie i unie§ ramiona do poziomu barkéw (tak, jakby
kto§ skierowal w Twoja strong bron i powiedzial ,r¢ce do géry”). Utrzymujac tokcie
w staltym potozeniu, obré¢ przedramiona w dét az do pozycji, w ktérej wnetrza
Twoich dloni bgda skierowane do tylu, po czym wrdé do pozycji poczatkowe;.

Wewnetrzna rotacja ramienia z hantlem

To kolejne ¢wiczenie pozwalajace trenowad rotatory i migé$nie naramienne. Twoja
r¢ka przemieszeza si¢ ku podiodze, pracujac tak, jakby byla osadzona na zawiasie
(taka ruchomosé zapewnia jej wlasnie bark).

JENIE

<
§ Jezeli podczas wykonywania ruchéw odczuwasz jaki§ dyskomfort w okolicach szyi,
e réwniez w tym przypadku sprébuj podtozyé wyciagnigta reke pod glowe.
Przyjmowanie pozycji
Pol6z si¢ na plecach z hantlem w prawej dloni. U6z lewa rekeg wzdtuz tutowia, wngtrzem
dfoni do podtoza. Ugnij prawy tokie¢ tak, zeby Twoje przedramig bylo ustawione pionowo
wzgledem podtogi, a wngtrze Twojej dtoni bylo skierowane w strong Twojego tutowia.
Cwiczenie
Zachowujac kat prosty w fokciu, odwiedz cigzar od ciata i kontynuuj ten ruch az do
momentu, w ktérym poczujesz delikatny opér migsni i Sciggien (patrz: rysunck 11.7).
Unies$ hantel z powrotem do gory.
EE—
Rysunek 11.7.
Wewnetrzna
rotacja ramie-
nia z hantlem
EE—

Fotografia autorstwa Nicka Horne'a
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Rzeczy, ktire nalezy robié, i te, ktérych trzeba unikaé

v’ Wyobrazaj sobie, ze Twoj bark jest zawiasem drzwi, ktore najpierw sie otwieraja,
a potem zamykaja.

v’ Wykonuj to éwiczenie ptynnie i spokojnie.

v/ NIE napinaj migsni szyi i twarzy.

v’ NIE podrywaj cigzaru do gory gwaltownym ruchem.

v/ NIE opuszczaj hantla nizej, niz pozwala na to elastycznosé Twoich migéni
1 Sciggien.

Inne rozwiqzania

Wewnetrzna rotacja ramienia z taSma: W rozdziale dwudziestym trzecim
znajdziesz opis innej wersji tego ¢wiczenia wykonywanej z uzyciem taSmy.

Policjant kierujacy ruchem (trudniejsze): Stan z hantlami w dfoniach i rozstaw
stopy na szeroko$¢ bioder. Ugnij fokcie i unie§ ramiona do poziomu barkéw (tak,
Jjakby kto$ skierowat w Twoja strong bron 1 powiedzial ,,r¢ce do gory”). Utrzymujac tokcie
w stalym polozeniu, obracaj przedramiona w dot az do momentu, w ktérym wngtrza
Twoich dloni b¢da skierowane do tylu, a nastgpnie wré¢ do pozycji poczatkowe;.

Wyciskanie na maszynie ze skosem dodatnim

To éwiczenie stanowi Swietny trening muskulatury barkéw, poniewaz angazuje
wszystkie mig$nie nalezace do tej grupy. Oprécz tego do pracy s3 zmuszone takze
tricepsy 1 migsnie gornej cz¢Sci plecow.

Jezeli miewasz problemy z szyja, tokciami lub dolng cz¢scia plecow, wykonujac to
¢wiczenie, zachowaj szczegblng ostroznosc.

Przyjmowanie pozycji
Ustaw wysoko$¢ siedziska maszyny tak, by bloczek urzadzenia znalazt si¢ pod linia

Twoich barkéw. Ztap uchwyty maszyny (patrz: rysunek 11.8a). Weiagnij brzuch,
ale pozostaw niewielka, naturalng przestrzen migdzy krzyzem a oparciem urzadzenia.

Cwiczenie
Wycisnij raczki, ale w konicowej fazie ruchu nie blokuj tokei (patrz: rysunek 11.8b). Opusé
ramiona do punktu, w ktérym Twoje tokcie znajda si¢ minimalnie ponizej linii barkéw.

Rzeczy, ktore nalezy robic, i te, ktorych trzeba unikaé

v/ Rozluznij barki i dbaj o to, by znajdowaly si¢ one wyraznie nizej od Twoich uszu
— zwlaszcza wtedy, gdy Twoje rece sa w pelni wyprostowane.

v/ NIE wyginaj plecéw w tuk ani nie wykonuj dodatkowych ruchéw utatwiajacych
Ci wyciskanie cigzaru.

v/ NIE pchaj ci¢zaru z wigkszg sila, niz to konieczne; takie zachowanie mogtoby
powaznie obcigza¢ Twoje tokcie.
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—
Rysunek 11.8.
Wyciskanie na
maszynie

ze skosem
dodatnim
—

Kup ksigzke

Fotografie autorstwa Nicka Horne'a

Inne rozwigzania

Istnieja maszyny, w ktorych dzwignie dla obu rak pracuja niezaleznie od siebie. W takiej
sytuacji mi¢dzy lewa a prawa strong urzadzenia nie ma zadnego potaczenia, tak wigc
kazdy z uchwytéw jest powiazany z oddzielnym obciazeniem. Jezeli na Twojej sitowni
stoi takie urzadzenie, warto zrobi¢ z niego uzytek. Uzyskasz w ten sposéb typowe
wsparcie oferowane przez maszyng treningowa, a przy okazji zdolasz popracowaé

nad réwnowagg 1 jednakows sita obu czgsci ciala, zupelnie jak w przypadku treningu

z wolnymi ci¢gzarami.
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A cigzary wolne, 30, 61, 62, 82, 176, 240
zakup, 98
Al Patrz: rozciaganie aktywne izolowane zalety, 62
ananda, 345 ci$nienie tetnicze, 80, 244
artretyzm, 329
asekurant, 85, 108, 158 c
instrukgcje, 86
micjsce, 87 ¢wiczenia, Patrz: trening
obowiazki, 87
zasady, 87
atlas, 102 D
deska, 279, 349
B z dzieckiem, 323
dziennik treningowy, 57, 58, 68
bezpieczenistwo, 29, 63, 71, 72, 77, 80, 82, 83, analiza, 59
310, 319, 328
korzystania z maszyn treningowych, 84
biceps, 40, 41, 189, 192, 197, 198, 201, 272, 359 E

brzuszki, 249, 278
boczne z ugietymi kolanami, 208, 213,214,281 ckspander, 30, 61, 68, 72, 74, 353
klasyczne, 208, 209, 279 zakup, 105, 354
kotko, 250
fawka, 250 F
na pilce, 375
odwrdcone, 208, 210, 211, 281 faza szczytowa, 129
skoéne, 208, 211, 212 flow joga, 340

na pifce, 376

z dzieckiem, 324 G
z obcigzeniem, 243

ze skretem tutowia, 280 gigaseria, 47, 301

glikoliza, 267

C gravitron, 147
gryf, 30

cadillac, 340
ciato

cigzar, 31 H

_ clastycznosc, 32, 342 hantle, 30, 61, 62, 63, 64, 74, 82, 98, 138, 139,

ciag martwy, 244, 304 141,240, 241, 242, 243, 244, 245, 247, 248,
cigzar 250, 279, 281

maksymalny, 37, 53, 158, 276 rodzaj, 63

submaksymalny, 36, 129, 276

o2 , unoszenie, Patrz: unoszenie hantli
ci¢zarowiec, 38

wiostowanie, 242
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hantle

wyciskanie, 177, 178, 179

na fawce, 159, 164, 165, 166

zakup, 98, 101
hatha joga, 340, 345
high-intensity interval training, Patrz: HIIT
HIIT, 304
hormon wzrostu, 44
hot joga, 340

J

joga, 31, 244, 339, 342, 343, 344
asana, 340
instruktor, 345
korzysci, 341
odmiany, 344
pozycja
kobry, 347
kota/krowy, 346
Sivanandy, 345

kaletka maziowa, 127
kettlebell, Patrz: odwaznik kulowy
klatka, 72, 148
kolano, 128, 138
kontuzja, 89
mig$nie, Patrz: migénie zginacze kolana
uraz, 89
kolysanie miednicy, 151
z uzyciem krzesla, 152
kontuzja, 79, 80, 82, 88, 277
kolana, 89
kr¢gostupa, 90, 253
leczenie RICE, 90, 91
rozciaganie, 252
kétko do brzuszkow, 250
krazenie barkow, 142
kregostup
kontuzja, 90, 253
poprawa ruchomosci, 346
krzyzowanie linek wyciagu gornego w bramie,
159, 168, 169
kulturysta, 38
kundalini, 345
kwas mlekowy, 267

liposukgja, 207, 274

Kup ksigzke

4

fawka treningowa, 66, 157, 158, 279
do brzuszkdéw, 250
pionowa, 66
pozioma, 66
zakup, 102
ze skosem
dodatnim, 67, 102
ujemnym, 67
tokie¢ tenisisty, 127, 191
tydka, 40, 42, 218, 222, 27
mig$nie, Patrz: migénie tydek

martwy ciag, 244, 304
maszyna, 30, 61, 62, 67, 84, 142, 176, 278, 280
atlas, Patrz: atlas
buttertly, 157
elektroniczna, 71
hydrauliczna, 70
krzywka, 69, 70
pneumatyczna, 70
Smitha, 71, 148
z obciazeniem w postaci talerzy, 70
zakup, 102
zalety, 69, 71
ze stosem, 69
migsnie
barkéw, 160, 163, 164, 166, 168, 169, 173,
174, 175,176,177, 178, 182, 184, 185, 186,
187, 200, 245, 272, 347, 361
bicepsy, Patrz: biceps
brzucha, 40, 42, 205, 207, 208, 209, 210, 211,
212, 213, 214, 215, 241, 243, 248, 250, 272,
278, 295, 334, 336, 342, 347, 348, 368, 370,
371,373, 374, 375, 376, 378
poprzeczny, 206
prosty, 205
sko$ne, 206, 264, 333
czworoboczne, 134
czworoglowe ud, 40, 127, 218, 220, 221, 224,
226, 227,272, 359, Patrz tez: mies$nie ud
rozciaganie, 255
deltoidalne, Patrz: mie$nie barkow
dlugos¢ spoczynkowa, 252
goleni, 219, 220, 223
izolowanie, 69, 158, 174, 221
klatki piersiowej, 155, 156, 157, 158, 159,
161, 163, 164, 166, 167, 168, 169, 170, 171,
200, 241, 250, 272, 369
rozciaganie, 259, 264
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tydek, 222, 272
dwugtowe, 218
rozciaganie, 263
naciagniccie, 88
najszersze grzbietu, 134
napiccie, 252
naramienne, 40, Patrz: mi¢$nie barkdéw
nég, 128, 217, 219, 223, , 263, 272, 332
odwodzace udo, 218
piersiowe, 40, 155
piszczelowe przednie, 218
plecow, 133, 241, 242, 244, 264, 272, 330,
332,336, 347, 371, 374, Patrz tez: mi¢énie
tutowia
cze$¢ dolna, 148, 149, 150, 260, 336, 342, 368,
370,373
cze$¢ gbrna, 133, 134, 135, 136, 137, 178, 186,
187,245,359
rozciaganie, 257, 260, 264, 266
plaszczkowate, 218
posladkowe, 40, 42, 128, 217, 219, 220, 221,
223,224,227, 241, 243, 248, 272, 374
rozciaganie, 257, 260, 266
Srednie, 218
wielkie, 217
prostowniki grzbietu, 148
przedramienia, 190, 193, 196, 197
przywodzace udo, 218
ramion, 189, 191, 192, 193, 194, 195, 197,
198, 200, 201, 245
rozciaganie, 257, 259
rotatory barku, Patrz: rotator barku
rozciaganie, Patrz: rozciaganie migsni
réwnolegloboczne, 134
szyi, 128
tricepsy, Patrz: triceps
tutowia, 239, 241, 242, 243, 244, 245, 247,
248, 249, 250, 330, 334, 342, 343, 369,
Patrz tez: mig$nie klatki piersiowej,
mig¢$nie plecow
ud, 218, 219, 220, 223, 348, Patrz tez: micénie
czworoglowe ud
rozciaganie, 262
wydluzanie, 252
zginacze
stawow biodrowych, 218
kolana, 218, 220, 221, 255, 272, 359
mostek, 152
na pitce, 368, 369
jednondz, 373
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naciagnigcie
leczenie RICE, 90, 91
migSnia, 88
wigzadla, 88

naderwanie $ci¢gna, 88

nadgarstek, 190

negatyw, 302

noga, 128, 217, 219, 223, 332
odwodzenie w tyt, 73, 330, 331
uginanie, 73, 332, 333
unoszenie, 73, 357, 358

obwad, 46, 278, 303
maszyny, 278, 279
w domu, 279
odchylanie tutowia w pozycji siedzacej, 208,
214,215
oddychanie, 79, 128
odpoczynek, 37, 42, 44, 81
dlugos¢, 277
odruch
kolanowy, 254
na rozciaganie, 254
odwaznik, 30, 250
kulowy, 62, 75, 304
opor, 30
osoba
poczatkujaca, 50, 51, 53
Srednio zaawansowana, 50, 51
zaawansowana, 50, 51
osteoporoza, 55, 56, 250, 343

P

pas kulturystyczny, 68
pilates, 31, 244, 339, 340, 342, 343, 348
éwiczenie setka, 348
instruktor, 349
korzysci, 341
sprzgt, 340
Pilates Joseph, 340
pitka, 31, 246, 365
Bosu, 249
konserwacja, 366
rozmiar, 365
zakup, 366
piramida, 47, 301, 302
odwrdcona, 302
plecy, 40
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PNF, 252, 261
wady, 262
zalety, 261
podciaganie
na drazku, 135, 136
opadzie tulowia, 304
ze wspomaganiem, 137, 147
podnoszenie ci¢zaréw, Patrz: trening sitowy
poduszka sensomotoryczna, 246
pompki, 53, 74, 159, 161, 279, 280, 316
na maszynie, 193, 201, 279
na pilce, 370
na porgczach ze wspomaganiem, 159, 169,
170, 171
negatywne, 161
przy Scianie, 161
w podporze tylem, 193, 200
z r¢kami na podwyzszeniu, 161
zmodyfikowane, 159, 160
posladki, Patrz: migsnie posladkowe
power joga, 340
powtérzenie, 37, 38
liczba, 240
progresja, 36, 294
proprioceptive neuromuscular facilitation,
Patrz: PNF
proprioceptywne torowanie
nerwowo-mi¢$niowe, Patrz: PNF
prostowanie
nég
na maszynie, 279
na pitce, 374
przedramienia
na wyciagu w pozycji stojacej, 193, 196, 197,
198
z hantlem w opadzie tutowia, 193, 279, 280,
281
z taSma, 364
tutowia
w lezeniu przodem, 151, 152, 154
w pozydji kleczacej, 154
z podnoszeniem koficzyn po tej samej stronie,
154

z podnoszeniem konczyn sekwencyjnym, 154

préba nieudana, 36
przecigzenie migsni, 36
przenoszenie
cigzaru za glowg, 136
hantla w lezeniu, 137, 139
sztangi w lezeniu, 140
przetrenowanie, 39, 42, 267
oznaki, 43
zapobieganie, 43
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przysiady, 223, 224, 279, 280, 281, 317, 342
do tawki, 225
plié, 225
przy krzesle, 335
z obcigzeniem, 304
z taSmg, 355
z wyciskaniem nad glowe, 247
ze sztangg, 225
przywodzenie nogi, 223, 230, 231, 237, 238,
280, 281

ramion rotacja, Patrz: rotacja ramion
rabanie drewna, 241
reformer, 340
regeneracja, 37, 42, 44, 285
rekawiczki, 68, 354
rotacja ramion, 177, 184, 185
z taSmga, 361, 362
rotator barku, 173, 174, 361, Patrz tez: mie$nie
barkéw
rowerek, 279, 281
rozciaganie, 32, 50, 58, 117, 244, 251, 285, 342
aktywne izolowane, 78, 252, 263
wady, 263
zalety, 263
kontuzja, 252
mig¢sni
barkéw, 362
brzucha, 264
Klatki piersiowej, 259, 264
tydek, 263
ndg, 255,257
plecow, 257, 260, 264, 266
posladkowych, 257, 260, 266
ramion, 257, 259
ud, 262
odruch, 254
statyczne, 254
wady, 255
zalety, 254
w parach, 260
wady, 260
zalety, 260
zasady, 253, 258
rozgrzewka, 78, 117, 284, 311
rozpigtka, 280, 281
odwrotna, 175, 177, 182, 184
roztrenowanie, 44
ruchy funkcjonalne, 266
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sandbag, 62, 74, 305
schtadzanie, 81, 117
sen, 43
seria, 37, 38, 39
liczba powtérzen, 240, 277
rozgrzewkowa, 79
sesja treningowa, 37
20 minutowa, 283, 284, 285
krotka, 289
plan, 112, 271, 274, 275, 276, 277, 278, 279, 280
dla dzieci i nastolatkow, 311, 314
dla kobiet w cigzy, 320
dla kobiet z dzieckiem, 323
dla poczatkujacych, 278
dla senioréw, 330, 334
tworzenie, 272, 275
Sciaganie, 297
wyciskanie, 297
sita mie$niowa, 37, 277
sitownia, 107
etykieta, 118, 119, 120, 121, 122
karnet, 111
obwdd, Patrz: obwdd
szatnia, 122
wybdr, 108
zajgcia grupowe, 115, 116, 119
zalety, 107
skrety
bioder
rozcigganie plecéw i posladkéw, 266
w lezeniu na plecach, 264, 265
tulowia
na pilce, 378
w pozydji siedzacej, 336
Smitha suwnica, Pafrz: maszyna Smitha
specyficznosé, 37, 39
sprawno$¢ funkcjonalna, 252
spr¢zynowanie, 254
staw
blokowanie, 127
kulisty, 174
rozluznianie, 251
stozek rotatoréw, 89, 174, 175, 176, 177
stres, 244
stretching
PNF, Patrz: PNF
rozciaganie, 251
superseria, 47, 299, 300
suwnica Smitha, Patrz: maszyna Smitha
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sztanga, 30, 61, 62, 63, 64, 82, 240, 345
aryf, 64, 65
obciaznik, 64
wyciskanie na tawce, 159, 163, 164
zacisk, 65, 82

zakup, 100
zakup, 100
S
Sciaganie
drazka wyciagu gornego, 135, 136, 137, 144,
145, 279, 280

bledy, 136, 137
linki wyciagu dolnego w pozycji siedzacej,
137, 145, 147
Sciggno
naderwanie, 88
rotatoréw, Patrz: stozek rotatoréw
zapalenie, 127

T

taSma gumowa, 30, 61, 68, 72, 74, 279, 353
konserwacja, 355
rodzaj, 354
Sciaganie, 359
zakup, 105, 354
zuzycie, 355
test sily gornej cz¢sci ciala, 53
torowanie proprioceptywne nerwowo-
mig¢$niowe, Patrz: PNF
trener, 110, 113
certyfikat, 113, 116
ubezpieczenie OC, 114
zalety, 111
trening, 30, 38, 40, 49
aerobowy, 32
rozciaganie, 258
akcesoria, 68, 104
cel, 55, 97, 272, 273
SMART, 55, 56
czeSci ciata
dolnej, 295, 296, 297
gbrnej, 295, 296, 297
dwudziestominutowy, Patrz: sesja
treningowa 20 minutowa
dzieci 1 nastolatkéw, 308, 309
bezpieczeristwo, 310
zalety, 309
dzielony, 294, 296, 298, 299
plan, 296
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trening
faza, 47
budowania masy, 46
odpoczynkowa, 47
przygotowawcza, 46
ruchu, 302
sily, 47
szczytowa, 47
intensywnos¢é, 38, 304
interwalowy, Patrz: HIIT
kardio, 32, 40, 50, 58, 250, 273, 278, 284, 304
miesni
barkow, 175, 176, 177, 178, 182, 184, 185, 186,
187,245,272
brzucha, 207,208, 209, 210, 211, 212, 213, 214,
215, 241, 243, 248, 249, 250, 272, 278,
334, 336, 342, 368, 370, 371, 373, 374,
375,376,378
czworogtowych ud, 221,232, 234, 235, 272
goleni, 223
klatki piersiowej, 155, 157, 158, 159, 161, 163,
164, 166, 167, 168, 169, 170, 171, 241, 249,
272,369, Patrz tez: trening mig$ni tutowia
tydek, 222,272
ndg, 220, 223, 224, 226, 227, 229, 230, 231,232,
234,235
plecdw, 135, 136, 137, 150, 241, 242, 244, 245,
249,272,336, 342, 368, 370, 371, 373, 374,
Patrz tez: trening miegsni tulowia
posladkowych, 221, 223, 224, 227, 232, 241,
243,249,272, 374
przedramion, 193, 196, 197
ramion, 191, 192, 193, 194, 195, 197, 198, 200,
201,245,272
tutowia, 241, 242, 243, 244, 245, 247, 248, 250,
334, 342, Patrz tez: trening mig$ni klatki
piersiowe, trening mig$ni plecow
sprz¢t, 249
ud czedci wewnetrzne, 223, 230, 231, 237, 238
ud czesci zewnetrzne, 223, 229, 230, 237, 238
zginaczy kolana, 221,235, 272
na pilce, 367
na sifowni, Patrz: sitownia
obciazenie, 240, 276
malejace, 302
zmiana, 277
obwodowy, 40, 303
oporowy, Patrz: trening silowy
periodyzacja, 43, 46, 277
program zaawansowany, 293

Kup ksigzke

przygotowania, 50, 51, 55
push/pull, 297, 298
rozciaganie, 258
senioréw, 327, 329, 330, 333
artretyzm, 329
bezpieczenistwo, 328
korzysci, 328
pomoc, 332
sesja, Patrz: sesja treningowa
spalanie tluszczu, 250
sprzet, 30, 61, 96, 98, 99
systemu nerwowo-mig¢$niowego, 81
w ciazy, 318
bezpieczenistwo, 319
zalety, 318
w domu, 95, 96, 99, 104, 283
w grupie, 115, 116
etykieta, 119
z dzieckiem, 323, 324
z rodzina, 325, 326
triceps, 40, 41, 160, 163, 164, 166, 169, 178, 189,
192, 196, 197, 198, 200, 272, 360, 364

uginanie, 189
nog, 332, 333
na maszynie, 279
przedramion, 193, 194, 279, 280, 281
na maszynie, 193, 197,279
naprzemienne, 193, 194, 195
Zottmana, 196
unoszenie
barkéw
z hantlami, 137, 141, Patrz tez: unoszenie hantli
ze sztangy, 142
hantli
bokiem w gore, 175, 177, 179, 180, 279,
280, 281
w przdd, 177, 180, 182
nogi
w klgku podpartym, 223
w klgku podpartym z tasma, 357
w lezeniu bokiem, 223, 229, 230, 358
ramion, 280
w przdd 1 na boki, 245
ramion w przéd, 175
upadek mig¢$niowy, 36, 37, 79
uraz, Patrz: kontuzja
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walek piankowy, 31, 249
Wharton Jim, 263
Wharton Phil, 263
wigzadta naciagnigcie, 88
wiostowanie, 135, 136
bledy, 136
hantlem w opadzie tutowia, 137, 138, 242,
279, 280
na maszynie w pozycji siedzacej, 137, 142, 144
sztanga, 139
z rotacja, 139
wizualizacja, 45
worek sandbell, 74, 305
wyciag, 72
dolny, 169
Sciaganie, Patrz: Sciaganie linki wyciagu dolnego
w pozydji siedzacej
gbrny
drazek, 73, 135, 137, 144, 279
linki, 159, 168, 169
Sciaganie, Patrz: Sciaganie drazka wyciagu
gornego
uchwyt, 73
w bramie krzyzowanie linek, 159, 168, 169
wieza, 72
wyciskanie, 175
hantli, 177, 178, 279

Kup ksigzke

Skorowidz 387

chwytem neutralnym, 179
na tawce, 159, 164, 165, 166
jednoracz z tasma, 360
na maszynie, 279
ze skosem dodatnim, 177, 186, 187
poziome, 159, 166, 167,279
sztangi na tawce, 159, 163, 164
wykroki, 74, 223, 226, 279, 280, 281, 342
chodzone, 227
do tylu, 227
z obciazeniem, 248
z dzieckiem, 323
wypychanie nogami, 223, 232, 234, 235, 279, 280
wytrzymato$é
krazeniowo-oddechowa, 36
mig¢$niowa, 36, 38, 39, 277

/4

zakres ruchu, 36, 67, 69
ograniczenie, 63
zapalenie
kaletki maziowej, 127
nerwéw nadgarstka, Patrz: zesp6l cie$ni
kanatu nadgarstka
Sciggien
w okolicach tokcia, 127
zespOl cie$ni kanatu nadgarstka, 128, 190, 191
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PROGRAM
- PARTN ERSKI

el e \“
QPY WYDAWNICZE. '

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strone WWW
w dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAVRICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Trening sitowy
to Swietny pomyst!

W niektérych srodowiskach pokutuje przesad, ze trening
sitowy jest domeng niezbyt inteligentnych i niezbyt mitych
facetow, ktérzy kazdg wolng chwile spedzajg na sitowni

i ochoczo wchodza w konflikty z prawem. Tymczasem
prawidtowo i konsekwentnie wykonywane ¢wiczenia

z obcigzeniem maja cudowng moc! Pomagaja zdoby<¢

i utrzymac harmonijna sylwetke, zwiekszyc site i wytrzyma-
tos¢, poprawic¢ samopoczucie i pewnosc siebie, spowolnic,
a nawet cofng¢ zmiany zwigzane z takimi podstepnymi
schorzeniami jak choroby uktadu krazenia, cukrzyca

i osteoporoza.

Niniejsza ksigzka dostarczy Ci wiedzy, dzieki ktorej zaczniesz

¢wiczy¢ bezpiecznie i z natezeniem odpowiednim dla swojej

sprawnosci. Dowiesz sig, w jaki sposéb trenowaé poszcze-
gdlne partie migsni, jak tworzy¢ obwody treningowe

i uktada¢ kombinacje ¢wiczen pozwalajace najszybciej
spalac¢ ttuszcz, by zastgpi¢ go miesniami. Znajdziesz tu liczne
plany treningowe dla ludzi w réznym wieku i o réznych
potrzebach. Z pewnoscig przydadza Ci sie wskazowki
dotyczace wiasciwej techniki wykonywania ¢wiczen oraz
wyboru i wykorzystywania sprzetu czy akcesoriéw.

= Kontroluj mase ciafa — trening sifowy umozliwia zastepowanie
spalanego tluszczu tkankq miesniowgq.

+ Zachowaj zdrowe kosci — trening sifowy przeciwdziata osteopo-
rozie.

« Zwieksz sife i wytrzymafosé miesni — trening sifowy poprawia
wydolnos¢ organizmu.

« Polepsz stan swojego zdrowia — trening sifowy usprawnia prace
serca i ukfadu krgzenia.

« Popraw samooceng i nastréj — trening sifowy dodaje energii.

LaReine Chabut to znana ekspertka w dziedzinie zdrowego trybu Zycia,
trenerka fitness, autorka $wietnie sprzedajgcych sie ksigzek, modelka

i... mama. Czesto pojawia sie przed kamerami i wypowiada na famach
najlepszych magazynéw o zdrowiu i fitness w USA. Prowadzi réwniez
programy TV, dzieki ktérym tysigce ludzi codziennie ¢wicza. Jest autorka
popularnych filméw instruktazowych utatwiajgcych samodzielne treningi.
Prowadzi bloga losethatbabyfat.com.

W tej ksigzce znajdziesz:

* podstawy treningu silowego

* informacje o zasadach bezpie-
czenstwa, unikaniu kontuzji,
postepowaniu w przypadku
drobnych urazéw

* sposoby wykorzystywania sprzetu
na sitowni

* opis treningu sitowego w domu

* opis treningu dla dzieci, przyszlych
i Swiezo upieczonych mam, seniorow
oraz innych grup o szczegéinych
potrzebach

* metody ¢wiczen w jodze i pilatesie,
treningi interwatowe i wiele innych

PO ROZUM NA...

www_dlabystrzal‘(ow-?l

Zaméwienia telefoniczne:

BO 801 339900 ﬂ 0 601 339900

se tem

septem.pl

Sprawdz naj p je: © http://dlabystrzakow.pl/promocie
Ksiggki najchetnie] czytane: @ hitp://dlabystrzakow.pl/bestsellery

Zaméw informac]e o nowosciach: @ hittp://diabystrzakow.pl/nowosci

Helion SA: ul. Kodciuszki 1c, 44-100 Gliwice, tel.: 32 230 98 63
e-mail: rady@dlabystrzakow.pl http://dlabystrzakow.pl
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