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Rozdzia  11

 Trening mi ni barków
W tym rozdziale:

 korzy ci wynikaj ce z posiadania mocnych barków,
 wzmacnianie muskulatury barków,
 unikanie popularnych b dów treningowych,
 wykonywanie wicze  na mi nie barków.

dy poruszasz w jakikolwiek sposób r kami — kierujesz je do góry, w dó , do ty u,
do przodu, na boki, wykonujesz gest w poziomie lub zataczasz kr gi — robisz to

w a nie dzi ki barkom, czyli stawom ramiennym. Je li nie umo liwiaj  Ci one
bezpo rednio podejmowania takiej aktywno ci, przynajmniej s  w ni  zaanga owane.
Genialna konstrukcja stawu ramiennego sprawia, e barki dysponuj  wyj tkow
ruchomo ci , a otaczaj ca je muskulatura jest jedn  z najbardziej wszechstronnych
grup mi ni w naszym ciele.

Niestety ta wyj tkowa zdolno  do wykonywania wielu ruchów sprawia równie , e barki
— wraz z grup  mi ni nazywanych rotatorami barku — s  szczególnie podatne na urazy.
Dzi ki lekturze tego rozdzia u dowiesz si , jak chroni  barki, wykonuj c rozmaite
wiczenia.

Podstawowe informacje dotycz ce
mi ni barków

Mi nie barków (zaprezentowane na rysunku 11.1) s  oficjalnie nazywane mi niami
naramiennymi lub deltoidalnymi. Okrywaj  one staw barkowy, a najlepszym
sposobem, by je zobaczy , jest wyci gni cie ramienia poziomo w bok. Mi nie
naramienne sk adaj  si  z trzech cz ci:

 rodkowej: Ta cz  mi nia znajduje si  dok adnie nad Twoim barkiem (i dlatego
bywa nazywana cz ci  barkow ). Skurcz tego mi nia przek ada si  na ruch
ramienia do góry.

 Przedniej: Znajduje si  ona z przodu i nosi te  miano „cz ci obojczykowej”.
Jej skurcz powoduje ruch ramienia do przodu i do wewn trz.

 Tylnej: Gdy dochodzi do skurczu znajduj cej si  z ty u cz ci grzebieniowej
mi nia naramiennego, Twoje rami  wraca do linii wyznaczanej przez tu ów,
a nawet mo e nieznacznie przekroczy  t  granic .

G

Poleć książkęKup książkę

http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/tresby
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/tresby


174 Cz  III: Opanowywanie wicze                                                                                       

Rysunek 11.1.
Mi nie barków

                                                                                    Ilustracja autorstwa Kathryn Born, MA

Bark umo liwia Ci poruszanie ko czyn  w tak wielu kierunkach, poniewa  jest
stawem kulistym. G ówka stawowa ko ci ramiennej idealnie pasuje do panewki
stawowej opatki. Innym przyk adem stawu kulistego w ludzkim ciele jest staw
biodrowy, ale nie zapewnia on takiej ruchomo ci jak bark.

Rotatory barku to grupa mi ni, które sprawiaj , e rami  nie wy lizguje si  z panewki
stawowej opatki. Te mi nie znajduj  si  pod mi niami naramiennymi i wykonuj
swoj  prac , ca kowicie usuwaj c si  w cie . Niestety rotatory s  tak anonimowe, e
wiele osób nie zdaje sobie nawet sprawy z faktu ich istnienia, a co za tym idzie, nie
próbuje ich trenowa . Jedyn  sytuacj , w której zwraca si  na nie uwag , jest kontuzja
ich ci gien — tzw. sto ka rotatorów — która mo e na ca y sezon wy czy  miotacza
zawodowej dru yny baseballowej. Rotatory stabilizuj  staw barkowy i pozwalaj  odwraca
rami  przy zachowaniu nieruchomego okcia (chodzi nam tutaj o ruch polegaj cy na
odwracaniu d oni wn trzem na zewn trz i do wewn trz). Te mi nie bior  równie
udzia  w ruchach zwi zanych z rzucaniem lub apaniem i s  zaanga owane w unoszenie
ramion nad g ow .

Korzy ci wynikaj ce z posiadania
mocnych mi ni barków

Twoje barki maj  sporo roboty, gdy zajmujesz si  wiczeniami na mi nie pleców
i muskulatur  klatki piersiowej, ale istnieje kilka powodów, dla których warto
wykonywa  podczas treningów wiczenia izoluj ce mi nie naramienne:

 Korzy ci widoczne w codziennym yciu: Mocne mi nie barków u atwiaj
wykonywanie wi kszo ci ruchów r kami — mo e to by  zarówno rzucanie pi k
baseballow , jak i podawanie talerza osobie siedz cej po drugiej stronie sto u lub
podnoszenie walizki, która jest troch  za ci ka. Praktycznie wszystkie wiczenia
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na górn  cz  cia a anga uj  w jakim  stopniu muskulatur  barków, wi c
wzmocnienie tych mi ni pozwoli Ci zwi kszy  obci enie wykorzystywane
podczas wykonywania wicze  na klatk  i plecy.

 Zapobieganie urazom: S abe barki b d  zbiera  niez e ci gi podczas treningu
mi ni klatki piersiowej oraz pleców i nie zmieni tego nawet perfekcyjna technika
wykonywania wicze . Trening mi ni naramiennych pozwala te  unika
kontuzji osobom uprawiaj cym sport tylko w weekendy — dzi ki pracy nad
muskulatur  barków nie uszkodzisz sto ka rotatorów w trakcie turnieju
softballowego lub podczas wbijania kr ka do treningowej bramki hokejowej
zrobionej z kosza na mieci. Je eli masz naprawd  s abe barki, mo esz si
nabawi  kontuzji, po prostu otwieraj c szuflad  w kredensie.

 Pewno  siebie: Zajrzyj do jakiegokolwiek czasopisma po wi conego pracy
nad form  fizyczn , a zobaczysz tam nag ówki w rodzaju „Zabójcze mi nie
naramienne” lub „Seksowne, mocne barki”. Kultury ci podchodz  do treningu
barków z du  powag , poniewa  wiedz , e te mi nie maj  ogromny wp yw na
ich prezencj  (która jest w ko cu sednem kulturystyki). Nawet je eli nie zale y
Ci na tym, by wypracowa  tak imponuj ce mi nie naramienne, wci  mo esz
zadba  o adne wyrze bienie i ukszta towanie muskulatury swoich barków, co
doda Ci pewno ci siebie podczas noszenia koszulek bez r kawów (oczywi cie
mo esz w nich chodzi , kiedy tylko Ci si  spodoba, ale adnie urze bione barki
sprawi , e poczujesz si  w takim stroju nieco pewniej).

Jak skutecznie trenowa  mi nie barków?
Istniej  cztery podstawowe ruchy pozwalaj ce wzmacnia  muskulatur  barków (cho
trening tych mi ni mo na przeprowadzi  na dziesi tki ró nych sposobów). Wykonuj
wymienione przez nas wiczenia w takiej kolejno ci, w jakiej je opisujemy. Ogólnie
rzecz bior c, podczas wyciskania b dziesz korzysta  z najwi kszych obci e , a w trakcie
wykonywania rozpi tek — z najmniejszych.

 Wyciskanie: Prostujesz ramiona nad g ow . wiczenia zwi zane z wyciskaniem
zmuszaj  do pracy wszystkie cz ci mi ni naramiennych.

 Unoszenie hantli bokiem w gór : Unosisz ramiona na boki do poziomu barków.
Tego rodzaju wiczenia anga uj  przede wszystkim rodkowe partie mi ni
naramiennych.

 Unoszenie ramion w przód: Unosisz prosto przed siebie r ce, które pocz tkowo
znajdowa y si  po bokach Twojego tu owia. Takie wiczenia zmuszaj  do pracy
przedni  i rodkow  cz  mi ni naramiennych.

 Odwrotne rozpi tki: Pochylasz si  w biodrach na tyle, na ile pozwoli
rozci gni cie Twoich mi ni — taka pozycja sprawia, e wykonuj c wiczenie,
musisz pokona  si  grawitacji. Twoja klatka piersiowa powinna znajdowa  si
tak blisko po o enia poziomego, jak to mo liwe. Odwodzisz ramiona na boki,
zmuszaj c do pracy tylne i rodkowe cz ci mi ni naramiennych.

Od czasu do czasu warto zmieni  kolejno  wykonywania wicze , by skupi  si  na
pocz tek na najs abszych partiach mi ni i zapewni  ca ej grupie mi ni zró nicowane
bod ce treningowe gwarantuj ce lepszy rozwój. Nie ma konieczno ci, by podczas
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ka dego treningu mi ni barków stosowa  wiczenia nale ce do wszystkich czterech
grup, ale warto regularnie wykonywa  wszystkie opisane powy ej ruchy, by zadba
o harmonijny rozwój muskulatury barków.

Podczas wykonywania wicze  na barki korzystaj raczej z wolnych ci arów, a nie
z maszyn. Cz sto zdarzaj  si  sytuacje, w których ruch wymuszany przez maszyn
sprawia wra enie nienaturalnego i nadmiernie obci a szyj . Osoby ró nego wzrostu
miewaj  problemy z odpowiednim wyregulowaniem maszyn. Problem pojawia si
zw aszcza wtedy, gdy drobna kobieta chce dopasowa  do swoich potrzeb urz dzenie
stworzone z my l  o ros ych m czyznach.

ci gna rotatorów s  bardzo podatne na urazy. Oto rozwi zania, dzi ki którym mo na
do pewnego stopnia je chroni :

 Zachowywanie w a ciwej techniki. Stosuj si  do przedstawionych w tym
rozdziale wskazówek dotycz cych techniki wykonywania wicze  na górn  cz
cia a (to samo dotyczy zreszt  podobnych instrukcji zawartych we wszystkich
innych rozdzia ach).

 Wykonywanie wicze  na wewn trzn  i zewn trzn  rotacj  ramion.
W dalszej cz ci tego rozdzia u znajdziesz opis takich wicze  wykonywanych
z hantlami.

 Korzystanie z ta m treningowych. W rozdziale dwudziestym trzecim
znajdziesz opisy wicze , które wzmocni  Twoje sto ki rotatorów i mog  by
wykonywane z ta m  treningow  w domu lub w podró y.

Poznawanie b dów, których warto
unika  podczas treningu mi ni barków

Kontuzje barków zdarzaj ce si  licznym wielbicielom treningu si owego nie pojawiaj
si  z dnia na dzie . Znamy mnóstwo osób, które podnosi y ci ary przez wiele lat,
cz sto ignoruj c drobne bóle barków, po czym pewnego dnia — pstryk! — i by o po
wszystkim. To, co zdaniem tych ludzi by o nag ym urazem, nale a oby tak naprawd
uzna  za nast pstwo wielu lat przeci ania organizmu i nieprawid owego wykonywania
wicze . Unikaj przedstawionych poni ej popularnych b dów, a b dziesz si  cieszy

mocnymi i zdrowymi barkami.

Zwi kszanie zakresu wykonywanych ruchów
Gdy opis wiczenia mówi, e masz podnie  ci ar „na wysoko  barków”, nie uno  go
pod sufit, poniewa  wykonywanie ramionami tak nienaturalnego ruchu niepotrzebnie
obci a stawy, a zarazem nie ma wielkiego wp ywu na popraw  rze by mi ni.
Innymi s owy: ryzyko kontuzji wynikaj ce z unoszenia wy ej ci arów przewa a
nad minimalnymi korzy ciami tylko potencjalnie zapewnianymi przez obszerniejsze
ruchy (do tej kategorii mo na zaliczy  na przyk ad nieznaczny przyrost si y mi ni).
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Wyginanie pleców w uk
Gdy wykonujesz wiczenia na mi nie barków, siedz c na awce pionowej, zadbaj o to,
by mi dzy Twoim krzy em a oparciem by a tylko niewielka przestrze . Owszem,
wygi cie pleców w uk pozwoli Ci stworzy  skuteczniejsz  d wigni  (a co za tym idzie
— zdo asz u y  podczas treningu wi kszego obci enia), ale to równie  u atwianie
pracy mi niom, które próbujesz trenowa . Co wi cej, takie zachowanie sprawia,
e nara asz na kontuzje doln  cz  swoich pleców.

Ko ysanie tu owiem do przodu i do ty u
Gdy wykonujesz na stoj co wiczenia na barki, rozlu nij kolana i zachowaj proste plecy.
Wiele osób usztywnia kolana i odchyla si  do ty u — wiedz jednak, e przyjmuj c tak
postaw , nie zaskarbisz sobie „wdzi czno ci” mi ni dolnej cz ci pleców. Je eli
poruszasz jakimikolwiek innymi cz ciami cia a oprócz ramion, zmniejszasz zaanga owanie
mi ni naramiennych. Takie zachowanie wiadczy równie  o tym, e u ywasz zbyt
du ego obci enia.

wiczenia obejmuj ce ruchy
wykonywane za g ow

Najprawdopodobniej zobaczysz w którym  momencie ludzi, którzy unosz  sztang
nad g ow , po czym opuszczaj  j  na kark, a nie przed g ow . Istniej  te  maszyny,
które wymuszaj  wykonywanie takich ruchów. Trzymaj si  z daleka od tego typu
wicze . Wymuszaj  one wyra ny obrót ramienia do ty u, przez co Twoje barki i sto ki

rotatorów musz  pracowa  w niekorzystnej i niestabilnej pozycji. Ten ruch sprawia
równie , e ko ce Twoich ko ci ramiennych wbijaj  si  w panewki barków, co powoduje
uszkodzenia ko ci i dodatkowo obci a sto ki rotatorów. Nie zapominaj o tym, e
korzy ci wynikaj ce z wykonywania danego wiczenia musz  by  zawsze wi ksze ni
ryzyko towarzysz ce tej aktywno ci.

Trening mi ni barków
Oto spis wicze  przedstawionych w dalszej cz ci tego rozdzia u:

 wyciskanie hantli,

 unoszenie hantli bokiem w gór ,

 unoszenie hantli w przód,

 odwrotne rozpi tki,

 wewn trzna i zewn trzna rotacja ramion,

 wyciskanie na maszynie ze skosem dodatnim.
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Wyciskanie hantli
To wiczenie zmusza do pracy rodkow  cz  Twoich mi ni naramiennych;
w wykonywanie ruchu zaanga owana jest te  muskulatura górnej cz ci pleców
oraz tricepsy.

Je eli masz problemy z doln  cz ci  pleców, szyj  lub okciami, wykonuj c to
wiczenie, zachowaj ostro no .

Przyjmowanie pozycji
We  do r k hantle i usi d  na awce z pionowym oparciem. Rozstaw stopy na szeroko
bioder i oprzyj je pewnie na pod odze. Ugnij okcie i unie  ramiona na wysoko
barków — hantle powinny si  znale  na poziomie Twoich uszu. Napnij mi nie
brzucha tak, eby mi dzy Twoimi plecami a oparciem awki powsta a niewielka
przestrze . Oprzyj g ow  o oparcie (patrz: rysunek 11.2a).

wiczenie
Wyci nij hantle do góry a  do punktu, w którym niemal zetkn  si  dok adnie nad
Twoj  g ow  (patrz: rysunek 11.2b), po czym opu  je z powrotem do poziomu uszu.

Rysunek 11.2.
Wyciskanie

hantli

Fotografie autorstwa Nicka Horne’a
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Rzeczy, które nale y robi , i te, których trzeba unika

 Gdy hantle osi gn  punkt szczytowy, rozlu nij okcie, zamiast je blokowa .

 Przerwij opuszczanie hantli, gdy Twoje okcie znajd  si  na wysoko ci ramion
lub minimalnie ni ej.

 NIE dopuszczaj do sytuacji, w której Twoje plecy zaczn  si  wygina  w uk,
wyra nie odrywaj c si  od oparcia.

 NIE wier  si  i nie wykonuj dodatkowych ruchów, które mia yby Ci u atwi
wyciskanie hantli.

Inne rozwi zanie
Wyciskanie hantli chwytem neutralnym ( atwiejsze): Wykonaj opisane powy ej
wiczenie, ustawiaj c r ce tak, by wn trza obu d oni by y skierowane do siebie. Ta

modyfikacja sprawia, e podczas wykonywania ruchu do pracy w cza si  muskulatura
przedramion oraz bicepsy.

Unoszenie hantli bokiem w gór
Opisane poni ej unoszenie hantli bokiem zmusza do pracy rodkow  cz  Twoich
mi ni naramiennych. Je eli masz problemy z szyj  lub doln  cz ci  pleców, zadbaj o to,
eby podczas wykonywania tego wiczenia zachowa  nienagann  technik .

Przyjmowanie pozycji
We  do r k hantle i sta  prosto w rozkroku na szeroko  bioder. Ugnij nieznacznie okcie,
odwró  d onie tak, by ich wn trza by y zwrócone ku sobie, a nast pnie z cz ze sob
hantle w punkcie znajduj cym si  przed górnymi partiami Twoich ud. Wci gnij brzuch.

Rysunek 11.3.
Unoszenie

hantli bokiem
w gór

Fotografie autorstwa Nicka Horne’a
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wiczenie
Unie  r ce do góry i na boki, kontynuuj c ten ruch do momentu, w którym hantle
znajd  si  prawie na wysoko ci Twoich barków (patrz: rysunek 11.3b). Powoli opu
r ce do pozycji wyj ciowej.

By  mo e wykonywanie tego wiczenia b dzie dla Ciebie atwiejsze, je li wyobrazisz
sobie, e trzymasz w r kach dwa dzbanki z lemoniad  i nalewasz j  do szklanek stoj cych
na pod odze.

Rzeczy, które nale y robi , i te, których trzeba unika

 Inicjuj ruch do góry z barków (mo emy to te  uj  inaczej: podczas wykonywania
wiczenia nie zmieniaj ugi cia w okciach).

 NIE wyginaj pleców w uk, nie wychylaj si  do ty u ani nie poruszaj tu owiem
do przodu i do ty u w trakcie podnoszenia hantli.

 NIE uno  hantli powy ej poziomu barków.

Inne rozwi zania
Unoszenie hantli bokiem w gór  wykonywane z ugi tymi ramionami
( atwiejsze): Zacznij z r kami ugi tymi w okciach pod k tem 90 stopni, z d o mi
zwróconymi ku sobie i hantlami przed tu owiem. Zachowuj c podczas ruchu sta e
ugi cie okci, unie  obci enie a  do punktu, w którym Twoje okcie znajd  si  na
wysoko ci barków.

Wariant z ugi tymi ramionami nie zapewnia barkom tak solidnego treningu jak
podstawowa wersja unoszenia hantli bokiem w gór , ale je eli masz s abe mi nie
naramienne lub w przesz o ci zdarza y Ci si  kontuzje barków, mo esz skorzysta
z tej modyfikacji.

Unoszenie hantli bokiem w gór  w pozycji siedz cej: Aby urozmaici  treningi,
mo esz wykonywa  to wiczenie, siedz c na awce. W pozycji pocz tkowej Twoje r ce
powinny zwisa  swobodnie wzd u  tu owia i maj  by  lekko ugi te w okciach.

Unoszenie hantli bokiem w gór  z kciukami do góry ( atwiejsze): Wykonaj
podstaw  wersj  wiczenia w taki sposób, by Twoje d onie by y zwrócone wn trzami
do przodu. W ko cowej fazie ruchu Twoje kciuki powinny by  skierowane ku górze.
Ta wersja wiczenia w najmniejszym stopniu obci a sto ek rotatorów i bywa
wykorzystywana podczas fizjoterapii.

Unoszenie hantli w przód
Kolejne z opisywanych przez nas wicze  izoluje przedni  cz  mi ni naramiennych.
Je li masz za sob  jakie  kontuzje dolnej cz ci pleców lub odczuwasz jakikolwiek
dyskomfort w okolicach szyi, wykonuj to wiczenie z rozwag .
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Przyjmowanie pozycji
We  hantle do r k i sta  prosto w rozkroku na szeroko  bioder. Pozwól, by r ce
zwisa y swobodnie wzd u  tu owia — okcie maj  by  rozlu nione, a wn trza d oni
powinny by  zwrócone do ty u. Wyprostuj si , wci gnij brzuch i rozlu nij kolana
(patrz: rysunek 11.4a).

Rysunek 11.4.
Unoszenie han-

tli w przód

Fotografie autorstwa Nicka Horne’a

wiczenie
Unie  lewe rami  do poziomu barku (patrz: rysunek 11.4b), po czym opu  je do pozycji
wyj ciowej. Powtórz ten sam ruch praw  r k . Wykonuj naprzemiennie powtórzenia,
a  dotrzesz do ko ca ca ej serii. Je eli chcesz zwi kszy  trudno  treningu, mo esz
wykona  wszystkie powtórzenia najpierw na jedn , a potem na drug  r k .

Rzeczy, które nale y robi , i te, których trzeba unika

 Pami taj o tym, eby podczas wykonywania wiczenia utrzymywa  nieznacznie
ugi te okcie.

 NIE wyginaj pleców w uk, nie wychylaj si  do ty u ani nie poruszaj tu owiem
do przodu i do ty u w trakcie podnoszenia hantli.

 NIE uno  hantli powy ej poziomu barków.
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Inne rozwi zania

 Unoszenie hantli w przód wn trzami d oni do góry: Odwró  d onie
wn trzami do góry i wykonaj wiczenie zgodnie z opisem dotycz cym jego
podstawowej wersji. Wypróbuj to rozwi zanie, je eli masz sk onno ci do
kontuzji barków lub sto ków rotatorów.

 Unoszenie hantli po przek tnej (trudniejsze): Gdy hantel znajdzie si  na
wysoko ci barku, wykonaj ramieniem ruch w poziomie a  do punktu, w którym
obci enie znajdzie si  przed górn  cz ci  Twojej klatki piersiowej. Zrezygnuj
z tego wariantu, je li masz chroniczne problemy z barkami.

 Unoszenie hantli w przód w pozycji siedz cej (trudniejsze): Wykonuj
unoszenie hantli w przód, siedz c na awce pionowej i korzystaj c z oparcia
pod plecy. Taka pozycja zapobiega wszelkim formom oszukiwania!

 Unoszenie hantli w przód w pozycji le cej (trudniejsze): We  hantle do
r k i po ó  si  na awce poziomej twarz  do pod ogi. Opu  r ce w dó  (mo esz
je równie  nieznacznie od siebie odsun ) i skieruj ku sobie wn trza d oni. Unie
hantle tak wysoko, jak zdo asz, ale nie przekraczaj poziomu wyznaczanego przez
Twoje barki. Podczas wykonywania tej wersji wiczenia b dziesz korzysta  z du o
mniejszego obci enia ni  w przypadku innych wariantów. Mo esz tak e u y
awki ze skosem dodatnim.

Odwrotne rozpi tki
To wiczenie wietnie si  sprawdza w kwestii wzmacniania tylnych cz ci mi ni
naramiennych. Taki trening pomaga te  rozwija  muskulatur  górnej cz ci pleców
i ma pozytywny wp yw na Twoj  postaw .

Przyjmowanie pozycji
Usi d  na kraw dzi awki z hantlami w d oniach. Pochyl si  do przodu w biodrach
w taki sposób, by górna cz  Twoich pleców utworzy a p ask  powierzchni  znajduj c
si  w p aszczy nie poziomej. Pozwól, by Twoje r ce zawis y swobodnie z wn trzami
d oni zwróconymi ku sobie. Hantle powinny si  znale  za Twoimi ydkami, dok adnie
pod kolanami (patrz: rysunek 11.5a). Przyci gnij podbródek do klatki piersiowej
i wci gnij brzuch.

wiczenie
Unie  r ce do góry, uginaj c je nieznacznie w okciach w miar , jak Twoje ramiona
b d  w drowa  na boki a  do punktu, w którym okcie znajd  si  na wysoko ci barków
(patrz: rysunek 11.5b). Unosz c ci ar, ci gnij opatki. Powoli opu  ramiona do
pozycji wyj ciowej.
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Rysunek 11.5.
Odwrotne

rozpi tki

                                                                                              Fotografie autorstwa Nicka Horne’a

Rzeczy, które nale y robi , i te, których trzeba unika

 Dbaj o to, by podczas wykonywania wiczenia Twoja broda by a delikatnie
przyci gni ta do klatki piersiowej — powstrzymasz w ten sposób opadanie
g owy.

 Pochylaj c si  do przodu, za am sylwetk  w biodrach, zamiast po prostu si  garbi .

 NIE dopuszczaj do tego, by podczas wykonywania wiczenia pracowa a te  reszta
cia a.
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Inne rozwi zania
Odwrotne rozpi tki z d o mi skierowanymi do ty u: Przyjmij tak  sam  pozycj
pocz tkow  jak w przypadku podstawowej wersji wiczenia, ale zmie  ustawienie d oni
tak, eby by y one zwrócone wn trzami do ty u. Unoszeniu hantli b dzie towarzyszy o
g bsze uginanie ramion w okciach, ni  mia o to miejsce w przypadku opisanych
powy ej odwrotnych rozpi tek.

Odwrotne rozpi tki w pozycji stoj cej: Wykonaj przedstawion  powy ej
podstawow  wersj  odwrotnych rozpi tek, ale sta  w rozkroku na szeroko  bioder.
Pochyl si  do przodu tak, aby Twój tu ów by  nachylony do pod ogi pod k tem 45 stopni.
Utrzymuj napi te mi nie brzucha, eby chroni  doln  cz  pleców; unikaj tak e
ko ysania ca ym cia em.

Zewn trzna rotacja ramienia z hantlem
To wiczenie zmusza do pracy rotatory, a oprócz tego pozwala trenowa  ca
muskulatur  barków.

Je eli podczas wykonywania tych ruchów odczuwasz dyskomfort w okolicach szyi,
spróbuj oprze  g ow  na wyci gni tym ramieniu.

Przyjmowanie pozycji
Trzymaj c hantel w prawej r ce, po ó  si  na pod odze na lewym boku. Zegnij prawy
okie  pod k tem prostym i oprzyj go pewnie o bok tak, eby wn trze Twojej prawej

d oni by o skierowane do przodu. Wci gnij brzuch. Zegnij lewy okie  i oprzyj g ow
na lewej d oni (patrz: rysunek 11.6) lub po ó  j  na wyci gni tym w bok lewym ramieniu.

Rysunek 11.6.
Zewn trzna

rotacja ramie-
nia z hantlem

                                                                                                         Fotografia autorstwa Nicka Horne’a
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wiczenie
Utrzymuj c okie  przy boku tu owia, powoli opu  obci enie przed sob  w kierunku
pod ogi. Nast pnie unie  z powrotem praw  r k  tak wysoko, jak zdo asz bez odczuwania
dyskomfortu (zakres ruchu b dzie zale ny od rozci gni cia Twoich mi ni). Wykonaj
tak  sam  liczb  powtórze  na ka d  r k .

Inne rozwi zania
Zewn trzna rotacja ramienia z ta m : W rozdziale dwudziestym trzecim znajdziesz
opis innej wersji tego wiczenia wykonywanej z u yciem ta my.

Policjant kieruj cy ruchem (trudniejsze): Sta  z hantlami w d oniach i rozstaw
stopy na szeroko  bioder. Ugnij okcie i unie  ramiona do poziomu barków (tak, jakby
kto  skierowa  w Twoj  stron  bro  i powiedzia  „r ce do góry”). Utrzymuj c okcie
w sta ym po o eniu, obró  przedramiona w dó  a  do pozycji, w której wn trza
Twoich d oni b d  skierowane do ty u, po czym wró  do pozycji pocz tkowej.

Wewn trzna rotacja ramienia z hantlem
To kolejne wiczenie pozwalaj ce trenowa  rotatory i mi nie naramienne. Twoja
r ka przemieszcza si  ku pod odze, pracuj c tak, jakby by a osadzona na zawiasie
(tak  ruchomo  zapewnia jej w a nie bark).

Je eli podczas wykonywania ruchów odczuwasz jaki  dyskomfort w okolicach szyi,
równie  w tym przypadku spróbuj pod o y  wyci gni t  r k  pod g ow .

Przyjmowanie pozycji
Po ó  si  na plecach z hantlem w prawej d oni. U ó  lew  r k  wzd u  tu owia, wn trzem
d oni do pod o a. Ugnij prawy okie  tak, eby Twoje przedrami  by o ustawione pionowo
wzgl dem pod ogi, a wn trze Twojej d oni by o skierowane w stron  Twojego tu owia.

wiczenie
Zachowuj c k t prosty w okciu, odwied  ci ar od cia a i kontynuuj ten ruch a  do
momentu, w którym poczujesz delikatny opór mi ni i ci gien (patrz: rysunek 11.7).
Unie  hantel z powrotem do góry.

Rysunek 11.7.
Wewn trzna

rotacja ramie-
nia z hantlem

Fotografia autorstwa Nicka Horne’a
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Rzeczy, które nale y robi , i te, których trzeba unika

 Wyobra aj sobie, e Twój bark jest zawiasem drzwi, które najpierw si  otwieraj ,
a potem zamykaj .

 Wykonuj to wiczenie p ynnie i spokojnie.

 NIE napinaj mi ni szyi i twarzy.

 NIE podrywaj ci aru do góry gwa townym ruchem.

 NIE opuszczaj hantla ni ej, ni  pozwala na to elastyczno  Twoich mi ni
i ci gien.

Inne rozwi zania
Wewn trzna rotacja ramienia z ta m : W rozdziale dwudziestym trzecim
znajdziesz opis innej wersji tego wiczenia wykonywanej z u yciem ta my.

Policjant kieruj cy ruchem (trudniejsze): Sta  z hantlami w d oniach i rozstaw
stopy na szeroko  bioder. Ugnij okcie i unie  ramiona do poziomu barków (tak,
jakby kto  skierowa  w Twoj  stron  bro  i powiedzia  „r ce do góry”). Utrzymuj c okcie
w sta ym po o eniu, obracaj przedramiona w dó  a  do momentu, w którym wn trza
Twoich d oni b d  skierowane do ty u, a nast pnie wró  do pozycji pocz tkowej.

Wyciskanie na maszynie ze skosem dodatnim
To wiczenie stanowi wietny trening muskulatury barków, poniewa  anga uje
wszystkie mi nie nale ce do tej grupy. Oprócz tego do pracy s  zmuszone tak e
tricepsy i mi nie górnej cz ci pleców.

Je eli miewasz problemy z szyj , okciami lub doln  cz ci  pleców, wykonuj c to
wiczenie, zachowaj szczególn  ostro no .

Przyjmowanie pozycji
Ustaw wysoko  siedziska maszyny tak, by bloczek urz dzenia znalaz  si  pod lini
Twoich barków. Z ap uchwyty maszyny (patrz: rysunek 11.8a). Wci gnij brzuch,
ale pozostaw niewielk , naturaln  przestrze  mi dzy krzy em a oparciem urz dzenia.

wiczenie
Wyci nij r czki, ale w ko cowej fazie ruchu nie blokuj okci (patrz: rysunek 11.8b). Opu
ramiona do punktu, w którym Twoje okcie znajd  si  minimalnie poni ej linii barków.

Rzeczy, które nale y robi , i te, których trzeba unika

 Rozlu nij barki i dbaj o to, by znajdowa y si  one wyra nie ni ej od Twoich uszu
— zw aszcza wtedy, gdy Twoje r ce s  w pe ni wyprostowane.

 NIE wyginaj pleców w uk ani nie wykonuj dodatkowych ruchów u atwiaj cych
Ci wyciskanie ci aru.

 NIE pchaj ci aru z wi ksz  si , ni  to konieczne; takie zachowanie mog oby
powa nie obci a  Twoje okcie.
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Rysunek 11.8.
Wyciskanie na

maszynie
ze skosem
dodatnim

   Fotografie autorstwa Nicka Horne’a

Inne rozwi zania
Istniej  maszyny, w których d wignie dla obu r k pracuj  niezale nie od siebie. W takiej
sytuacji mi dzy lew  a praw  stron  urz dzenia nie ma adnego po czenia, tak wi c
ka dy z uchwytów jest powi zany z oddzielnym obci eniem. Je eli na Twojej si owni
stoi takie urz dzenie, warto zrobi  z niego u ytek. Uzyskasz w ten sposób typowe
wsparcie oferowane przez maszyn  treningow , a przy okazji zdo asz popracowa
nad równowag  i jednakow  si  obu cz ci cia a, zupe nie jak w przypadku treningu
z wolnymi ci arami.
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Skorowidz

A
AI, Patrz: rozci ganie aktywne izolowane
ananda, 345
artretyzm, 329
asekurant, 85, 108, 158

instrukcje, 86
miejsce, 87
obowi zki, 87
zasady, 87

atlas, 102

B
bezpiecze stwo, 29, 63, 71, 72, 77, 80, 82, 83,

310, 319, 328
korzystania z maszyn treningowych, 84

biceps, 40, 41, 189, 192, 197, 198, 201, 272, 359
brzuszki, 249, 278

boczne z ugi tymi kolanami, 208, 213, 214, 281
klasyczne, 208, 209, 279
kó ko, 250
awka, 250

na pi ce, 375
odwrócone, 208, 210, 211, 281
sko ne, 208, 211, 212

na pi ce, 376
z dzieckiem, 324
z obci eniem, 243
ze skr tem tu owia, 280

C
cadillac, 340
cia o

ci ar, 31
elastyczno , 32, 342

ci g martwy, 244, 304
ci ar

maksymalny, 37, 53, 158, 276
submaksymalny, 36, 129, 276

ci arowiec, 38

ci ary wolne, 30, 61, 62, 82, 176, 240
zakup, 98
zalety, 62

ci nienie t tnicze, 80, 244

wiczenia, Patrz: trening

D
deska, 279, 349

z dzieckiem, 323
dziennik treningowy, 57, 58, 68

analiza, 59

E
ekspander, 30, 61, 68, 72, 74, 353

zakup, 105, 354

F
faza szczytowa, 129
flow joga, 340

G
gigaseria, 47, 301
glikoliza, 267
gravitron, 147
gryf, 30

H
hantle, 30, 61, 62, 63, 64, 74, 82, 98, 138, 139,

141, 240, 241, 242, 243, 244, 245, 247, 248,
250, 279, 281
rodzaj, 63
unoszenie, Patrz: unoszenie hantli
wios owanie, 242
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hantle
wyciskanie, 177, 178, 179

na awce, 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
korzy ci, 341
odmiany, 344
pozycja

kobry, 347
kota/krowy, 346

Sivanandy, 345

K
kaletka maziowa, 127
kettlebell, Patrz: odwa nik kulowy
klatka, 72, 148
kolano, 128, 138

kontuzja, 89
mi nie, Patrz: mi nie zginacze kolana
uraz, 89

ko ysanie miednicy, 151
z u yciem krzes a, 152

kontuzja, 79, 80, 82, 88, 277
kolana, 89
kr gos upa, 90, 253
leczenie RICE, 90, 91
rozci ganie, 252

kó ko do brzuszków, 250
kr enie barków, 142
kr gos up

kontuzja, 90, 253
poprawa ruchomo ci, 346

krzy owanie linek wyci gu górnego w bramie,
159, 168, 169

kulturysta, 38
kundalini, 345
kwas mlekowy, 267

L
liposukcja, 207, 274

awka treningowa, 66, 157, 158, 279
do brzuszków, 250
pionowa, 66
pozioma, 66
zakup, 102
ze skosem

dodatnim, 67, 102
ujemnym, 67

okie  tenisisty, 127, 191
ydka, 40, 42, 218, 222, 27

mi nie, Patrz: mi nie ydek

M
martwy ci g, 244, 304
maszyna, 30, 61, 62, 67, 84, 142, 176, 278, 280

atlas, Patrz: atlas
butterfly, 157
elektroniczna, 71
hydrauliczna, 70
krzywka, 69, 70
pneumatyczna, 70
Smitha, 71, 148
z obci eniem w postaci talerzy, 70
zakup, 102
zalety, 69, 71
ze stosem, 69

mi nie
barków, 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
czworog owe ud, 40, 127, 218, 220, 221, 224,

226, 227, 272, 359, Patrz te : mi nie ud
rozci ganie, 255

deltoidalne, Patrz: mi nie barków
d ugo  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
rozci ganie, 259, 264
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ydek, 222, 272
dwug owe, 218
rozci ganie, 263

naci gni cie, 88
najszersze grzbietu, 134
napi cie, 252
naramienne, 40, Patrz: mi nie barków
nóg, 128, 217, 219, 223, , 263, 272, 332
odwodz ce udo, 218
piersiowe, 40, 155
piszczelowe przednie, 218
pleców, 133, 241, 242, 244, 264, 272, 330,

332, 336, 347, 371, 374, Patrz te : mi nie
tu owia
cz  dolna, 148, 149, 150, 260, 336, 342, 368,

370, 373
cz  górna, 133, 134, 135, 136, 137, 178, 186,

187, 245, 359
rozci ganie, 257, 260, 264, 266

p aszczkowate, 218
po ladkowe, 40, 42, 128, 217, 219, 220, 221,

223, 224, 227, 241, 243, 248, 272, 374
rozci ganie, 257, 260, 266
rednie, 218

wielkie, 217
prostowniki grzbietu, 148
przedramienia, 190, 193, 196, 197
przywodz ce udo, 218
ramion, 189, 191, 192, 193, 194, 195, 197,

198, 200, 201, 245
rozci ganie, 257, 259

rotatory barku, Patrz: rotator barku
rozci ganie, Patrz: rozci ganie mi ni
równoleg oboczne, 134
szyi, 128
tricepsy, Patrz: triceps
tu owia, 239, 241, 242, 243, 244, 245, 247,

248, 249, 250, 330, 334, 342, 343, 369,
Patrz te : mi nie klatki piersiowej,
mi nie pleców

ud, 218, 219, 220, 223, 348, Patrz te : mi nie
czworog owe ud
rozci ganie, 262

wyd u anie, 252
zginacze

stawów biodrowych, 218
kolana, 218, 220, 221, 255, 272, 359

mostek, 152
na pi ce, 368, 369

jednonó , 373

N
naci gni cie

leczenie RICE, 90, 91
mi nia, 88
wi zad a, 88

naderwanie ci gna, 88
nadgarstek, 190
negatyw, 302
noga, 128, 217, 219, 223, 332

odwodzenie w ty , 73, 330, 331
uginanie, 73, 332, 333
unoszenie, 73, 357, 358

O
obwód, 46, 278, 303

maszyny, 278, 279
w domu, 279

odchylanie tu owia w pozycji siedz cej, 208,
214, 215

oddychanie, 79, 128
odpoczynek, 37, 42, 44, 81

d ugo , 277
odruch

kolanowy, 254
na rozci ganie, 254

odwa nik, 30, 250
kulowy, 62, 75, 304

opór, 30
osoba

pocz tkuj ca, 50, 51, 53
rednio zaawansowana, 50, 51

zaawansowana, 50, 51
osteoporoza, 55, 56, 250, 343

P
pas kulturystyczny, 68
pilates, 31, 244, 339, 340, 342, 343, 348

wiczenie setka, 348
instruktor, 349
korzy ci, 341
sprz t, 340

Pilates Joseph, 340
pi ka, 31, 246, 365

Bosu, 249
konserwacja, 366
rozmiar, 365
zakup, 366

piramida, 47, 301, 302
odwrócona, 302

plecy, 40
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PNF, 252, 261
wady, 262
zalety, 261

podci ganie
na dr ku, 135, 136
opadzie tu owia, 304
ze wspomaganiem, 137, 147

podnoszenie ci arów, Patrz: trening si owy
poduszka sensomotoryczna, 246
pompki, 53, 74, 159, 161, 279, 280, 316

na maszynie, 193, 201, 279
na pi ce, 370
na por czach ze wspomaganiem, 159, 169,

170, 171
negatywne, 161
przy cianie, 161
w podporze ty em, 193, 200
z r kami na podwy szeniu, 161
zmodyfikowane, 159, 160

po ladki, Patrz: mi nie po ladkowe
power joga, 340
powtórzenie, 37, 38

liczba, 240
progresja, 36, 294
proprioceptive neuromuscular facilitation,

Patrz: PNF
proprioceptywne torowanie

nerwowo-mi niowe, Patrz: PNF
prostowanie

nóg
na maszynie, 279
na pi ce, 374

przedramienia
na wyci gu w pozycji stoj cej, 193, 196, 197,

198
z hantlem w opadzie tu owia, 193, 279, 280,

281
z ta m , 364

tu owia
w le eniu przodem, 151, 152, 154
w pozycji kl cz cej, 154
z podnoszeniem ko czyn po tej samej stronie,

154
z podnoszeniem ko czyn sekwencyjnym, 154

próba nieudana, 36
przeci enie mi ni, 36
przenoszenie

ci aru za g ow , 136
hantla w le eniu, 137, 139
sztangi w le eniu, 140

przetrenowanie, 39, 42, 267
oznaki, 43
zapobieganie, 43

przysiady, 223, 224, 279, 280, 281, 317, 342
do awki, 225
plié, 225
przy krze le, 335
z obci eniem, 304
z ta m , 355
z wyciskaniem nad g ow , 247
ze sztang , 225

przywodzenie nogi, 223, 230, 231, 237, 238,
280, 281

R
ramion rotacja, Patrz: rotacja ramion
r banie drewna, 241
reformer, 340
regeneracja, 37, 42, 44, 285
r kawiczki, 68, 354
rotacja ramion, 177, 184, 185

z ta m , 361, 362
rotator barku, 173, 174, 361, Patrz te : mi nie

barków
rowerek, 279, 281
rozci ganie, 32, 50, 58, 117, 244, 251, 285, 342

aktywne izolowane, 78, 252, 263
wady, 263
zalety, 263

kontuzja, 252
mi ni

barków, 362
brzucha, 264
klatki piersiowej, 259, 264
ydek, 263
nóg, 255, 257
pleców, 257, 260, 264, 266
po ladkowych, 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
rozpi tka, 280, 281

odwrotna, 175, 177, 182, 184
roztrenowanie, 44
ruchy funkcjonalne, 266
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S
sandbag, 62, 74, 305
sch adzanie, 81, 117
sen, 43
seria, 37, 38, 39

liczba powtórze , 240, 277
rozgrzewkowa, 79

sesja treningowa, 37
20 minutowa, 283, 284, 285
krótka, 289
plan, 112, 271, 274, 275, 276, 277, 278, 279, 280

dla dzieci i nastolatków, 311, 314
dla kobiet w ci y, 320
dla kobiet z dzieckiem, 323
dla pocz tkuj cych, 278
dla seniorów, 330, 334
tworzenie, 272, 275

ci ganie, 297
wyciskanie, 297

si a mi niowa, 37, 277
si ownia, 107

etykieta, 118, 119, 120, 121, 122
karnet, 111
obwód, Patrz: obwód
szatnia, 122
wybór, 108
zaj cia grupowe, 115, 116, 119
zalety, 107

skr ty
bioder

rozci ganie pleców i po ladków, 266
w le eniu na plecach, 264, 265

tu owia
na pi ce, 378
w pozycji siedz cej, 336

Smitha suwnica, Patrz: maszyna Smitha
specyficzno , 37, 39
sprawno  funkcjonalna, 252
spr ynowanie, 254
staw

blokowanie, 127
kulisty, 174
rozlu nianie, 251

sto ek rotatorów, 89, 174, 175, 176, 177
stres, 244
stretching

PNF, Patrz: PNF
rozci ganie, 251

superseria, 47, 299, 300
suwnica Smitha, Patrz: maszyna Smitha

sztanga, 30, 61, 62, 63, 64, 82, 240, 345
gryf, 64, 65
obci nik, 64
wyciskanie na awce, 159, 163, 164
zacisk, 65, 82

zakup, 100
zakup, 100

ci ganie
dr ka wyci gu górnego, 135, 136, 137, 144,

145, 279, 280
b dy, 136, 137

linki wyci gu dolnego w pozycji siedz cej,
137, 145, 147

ci gno
naderwanie, 88
rotatorów, Patrz: sto ek rotatorów
zapalenie, 127

T
ta ma gumowa, 30, 61, 68, 72, 74, 279, 353

konserwacja, 355
rodzaj, 354
ci ganie, 359

zakup, 105, 354
zu ycie, 355

test si y górnej cz ci cia a, 53
torowanie proprioceptywne nerwowo-

mi niowe, Patrz: PNF
trener, 110, 113

certyfikat, 113, 116
ubezpieczenie OC, 114
zalety, 111

trening, 30, 38, 40, 49
aerobowy, 32

rozci ganie, 258
akcesoria, 68, 104
cel, 55, 97, 272, 273

SMART, 55, 56
cz ci cia a

dolnej, 295, 296, 297
górnej, 295, 296, 297

dwudziestominutowy, Patrz: sesja
treningowa 20 minutowa

dzieci i nastolatków, 308, 309
bezpiecze stwo, 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
si y, 47
szczytowa, 47

intensywno , 38, 304
interwa owy, Patrz: HIIT
kardio, 32, 40, 50, 58, 250, 273, 278, 284, 304
mi ni

barków, 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

czworog owych 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 te : trening mi ni tu owia

ydek, 222, 272
nóg, 220, 223, 224, 226, 227, 229, 230, 231, 232,

234, 235
pleców, 135, 136, 137, 150, 241, 242, 244, 245,

249, 272, 336, 342, 368, 370, 371, 373, 374,
Patrz te : trening mi ni tu owia

po ladkowych, 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
tu owia, 241, 242, 243, 244, 245, 247, 248, 250,

334, 342, Patrz te : trening mi ni klatki
piersiowej, trening mi ni pleców

sprz t, 249
ud cz ci wewn trzne, 223, 230, 231, 237, 238
ud cz ci zewn trzne, 223, 229, 230, 237, 238
zginaczy kolana, 221, 235, 272

na pi ce, 367
na si owni, Patrz: si ownia
obci enie, 240, 276

malej ce, 302
zmiana, 277

obwodowy, 40, 303
oporowy, Patrz: trening si owy
periodyzacja, 43, 46, 277
program zaawansowany, 293

przygotowania, 50, 51, 55
push/pull, 297, 298
rozci ganie, 258
seniorów, 327, 329, 330, 333

artretyzm, 329
bezpiecze stwo, 328
korzy ci, 328
pomoc, 332

sesja, Patrz: sesja treningowa
spalanie t uszczu, 250
sprz t, 30, 61, 96, 98, 99
systemu nerwowo-mi niowego, 81
w ci y, 318

bezpiecze stwo, 319
zalety, 318

w domu, 95, 96, 99, 104, 283
w grupie, 115, 116

etykieta, 119
z dzieckiem, 323, 324
z rodzin , 325, 326

triceps, 40, 41, 160, 163, 164, 166, 169, 178, 189,
192, 196, 197, 198, 200, 272, 360, 364

U
uginanie, 189

nóg, 332, 333
na maszynie, 279

przedramion, 193, 194, 279, 280, 281
na maszynie, 193, 197, 279
naprzemienne, 193, 194, 195

Zottmana, 196
unoszenie

barków
z hantlami, 137, 141, Patrz te : unoszenie hantli
ze sztang , 142

hantli
bokiem w gór , 175, 177, 179, 180, 279,

280, 281
w przód, 177, 180, 182

nogi
w kl ku podpartym, 223
w kl ku podpartym z ta m , 357
w le eniu bokiem, 223, 229, 230, 358

ramion, 280
w przód i na boki, 245

ramion w przód, 175
upadek mi niowy, 36, 37, 79
uraz, Patrz: kontuzja
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W
wa ek piankowy, 31, 249
Wharton Jim, 263
Wharton Phil, 263
wi zad a naci gni cie, 88
wios owanie, 135, 136

b dy, 136
hantlem w opadzie tu owia, 137, 138, 242,

279, 280
na maszynie w pozycji siedz cej, 137, 142, 144
sztang , 139
z rotacj , 139

wizualizacja, 45
worek sandbell, 74, 305
wyci g, 72

dolny, 169
ci ganie, Patrz: ci ganie linki wyci gu dolnego

w pozycji siedz cej
górny

dr ek, 73, 135, 137, 144, 279
linki, 159, 168, 169
ci ganie, Patrz: ci ganie dr ka wyci gu

górnego
uchwyt, 73
w bramie krzy owanie linek, 159, 168, 169
wie a, 72

wyciskanie, 175
hantli, 177, 178, 279

chwytem neutralnym, 179
na awce, 159, 164, 165, 166

jednor cz z ta m , 360
na maszynie, 279

ze skosem dodatnim, 177, 186, 187
poziome, 159, 166, 167, 279

sztangi na awce, 159, 163, 164
wykroki, 74, 223, 226, 279, 280, 281, 342

chodzone, 227
do ty u, 227

z obci eniem, 248
z dzieckiem, 323

wypychanie nogami, 223, 232, 234, 235, 279, 280
wytrzyma o

kr eniowo-oddechowa, 36
mi niowa, 36, 38, 39, 277

Z
zakres ruchu, 36, 67, 69

ograniczenie, 63
zapalenie

kaletki maziowej, 127
nerwów nadgarstka, Patrz: zespó  cie ni

kana u nadgarstka
ci gien

w okolicach okcia, 127
zespó  cie ni kana u nadgarstka, 128, 190, 191
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