n Spi¢cia brzucha lezgc tylem na materacu

POZYCJA WYJSCIOWA

* Lezysz tytem na materacu.

* Gtowa uniesiona do gory, broda znajduje
sie blisko mostka.

* Rece skrzyzowane na klatce piersiowe;j.

* Podudzia ktadziesz na taweczce (pod-
udzia z udami tworza kat prosty).

ODDYCHANIE

* Unoszac tutdéw, wykonujesz wydech;
wracajgc do pozycji wyjsciowej, nabierasz
powietrza do ptuc.

4

WYKONANIE
CWICZENIA

¢ Spinasz miesnie brzu-
cha, unoszac gorng czesc
plecow.

Warunkiem spiecia mie$-
ni brzucha jest zblizenie przy-
czepow miesni brzucha.

¢ Wracasz do pozycji wyjs-

ciowej, nie odkfadajac gtowy
na podioze (caly czas jest
uniesiona) i utrzymujgc zao-
kraglone plecy.




WARIANTY
CWICZENIA

Stopy w pozy-

cji wyjsciowej oparte
o Sciane.

UWAGI

* Pamietaj o utrzy-
maniu zaokrgaglonych
plecow.
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Porady — GIGANTSERIE

ZASKOCZYC MIESNIE BRZUCHA

Brzuch to grupa miesniowa trudna do wytrenowania. Czasem nalezy zadziata¢
wyszukanymi metodami treningowymi, do ktérych nalezg np. gigantserie
i superserie.

GIGANTSERIE

Gigantseria to potaczenie 4-6 ¢wiczen na jedng grupe badz obszar miesniowy
w jedng serie. Cwiczenia te musza byé réznorodne, by atakowaé miesien
pod réznym katem. Seria tego typu urasta czesto do gigantycznych rozmia-
réw, zawierajac niekiedy blisko 100 powtérzen. Oczywiscie, gigantserii nie zale-
cam w przypadku osob z krétkim stazem treningowym.

Przyktadowa gigantseria na miesnie brzucha: liczba | liczba
éwiczenie powtorzen| serii

1. unoszenie bioder w gore w pod-
porze przedramion na poreczach | 42
(éwiczenie 5)

2. spiecia brzucha lezac tytem na 20
materacu (¢wiczenie 1)

3. spiecia brzucha kleczac z linka- 15 4

mi gérnego wyciggu (¢wiczenie 3)

4. przycigganie nég do Kklatki 12
siedzac na taweczce (Ewiczenie 7)

5. spiecia brzucha lezac tytem na
taweczce ujemnej gtowg w dét| 15
(Ewiczenie 2)

4x (12 +20 + 15 + 12 + 15)

W ramach jednej serii wykonujesz kolejno: 12 powtdrzen pierwszego
¢wiczenia, 20 powtdrzeh drugiego, 15 trzeciego, 12 czwartego i 15 piatego.
Niezta sumka... 74 powtorzenia w jednej serii...
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Porady — SUPERSERIE

SUPERSERIE

Superseria polega na wykonywaniu 2 ¢wiczeh na przeciwstawne grupy
miesniowe w formie jednej przedtuzonej serii, z niewielkg tylko przerwa na
zmiane pozycji ciata badz przyrzadu ¢wiczen. Miesnie przeciwstawne to
takie, ktore umozliwiaja wykonanie przeciwstawnych ruchéw w danym
stawie (np. zginanie, prostowanie). Przeciwstawna dla miesni brzucha jest
grupa miesni tworzaca miesien prosty grzbietu w odcinku ledzwiowym.

Wazng zaletg superserii jest fakt, ze pozwalajg utrzymac¢ réwnowage
miesniowg, ktéra jest podstawowym warunkiem tadnej sylwetki. Brak
réwnowagi miedzy wymienionymi grupami miesniowymi moze by¢ przy-
czynga patologicznie ptaskich plecow w odcinku ledzwiowym lub przesad-
nie wystajacego brzuszka.

Pierwsza przykladowa superseria: T e
cwiczenie powtorzen| serii

1. wyprosty tutowia ze sztangg na
karku (tzw. ,dzien dobry”’) — mie- [ 15

sien prosty grzbietu (éwiczenie 9) 4

2. spiecia brzucha lezac tytem na
materacu — miesnie brzucha 15
(éwiczenie 1)

4 x (15 + 15)
Druga przyktadowa superseria: iCoamlicEs
éwiczenie powtorzen| serii

1. wyprosty tutowia na taweczce
rzymskiej — miesien prosty grzbie- | 12

tu (éwiczenie 10)
2. spiecia brzucha kleczac z lin-

kami gornego wyciggu — miesnie | 12
brzucha (éwiczenie 3)

4x (12 +12)
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