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WPROWADZENIE:
TRENING OPTYMALNY

Kazdy, kto powaznie traktuje treningi, niezaleznie od tego, czy ¢éwiczy wy-
czynowo, czy rekreacyjnie, powinien usilnie dazy¢ do okreslenia optymalne-
go dla siebie programu treningéw. Nie istniejg uniwersalne metody ani tez
uniwersalne programy treningowe skuteczne w réwnym stopniu dla wszyst-
kich ¢wiczacych. Trenowaé mozemy na wiele réznych sposobéw. To, ktére
z nich beda dla danej osoby najkorzystniejsze okresli¢ mozna jedynie me-
todg préb i btedéw. Rzecz w tym, by tych préb, a przede wszystkim ble-
déw, nie bylo nazbyt wiele. Mnogo$¢ mozliwych rozwigzan niewatpliwie
utrudnia zadanie. Czgsto spory problem pojawia si¢ juz na etapie wstepnej
selekgji i ukierunkowania swoich poszukiwan. Ambitni ¢wiczacy cheac szyb-
ko osiagna¢ stan “kulturystycznej nirwany” przegladaja strony internetowe,
czasopisma, rozmawiaja z do§wiadczonymi zawodnikami, ale efektem tego
najczgéciej jest kompletna dezorientacja, spowodowana natlokiem nierzad-
ko sprzecznych ze sobg informacji. Brak cierpliwosci i dezorientacja osta-
tecznie skfaniajg do dzialan na chybit trafit. Inni, jeszcze mniej cierpliwi,
kopiujg treningi bardziej do§wiadczonych ¢wiczacych, w tym zawodowych
kulturystéw i mistrzyni fitnessu. W konsekwencji takich praktyk popetniane
sa typowe bledy takie jak na przyktad nieodpowiednie zestawienie ¢wiczen,
wykonywanie nadmiernej liczby serii, niewtasciwy dobér cigzaréw, prze-
sadne korzystanie z technik intensyfikujacych treningi, stosowanie metod
nieadekwatnych do aktualnego poziomu wytrenowania i posiadanych umie-
jetnosci treningowych. To z kolei prowadzi do przetrenowania lub rzadziej
niedotrenowania, stagnacji lub regresu wynikéw, zniechg¢cenia, a niekiedy
takze kontuzji.

Jaki zatem obra¢ punkt wyjscia i w jakim kierunku podaza¢, aby droga
do celu (okreslenia idealnego dla siebie programu treningéw), byta mozliwie
prosta, krotka i bezpieczna? Odpowiedzi znajdziesz w tej ksigzce. Poniewaz
zalecane warto$ci parametréw treningéw, metody i rozwiazania taktyczne nie
s takie same dla wszystkich grup migéni, kazdej z nich pos$wiecitem osobny
rozdziat. Poszczegdlne rozdzialy podzielitem na cztery cz¢sci. W kazdym roz-
dziale czgé$¢ pierwsza poswigcona jest najlepszym ¢wiczeniom angazujacym
dang grupe mieséni, cz¢$¢ druga — treningom tradycyjnym, czgé¢ trzecia — tre-
ningom alternatywnym, cz¢$¢ czwarta — treningom gwiazd kulturystyki i fit-
nessu. Ponizej odnosze¢ si¢ krétko do zawartosci kolejnych czesci rozdziatéw.
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NAJLEPSZE CWICZENIA

W pierwszej cz¢sci kazdego rozdziatu przedstawiam najbardziej wartosciowe
¢wiczenia, dzigki keérym najskuteczniej rozwiniemy dang grupe miesni lub
jej czesci. Wszystkie ¢wiczenia opisane sg wedtug klucza — pozycja wyjsciowa,
przebieg éwiczenia, wazne uwagi — i przedstawione na dwéch ilustracjach. Li-
tera A oznaczytem ilustracje ukazujace pozycje wyjsciowa, litera B ukazujace
pozycje, w ktérej nastgpuje zmiana kierunku ruchu. W niektérych éwiczeniach
(na przyktad podcigganiu na drazku) ilustracja B przedstawia pozycje
szczytowa Cwiczenia, czyli pozycje maksymalnego skoncentrowania i napigcia
trenowanych migéni, natomiast w innych, w ktérych pozycja szczytowa
pokrywa si¢ z pozycja wyjsciowa (na przyktad wyciskaniu sztangi lezac na
tawce), granicg (punkt koicowy) ruchu ekscentrycznego (negatywnego).

Kolorem czerwonym wyréznione sa trenowane migénie, na ktérych pracy
w pelni si¢ koncentrujemy. Jasniejszym kolorem zaznaczone zostaly migénie
wspomagajace ruch, ktdre nie sa docelowymi w danym ¢éwiczeniu (wyko-
nujac dany ruch, nie angazujemy ich celowo), jednak z racji swych funkgji
i umiejscowienia beda w znacznym stopniu obcigzone pracg treningowa (na-
lezy o tym pamigta¢ i uwzglednia¢ podczas planowania wasciwych treningéw
okreslonej grupy migsni lub jej czgéci) lub migsnie bedace czgécia trenowane;j
grupy migéni, ale nie tymi, na keérych skupiamy gléwna uwage.
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Cwiczenia prezentowane w tej ksiazce to w wickszosci klasyczne ¢wiczenia
przetestowane przez miliony ¢wiczacych na calym $wiecie (na réznych pozio-
mach zaawansowania i zaangazowania), ktérych skuteczno$¢ potwierdza si¢ od
wielu dekad. Na nich opierajg si¢ najbardziej efektywne programy treningéw.
Istnieje wiele innych ¢wiczen, ale nie doréwnujg one skutecznoscia przedsta-
wionym na kartach tej ksiazki, a ponadto czesto nie naleza do najbezpieczniej-
szych. Twojej ocenie pozostawiam sens wykonywania, na przyktad przysiadéw
ze sztangy trzymang mi¢dzy nogami, w dziwacznej powykrecanej pozyciji, kie-
dy mamy do dyspozycji tak wiele skuteczniejszych i bezpieczniejszych odmian
przysiadéw (na przyktad ze sztanga na barkach, ze sztanga na klatce piersiowej,
na hack-maszynie, na suwnicy Smitha) oraz innych efektywnych ¢wiczen an-
gazujacych migénie ud.

Wazne! Na poczatku pierwszej cz¢sci kazdego rozdzialu zamiescitem notke do-
tyczaca doboru i grupowania éwiczen, a pod nig tabelke z bazowym (wyjscio-
wym) podzialem ¢éwiczent ukierunkowanych na rozwéj danej grupy miegséni,
na podstawowe i uzupetniajace. Uwagi zawarte w tresci notki nalezy zapamie-
ta¢ i wykorzystaé w praktyce. To bardzo wazne, poniewaz dobdr ¢wiczen jest
jednym z kluczowych zmiennych parametréw treningéw majacym ogromny
wplyw zaréwno na efektywnos¢ treningéw, jak i ich bezpieczenstwo.

Zestawienia ¢wiczent w tabelkach sg zestawieniami proponowanymi, ktére
dla wickszosci 0séb okazuja si¢ whasciwymi (niekiedy po niewielkich korek-
tach). Jednak czg$¢ éwiczacych, uwzgledniajac czynniki wymienione w notce,
musi okresli¢ whasne zindywidualizowane zestawienia odpowiadajace ich po-
trzebom i mozliwo$ciom.

Wazne! Podczas wykonywania ¢éwiczent bardzo wazne jest zachowanie od-
powiedniego rytmu oddechowego. Aby nie powtarza¢ tej samej informacji
w opisie kazdego ¢wiczenia (okoto 200 razy), w tym miejscu podaj¢ prosta
zasade wlasciwego oddychania podczas wykonywania klasycznych powtérzen
danego ¢wiczenia: W trakcie najwigkszego wysitku, czyli unoszac cigzar, wy-
dychamy (wypuszczamy) powietrze, natomiast opuszczajac cigzar, wdychamy
(nabieramy) powietrze. Mocny wydech nastepuje w drugiej cze¢sci fazy kon-
centrycznej (pozytywnej) powtdrzenia. Wdech jest wolniejszy i dtuzszy — trwa
przez calg fazg ekscentryczng (negatywna) powtérzenia.
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TRENING TRADYCYINY

Po przedstawieniu ¢wiczeri najlepiej rozwijajacych dana grupe migsni prze-
chodz¢ do prezentacji prostych, skutecznych, tradycyjnych programéw tre-
ningowych. Treningi tradycyjne to jak zaznaczylem treningi proste, oparte na
podstawowych ¢éwiczeniach i takich tez zasadach. Charakteryzujg si¢ przede
wszystkim tym, ze obcigzanie praca treningows calego obszaru danej grupy
mig$ni (wszystkich jej cz¢éci) odbywa si¢ przy bardzo umiarkowanej ogélnej
objetosci treningdw i bardzo rozwaznym korzystaniu z technik intensyfikuja-
cych, aby do minimum ograniczy¢ ryzyko przetrenowania. Cwiczenia zesta-
wiane sa najczesciej w klasycznym uktadzie (w pierwszej kolejnosci ¢wiczenia
podstawowe, wielostawowe z uzyciem wolnych ci¢zaréw o stosunkowo duzej
wadze) i wykonywane zwyktymi pojedynczymi seriami. Warto$ci wigkszosci
parametréw treningowych mieszczg si¢ w zakresach $rednich. Treningi tego
typu miano tradycyjnych zyskaly, przynoszac bardzo dobre efekty kolejnym
pokoleniom zwolennikéw ksztattowania sylwetki. Przez cate dekady trady-
cyjne programy treningowe stosowane byly z powodzeniem zaréwno przez
zwyklych amatoréw rekreacji fizycznej, jak i przez najwigkszych mistrzéw kul-
turystyki. Nadal w wigkszosci przypadkéw sprawdzaja si¢ doskonale i nie ma
zadnego powodu, by od nich odchodzi¢. Wrecz przeciwnie: poszukujac opty-
malnych dla siebie sposobéw rozwijania miegsni, treningi tradycyjne warto
ustanowi¢ bazowymi (wyjéciowymi). Metod i programéw uniwersalnych nie
ma, ale najwickszy pierwiastek uniwersalnosci zawieraja treningi tradycyjne
i to te w podstawowych wersjach.

Pamigtaj, ze trening ma by¢ efektywny, a nie efektowny. W pierwszej kolej-
nosci stosuj proste rozwiazania, zaczynaj od podstaw, czyli treningéw tradycyj-
nych o nieskomplikowanej konstrukeji i zamysle, ktére mozesz w okreslonych
granicach modyfikowa¢, dostosowujac parametry do wlasnych potrzeb i moz-
liwosci, a jesli rézne opcje takich treningéw nie sprawdza si¢, wtedy dopiero
szukaj rozwiazani alternatywnych.

Treningi tradycyjne to okreslenie ogélne. Parametry takich treningéw za-
mkniete sa w pewnych ramach, ale nie okreslone $cisle. Zatem w wyniku indy-
widualnych modyfikacji, mogg przybiera¢ wiele postaci. Parametry i zatozenia
treningowe podane w ksigzce dotycza podstawowych treningéw tradycyjnych,
tych najbardziej na ile to mozliwe uniwersalnych, skutecznych i bezpiecznych
dla przewazajacej czgéci éwiczacych. Niewielkie przekroczenie wartoéci pa-
rametréw treningowych okreslonych dla wersji podstawowych nie oznacza
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automatycznej zmiany metody treningowej na innga. Treningi, kt6rych para-
metry nieznacznie wykraczaja poza ramy treningéw podstawowych, pozostaja
tradycyjnymi, z tym, ze liczba 0s6b mogacych efektywnie i bezpiecznie z nich
korzysta¢ bedzie nizsza. Dopiero znaczne odejécie od wyznaczonych wartosci
sprawia, ze w mniejszym lub wigkszym stopniu przechodzg w ramy niekon-

wencjonalne (rézne formy treningéw objgtos$ciowych, intensywnych, hybry-

dowych lub holistycznych).

Bardzo wielu mistrzéw kulturystyki trenowato lub trenuje obecnie w trady-
cyjny sposéb. Niekt6rzy obrali ten styl treningéw za bazowy, inni wprowadzaja
go okresowo, najczgéciej w etapach cyklu treningowego poswigconych budo-
waniu masy migsniowej i sity. Nawet cz¢$¢ zawodnikéw znanych z upodobania
do stosowania treningéw o wysokiej objetosci lub réznych niestandardowych
metod korzysta z treningéw tradycyjnych, aby optymalizowa¢ realizacje okre-
sowych celéw i maksymalizowaé efektywno$¢ swojej strategii treningowe;j.

W ksiazce tej znajdziesz przyktady tradycyjnych programéw treningowych
takich legendarnych zawodnikéw jak: Ronnie Coleman, Lee Haney, Phil He-
ath, Frank Zane, Jay Cutler, Samir Bannout, Flex Wheeler, Kevin Levrone,
Shawn Ray, Lee Labrada, Rich Gaspari, Victor Martinez i inni.
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TRENING ALTERNATYWNY

Trzecia czg$¢ kazdego rozdziatu poswigcona jest treningom alternatywnym,
ktére mogg zastapi¢ treningi tradycyjne catkowicie (w przypadku ich niskiej
efektywnosci) lub okresowo. Jedli twoje migénie nie reaguja wlasciwie na tre-
ning tradycyjny, ani podstawowy, ani zmodyfikowany, powiniene$ podda¢
szczegblowej analizie swoja dotychczasows strategie treningowo-zywieniowa,
aby sprawdzi¢, czy przyczyna niepowodzen nie lezy poza programem trenin-
gowym (brak postgpéw moze by¢ wynikiem na przyktad znacznych niedocia-
gnie¢ w diecie lub regeneracji). Jesli nie wykryjesz zadnych istotnych btedéw
i okaze sig, ze to program treningéw jest dla ciebie niewlasciwy, nie trwaj przy
nim, uparcie liczac na jakis cud, tylko zastosuj rozwiazanie alternatywne. Na-
wet gdy treningi tradycyjne dobrze si¢ sprawdzaja, mozesz okresowo wpro-
wadza¢ treningi alternatywne celem optymalizacji efektywnosci catego cyklu

treningowego i bardziej wszechstronnego rozwoju migsni.

Trening alternatywny to okreslenie jeszcze bardziej ogdlne niz trening tra-
dycyjny. Najczesciej odnosi si¢ ono do rozwiazan nietypowych, niestosowa-
nych powszechnie, ale w zasadzie kazdy trening inny niz tradycyjny moze by¢
treningiem alternatywnym. W pelni na to miano zastuguja jednak tylko takie

1 BIBLIA TRENINGU SItOWEGO



treningi, ktérych parametry i zamyst taktyczny daja rzeczywisty szansg na wy-
mierng poprawe uzyskiwanych wynikéw. Strategie i programy, ktére propo-
nuj¢ jako alternatywne dla tradycyjnych, opracowane sa przede wszystkim
z uwzglednieniem wielkosci i ztozonosci danej grupy migéni, funkgji i strukeury
mig$ni sktadajacych si¢ na dang grupe, procentowej zawartosci wtokien danego
typu w poszczeg6lnych migsniach, zaangazowania przy treningach innych grup
mi¢sni, a takze doswiadczenia treningowego, wnioskéw wyciaganych z analizy
treningéw najlepszych kulturystéw oraz zasad rzadzacych rozwojem miesni. To
one wyznaczajg podstawowy kierunek, w jakim powinienes si¢ porusza¢.
Teoretycznie to najlepsza droga do poprawy efektywnosci treningéw, ale
niektdrzy bedg musieli wprowadzi¢ modyfikacje lub pdjs¢ zupetnie inng droga
i szukad innego whasciwego dla siebie rozwigzania. Mozliwych do zastosowania
metod i strategii jest bardzo duzo. Wybierajac dla siebie metodg alternatywna lub
modyfikujac okreslony program treningéw, koniecznie nalezy uwzglednia¢ nasze
dotychczasowe doswiadczenie treningowe. Posiadajac znaczne wlasne doswiad-
czenie, powinienes w duzej
mierze na nim polegac.
Najlepsi kulturysci bez
watpienia obdarzeni sg pre-
dyspozycjami do znacznego
rozwoju migéni, ale i oni nie-
rzadko korzystaja z rozwiazan
alternatywnych, aby w pelni
wykorzysta¢ swoéj potencjat
genetyczny lub zréwnowazy¢
sylwetke, czyli rozwinaé nie-
ktére stabsze grupy migéni
proporcjonalnie do pozosta-
tych. Gdyby rutynowo treno-
wali wylacznie w tradycyjny
sposéb, z pewnoscig byliby

mocno umig$nionymi mez-

czyznami, ale nigdy nie osiggneliby tak wysokiego poziomu rozwoju swojego
ciala, jaki prezentowali w szczytowych okresach swoich karier sportowych. Na
stronach tej ksiazki znajdziesz przyktady alternatywnych programéw treningo-
wych takich mistrzéw kulturystyki jak: Dorian Yates, Brandon Curry, Fran-
co Columbu, Tom Platz, Orville Burke, Dennis Wolf, Ben Pakulski, Hidetada
Yamagishi, Kai Greene, Nasser El Sonbaty, Markus Ruhl i inni.
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TRENINGI GWIAZD KULTURYSTYKI | FITNESSU

Czwarta cz¢$¢ kazdego rozdziatu to przede wszystkim duza dawka cieka-
wych danych treningowych uporzadkowanych w tabelach. W' catej ksigzce
znajdziesz okoto 1000 (!) zestaw6éw objetosciowych parametréw treningéw
mistrzéw kulturystyki i mistrzyn fitnessu, dobitnie ukazujacych, w jak réz-
norodny sposdb rozwijaja swoje migsnie i ksztattujg ciata gwiazdy sportéw
sylwetkowych oraz potwierdzajacych konieczno$¢ indywidualizacji trening6w.
Zamieszczone dane warto doktadnie przeanalizowad, chocby po to, by w pet-
ni u§wiadomic sobie, jak duze pole dzialania mamy podczas indywidualizacji
wlasnych treningéw oraz jakie wartosci parametréw treningowych stosowane
sa najczesciej, a ktdre naleza do skrajnych i wykorzystywanych sporadycznie.

Kopiowaé treningéw gwiazd kulturystyki i fitnessu z pewnoscia nie na-
lezy, ale korzysta¢ z ich do$wiadczenia jak najbardziej powinienes. Treningi
mistrzéw dowodza, ze uniwersalne, wlasciwe dla wszystkich warto$ci para-
metréw treningowych nie istnieja. Gdyby takowe istniaty, wszyscy ambitni
kulturysci trenowaliby w taki sam optymalny sposéb. Tak jednak nie jest.
Optymalizacja treningéw mozliwa jest wyltacznie poprzez ich kompleksowa
i precyzyjna indywidualizacj¢. Malo tego, niekiedy dla uzyskania optymal-
nej efektywnosci treningéw konieczne jest zastosowanie indywidualizacji nie
tylko kompleksowej, szczegbtowej (precyzyjny dobdr wartosci wszelkich pa-
rametréw treningowych), ale i daleko idacej, wymagajacej zdecydowanego
wyjécia poza ogélnie przyjete ramy i schematy treningowe. Dlatego niektd-
rzy zawodnicy stosuja podobne do siebie treningi (jednakowe wartosci wielu
kluczowych parametréw), w ktérych indywidualizacja objawia si¢ w szczegé-
tach (na przyktad dynamice powtdrzeni, czasie trwania przerw miedzy seria-
mi itp.), a inni trenuja w zdecydowanie odmienny od siebie, niekiedy wreez
skrajnie rézny sposéb. Wymowne przyklady programéw treningowych, uka-
zujgce m.in. ogromne réznice w ilosci wykonywanej przez zawodnikéw pracy
treningowej, podane sa w ksiazce dla kazdej grupy migsni. Juz poréwnanie tra-
dycyjnych i alternatywnych treningéw mistrzéw kulturystyki daje nam pojecie
o tym, jak bardzo zréznicowane wartoéci parametréw treningéw z powodze-
niem stosuja, jednak w czwartych czesciach poszczegélnych rozdzialéw przed-
stawitem to bardziej kontrastowo. Postuzylem si¢ tam przykladami treningéw
kulturystéw takich jak: Arnold Schwarzenegger, Sergio Oliva, Dorian Yates,
Shawn Rhoden, Mike Mentzer, Paul Dillett, Jean Pierre Fux, Lee Labrada,
Danny Padilla, Joel Stubbs, Victor Richards, Nimrod King, Johnny Fuller,
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Roy Callender, William Bonac i inni. Oczywiscie w czgéciach poswigconych
treningom gwiazd kulturystyki i fitness nie mogto zabrakna¢ przyktadéw tre-
ningéw znanych mistrzyni fitnessu. Poznacie treningi takich zawodniczek jak:
Ashley Kaltwasser, Oksana Grishina, Nicole Wilkins, Susie Curry, Jennifer
Gates, Erin Stern, Larissa Reis, Mary Yockey, Timea Majorova, Felicia Rome-
ro, Mary Elizabeth Lado, Noemi Olah, Maya Puliyska i inne.

Na zakoniczenie wprowadzenia mam jeszcze dwie uwagi. Zamiescitem w ksiaz-
ce bardzo duzo (okoto 140) przyktadéw treningéw znanych kulturystéw
i mistrzyn fitnessu. Maja one m.in. potwierdzaé sensowno$¢ i skutecznos¢ pre-
zentowanych przeze mnie sposobéw trenowania poszczegdlnych grup migsni.
Warto je poznaé, przeanalizowad, poréwnad, wyciagnac wnioski i jak najwiecej
nauki dla siebie, ale nie nalezy ich lepo kopiowac. To po pierwsze. Po drugie,
zdecydowanie podkreslam, ze ksiazka ta nie jest skierowana wylacznie do oséb
¢wiczacych wyczynowo. Korzystad z niej moze kazdy, kto chce odmieni¢ swoja
sylwetke trenujac w pelni efektywnie, kto nie ma zamiaru traci¢ czasu, energii
i pieni¢dzy na bezproduktywne dziatania.

Grzegorz Andrzejewski
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NAJLEPSZE CWICZENIA

Uwaga! Prezentowane na kolejnych stronach ¢éwiczenia wskazywane sa
przez najlepszych treneréw, zawodnikéw, badaczy i pasjonatéw sportéw
sylwetkowych jako ¢wiczenia najskuteczniej stymulujace rozwdj migsni
grzbietu. Jednak niektére z nich, cho¢ uznawane za najlepsze, dla dane;j
osoby z réznych przyczyn (na przyktad przebyte kontuzje i urazy, osobnicze
réznice budowy anatomicznej) mogg okaza¢ si¢ niewskazane lub mato efek-
tywne. Nalezy dazy¢ do okreslenia indywidualnego, wlasciwego dla ciebie
(uwzgledniajacego: wszelkie predyspozycje i ograniczenia, poziom zaawan-
sowania, nabyte umiej¢tnosci treningowe, stan zdrowia, pleé, wiek) zestawu
¢wiczent podstawowych (najbardziej skutecznych, a zarazem bezpiecznych),
z ktérych korzysta¢ bedziesz najczgéciej, tworzac zindywidualizowane,
maksymalnie efektywne programy treningéw. Warto takze okresli¢ zestaw
¢wiczen uzupetniajacych, ktére w twoim przypadku najlepiej sprawdzaja
si¢ jako okresowe taktyczne zamienniki dla ¢wiczed podstawowych, lub
jako ¢éwiczenia zadaniowo uzupelniajace trening podstawowy (na przyktad
izolacja pracy danego mig$nia, maksymalne dokrwienie migéni po cigzkich
seriach ¢wiczen podstawowych).

BAZOWY (WYISCIOWY) ZESTAW CWICZEN PODSTAWOWYCH:

Podcigganie na drazku szerokim chwytem

Przyciaganie drazka wyciagu pionowego do klatki piersiowej (chwyt szeroki)
Podciaganie sztangi w opadzie tutowia

Wiostowanie w opadzie tutowia (chwyt waski, neutralny)

Podciaganie jednoracz sztangielki do boku w opadzie tutowia

Przyciaganie drazka wyciagu poziomego do brzucha (chwyt waski, neutralny)

BAZOWY (WYISCIOWY) ZESTAW CWICZEN UZUPEENIAJACYCH:

Podciaganie na drazku (waski chwyt neutralny lub podchwyt)

Przyciaganie drazka wyciagu pionowego (waski chwyt neutralny lub podchwyt)
Przyciagganie na maszynie siedzac (skosne lub poziome)

Sciaganie ramion w dét siedzac na maszynie

Sciaganie drazka wyciagu w dét prostymi rekami
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PRZYCIAGANIE DRAZKA WYCIAGU PIONOWEGO
DO KLATKI PIERSIOWEJ (CHWYT SZEROKI)

Pozycja wyjsciowa: Siedzac z udami umieszczonymi pod watkami oporowy-
mi, trzymaj nachwytem (grzbiety dloni skierowane do tytu) drazek pionowe-
go (gérnego) wyciagu (A). Rece pozostajg tylko nieznacznie zgicte w tokciach.
Dtonie rozstawione s na odlegtos¢ wigksza niz szeroko$¢ twoich barkéw. Tu-
téw znajduje si¢ w pozycji pionowej, topatki sa oddalone od siebie, mig$nie
najszersze grzbietu rozciagniete.

Przebieg ¢wiczenia: Przyciagnij drazek wyciagu w kierunku gérnej czeéci
klatki piersiowej do wysokosci podbrédka. W tej fazie ruchu klatke piersiowa
wysuwasz do przodu, a jednoczesnie Sciagasz do siebie topatki w dolnej ich
czgéei. Lokcie skieruj w dét do bokéw tutowia. Po osiagnieciu pozycji szczyto-
wej (B) przejdz do fazy negatywnej, czyli kontrolowanego opuszczania cigzaru
(powrét do pozycji wyjsciowej A).

Wazne uwagi: Uzywajac duzych ci¢zaréw, mozesz lekko odchyla¢ tutéw do
tylu, ale nigdy nie rozpoczynaj powtdrzen sita migsni dolnej czgéci grzbietu.
Caty ruch powinien przebiega¢ ptynnie (bez szarpnig¢). Aby chroni¢ stawy
barkowe przed kontuzjami nie stosuj bardzo szerokiego chwytu i nie rozluzniaj
w pelni mig$ni w pozycji wyjsciowej.
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PODCIAGANIE SZTANGI W OPADZIE TULOWIA
(NACHWYT)

Pozycja wyjsciowa: W opadzie tutowia, opuszczonymi rekami trzymaj na-
chwytem (grzbiety dloni skierowane do przodu) sztange (A). Dlonie rozstawio-
ne s3 na odlegtos¢ zblizong do szerokosci twoich barkéw. Tutéw wyprostowany
(zachowane naturalne krzywizny kregostupa), barki nieco opuszczone, fopatki
oddalone od siebie. Nogi lekko zgi¢te w kolanach.

Przebieg éwiczenia: Podciagnij sztangg do dolnej czgéci brzucha cofajac
jednoczesnie barki do tytu i $ciagajac do siebie fopatki. Lokcie prowadz bli-
sko tutowia odwodzac je maksymalnie do tytu, w gére. Po osiagnigciu pozycji
szczytowej (B), kontrolowanym ruchem opus¢ sztangg, powracajac do pozycji

wyjsciowej (A).

Wazne uwagi: Skoncentruj si¢ maksymalnie na pracy migéni centralnej
i bocznych czgsci grzbietu, jednoczesnie staraj si¢ ograniczy¢ do minimum
zaangazowanie mig$ni ramion oraz dolnej czgsci grzbietu. Dla wigkszego za-
angazowania mig$ni najszerszych skup si¢ na idealnej technice kazdego powté-
rzenia, korzystaj z umiarkowanych ci¢zaréw i ustaw tutéw niemal réwnolegle
do podtogi. Gdy gléwnym celem jest rozwdj migs$ni czworobocznych (czesci
srodkowych i dolnych) oraz innych mniejszych w gérnych i srodkowych par-
tiach grzbietu, ¢wicz z procentowo wigkszymi ci¢zarami, nie pochylaj si¢ tak
mocno do przodu, odsuni nieco tokcie od tutowia, a gryf podciagaj do gérne;j
czgéci brzucha. W zadnym przypadku nie dopus¢ do zaokraglenia (uwypukle-
nia w tyl) ledZzwiowego odcinka kregostupa.
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PODCIAGANIE JEDNORACZ SZTANGIELKI
W OPADZIE TULOWIA

Pozycja wyjsciowa: W opadzie tutowia z jednostronnym podparciem o taw-
ke, opuszczona reka trzymayj sztangielke (A). Tuléw wyprostowany (zachowane
naturalne krzywizny kregostupa), ustawiony niemal réwnolegle do podtogi.
Bark i fopatka opuszczone, grzbiet dloni skierowany w bok (na zewnatrz). Noga
podpierajaca (po stronie obciazonej reki) lekko zgieta w kolanie. Nieobcigzona
reka niemal catkowicie wyprostowana w tokciu, oparta otwartg dlonig o taw-
ke. Noga po stronie podpierajacej reki zgigta w kolanie i takze oparta na fawce.

Przebieg ¢wiczenia: Podciagnij sztangielk¢ do boku tulowia na wysokosci
dolnej czgéci brzucha, cofajac jednoczesnie bark i topatke do tytu (B). Lokie¢
prowadz bardzo blisko ciata, odwodzac rami¢ maksymalnie do tytu, w gére, nie
skrecajac przy tym tulowia. Cigzar przemieszcza si¢ po lekkim tuku. Z pozycji
szczytowej (B), wolnym kontrolowanym ruchem opus¢ sztangielke, powracajac
do pozycji wyjsciowej (A).

Wazne uwagi: Skoncentruj si¢ maksymalnie na pracy migéni grzbietu
(szczeg6lnie migéni najszerszych) i jednoczesnie staraj si¢ ograniczy¢ do mi-
nimum zaangazowanie migéni ramion. Pracujac z umiarkowanym ci¢zarem
skup si¢ na whasciwej technice éwiczenia i powtérzeri. Wszystkie powtérzenia
rozpoczynaj z tzw. martwego punktu (r¢ka ustabilizowana, sztangielka nie po-
rusza si¢). Mimo znacznego odciazenia kregostupa wynikajacego z podparcia
niepracujacg r¢ka o tawke nie dopus¢ do zaokraglenia (uwypuklenia w tyt) le-
dzwiowego odcinka kregostupa.
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PODCIAGANIE NA DRAZKU SZEROKIM CHWYTEM

Pozycja wyjsciowa: Zwisasz na drazku, trzymajac si¢ go nachwytem
(grzbiety dloni skierowane do tytu). Dlonie rozstawione sg na odlegto$¢ nieco
wigkszg niz szeroko$¢ twoich barkéw, rece niemal catkowicie wyprostowane
(A). Lopatki sa oddalone od siebie, migénie najszersze grzbietu rozciagnigte,
mig$nie obregezy barkowej lekko napigte (celem ochrony niestabilnych sta-
wéw barkowych).

Przebieg ¢wiczenia: Podciagnij si¢ w gér¢ do momentu, kiedy broda znaj-
dzie si¢ na wysokosci drazka lub ponad nim (B). W tej fazie ruchu topatki
Sciggasz do siebie, a tokcie kierujesz w dét do bokéw tutowia. Po osiagnieciu
pozycji szczytowej (B), wolnym kontrolowanym ruchem opus¢ ciato, powra-
cajac do pozycji wyjsciowej (A).

Wazne uwagi: Caly ruch powinien przebiega¢ plynnie (bez szarpnigd).
Skoncentruj si¢ maksymalnie na pracy migéni grzbietu (szczegdlnie migéni
najszerszych grzbietu) i jednoczesnie staraj si¢ ograniczy¢ do minimum zaan-
gazowanie mig$ni ramion. Wykorzystuj pelny bezpieczny zakres ruchu. Dlonie
warto zabezpieczy¢ specjalnymi paskami treningowymi przed zeslizgnigciem.
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PODCIAGANIE SZTANGI W OPADZIE TULOWIA
(PODCHWYT)

Pozycja wyjsciowa: W opadzie tulowia, opuszczonymi r¢kami trzymaj pod-
chwytem (grzbiety dloni skierowane do tytu) sztange (A). Rece sg niemal cal-
kowicie wyprostowane w tokciach, dfonie rozstawione na odlegtos¢ zblizong
do szerokosci twoich barkéw. Tuléw wyprostowany (zachowane naturalne
krzywizny kregostupa), barki opuszczone, topatki oddalone od siebie. Nogi
lekko zgi¢te w kolanach.

Przebieg éwiczenia: Podciagnij sztange do dolnej cz¢sci brzucha, cofajac
jednoczesnie barki do tylu i Sciagajac do siebie topatki. Lokcie poprowadz
bardzo blisko tutowia, odwodzac je maksymalnie do tytu, w gére (B). Po osia-
gnieciu pozycji szczytowej zaakcentuj tg fazg powtdrzenia silnym $wiadomym
napi¢ciem migéni grzbietu, po czym kontrolowanym ruchem opus¢ sztangg,
powracajac do pozycji wyjsciowej (A).

Wazne uwagi: Dla wickszego zaangazowania migéni najszerszych grzbietu
mozesz utozy¢ tutéw niemal réwnolegle do podlogi, ale nie dopus¢ do za-
okraglenia (uwypuklenia w tyt) ledzwiowego odcinka kregostupa. Priorytetem
jest zachowanie idealnej techniki kazdego powtdrzenia. Skoncentruj si¢ mak-
symalnie na pracy migéni centralnej i bocznych cze¢sci grzbietu (szczegélnie
migéni najszerszych) i jednocze$nie staraj si¢ ograniczy¢ do minimum zaanga-
zowanie migéni ramion oraz dolnej czgsci grzbietu.
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PODCIAGANIE NA DRAZKU PODCHWYTEM

Pozycja wyjsciowa: Zwisasz na drazku, trzymajac si¢ go podchwytem
(grzbiety dioni skierowane do przodu). Dlonie rozstawione sa na odlegtos¢
zblizong do szerokosci twoich barkéw, rece niemal catkowicie wyprostowane
(A). Lopatki oddalone od siebie, mig$nie najszersze grzbietu rozciagnigte,
mig$nie obr¢czy barkowej lekko napigte (celem ochrony niestabilnych sta-
wéw barkowych).

Przebieg ¢wiczenia: Podciagnij si¢ w gére do momentu, kiedy broda znaj-
dzie si¢ na wysokosci drazka lub ponad nim (B). W tej fazie ruchu topatki
$ciagasz do siebie, a tokcie prowadzisz w dét do bokéw tutowia. Po osiagnicciu
pozycji szczytowej (B) wolnym kontrolowanym ruchem opus¢ ciato, powraca-
jac do pozycji wyjsciowej (A).

Wazne uwagi: Caly ruch powinien przebiega¢ plynnie (bez szarpnigd).
Skoncentruj si¢ maksymalnie na pracy migéni grzbietu (szczegdlnie migéni
najszerszych grzbietu) i jednocze$nie staraj si¢ ograniczy¢ do minimum zaan-
gazowanie mig$ni ramion. Wykorzystuj petny bezpieczny zakres ruchu. Dionie
warto zabezpieczy¢ specjalnymi paskami treningowymi przed zeslizgnigciem.
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WIOStOWANIE W OPADZIE TULOWIA

Pozycja wyjsciowa: W opadzie tutowia opuszczonymi rekami trzymaj na-
chwytem drazki (uchwyty) tzw. gryfu T (A). Dlonie rozstawione sg na od-
legtos¢ zblizong do szerokosci barkéw. Tuléw wyprostowany (zachowane
naturalne krzywizny kregostupa), barki opuszczone, topatki oddalone od sie-
bie. Nogi lekko zgigte w kolanach.

Przebieg ¢wiczenia: Podciagnij drazki (uchwyty) gryfu T do dolnej cze-
$ci brzucha, cofajac jednoczesnie barki do tytu i Sciagajac do siebie topatki.
Lokcie odwiedz maksymalnie w gére (B). Po osiagnigciu pozycji szczytowej,
zaakcentuj t¢ fazg powtérzenia silnym $wiadomym napigciem migéni grzbie-
tu, po czym kontrolowanym ruchem opus¢ sztange, powracajac do pozycji
wyjsciowej (A).

Wazne uwagi: Skoncentruj si¢ maksymalnie na pracy migséni centralnej
i bocznych czgéci grzbietu (w tym migéni najszerszych), a staraj si¢ ograniczy¢
do minimum prac¢ mig$ni ramion oraz dolnej cze¢sci grzbietu. Dla wigksze-
go zaangazowania mig$ni najszerszych grzbietu mozesz utozy¢ tutéw niemal
réwnolegle do podlogi (nie dopuszczajac do zaokraglenia ledZwiowego odcin-
ka kregostupa), zastosowaé chwyt neutralny i prowadzi¢ tokcie bardzo blisko
tutowia. Skup uwage na technice éwiczenia.
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PODCIAGANIE NA DRAZKU CHWYTEM NEUTRALNYM

Pozycja wyjsciowa: Zwisasz na drazku, trzymajac si¢ go chwytem neutralnym
(grzbiety dloni skierowane na boki). Dlonie rozstawione s na odlegto$¢ nie
wigkszg niz szerokos¢ twoich barkéw, rece niemal catkowicie wyprostowane (A).
Popatki sa oddalone od siebie, migénie najszersze grzbietu rozciagnigte, mie-
$nie obreczy barkowej lekko napigte (celem ochrony niestabilnych stawéw
barkowych).

Przebieg ¢wiczenia: Podciagnij si¢ w gére do momentu, kiedy broda znaj-
dzie si¢ na wysokosci drazka lub ponad nim (B). W tej fazie ruchu topatki
Sciagasz do siebie, a tokcie prowadzisz w d6t do bokéw tutowia. Po osiagnieciu
pozydji szczytowej (B), wolnym kontrolowanym ruchem opus¢ ciato, powra-
cajac do pozycji wyjsciowej (A).

Wazne uwagi: Caly ruch powinien przebiega¢ ptynnie (bez szarpnied).
Skoncentruj si¢ maksymalnie na pracy migsni grzbietu (szczegdlnie migéni
najszerszych grzbietu) i jednocze$nie staraj si¢ ograniczy¢ do minimum zaan-
gazowanie mig$ni ramion. Dlonie warto zabezpieczy¢ specjalnymi paskami
treningowymi przed zeslizgnigciem.
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