


PROLOG

Zatozeniem kanatu Warszawski Koks od poczatku istnienia (2012) byto przekazywa-
nie wiedzy za darmo i tak tez pozostanie, pdki jestem czescia tego projektu.
Dziekuje Ci, ze jeste$ z nami, Drogi Widzu.

PODZIEKOWANIA

Wielkie podziekowania dla ludzi, bez ktérych nie mielibyscie teraz tej ksiazki
w rekach/na ekranie:

Mojej Agacie za korekty i liczne konsultacje w trakcie pisania'

(@agaciastaaa)

Damianowi, ktéry jest pomystodawca oraz ojcem chrzestnym catego projektu
(@typodmarketingu)

Kubie, ktéry tchnat zycie w smutny szary tekst i stworzyt wizualne arcydzieto

(Kuba tubik)

Btazejowi za pomoc w zdjeciach i zwilaszcza za trzymanie blendy! =
(@sandomierski)


https://www.instagram.com/agaciastaaa
https://www.instagram.com/typodmarketingu
https://www.instagram.com/sandomierski_wk

O ARCHITEKCIE

Nazywam sie Michat Sakowski (@sakerwk) jestem jedna czwarta projektu Warszawski
Koks. Jestem magistrem warszawskiej Akademii Wychowania Fizycznego - kierunek
wychowanie fizyczne ze specjalizacjg w gimnastyce korekcyjnej oraz trenerem koszy-
kéwki. Ukonczytem réwniez studia podyplomowe na AWF w Katowicach na kierunku
przygotowanie motoryczne w sportach zespotowych. Mam réwniez ukonczony kurs
Functional Movement Screening System. Od 8 lat pracuje jako trener personalny,
a sam na sitowni spedzitem juz 11 lat. Moimi zainteresowaniami sg: biomechanika,
kinezjologia, fizjoterapia, trening sitowy, fizjologia i teoria sportu. Przygotowywatem
dziesiatki zawodnikéw i trenowatem setki ludzi w swojej karierze. Mam nadzieje, ze
ten projekt wielokrotnie pomnozy te liczby.

WSTEP

Zeby powstat dom, potrzeba gruntu, fundamentu, $cian, stropu i dachu. Aby byta to
solidna konstrukcja, trzeba doktadnie wiedzie¢, z jakich tworzyw doktadnie zbudo-
wac dany element i jak je doktadnie potaczy¢, zeby po latach eksploatacji nie byto
zadnych peknie¢. Przynajmniej tyle wywnioskowatem z budownictwa, robiac dosy¢
krétki research przed rozpoczeciem pisania tego poradnika :D. Oczywiscie ten dom
to Twoja sita, sylwetka, sprawnos¢ i wszystko inne, co chcesz osiagna¢, podazajac
droga treningu z oporem zewnetrznym. Poprowadze Cie ta droga za reke za pomoca
terminologii architektonicznej, bo taki miatem kaprys. Ale starczy trudnych stow —
tutaj wszystko bedzie proste i jasne, a przynajmniej bardzo sie o to postaram.

Grunt to wszystkie rzeczy, ktére musisz pozna¢, zeby méc zaczaé cokolwiek budo-
wac. Podstawowe pojecia, wyjasnienia wielu terminéw, ktérych bedziemy uzywacé
w kolejnych rozdziatach. W gruncie rzeczy grunt gruntownie ugruntuje Twoja wiedze.
Fundamentem naszego treningu jest oczywiscie poprawna technika, wiec druga
czesc¢ zostata poswiecona dokfadnie temu - przyjrzymy sie anatomii, biomechani-
ce i poprawnej technice kazdego z gtéwnych ¢wiczen, ktdrymi bedziemy operowac
przy kolejnych elementach treningu.

Dom to bedg juz ¢wiczenia zlepione w dany budulec do poszczegélnych elementoéw,
czyli — jak potaczyc ¢wiczenia dla poczatkujacego i srednio zaawansowanego. Mysle,
ze starczy juz tego zapowiadania, co to bedzie. Przyszedtes$ tutaj przeciez po to, co
jest po prologu, wiec przejdziemy prosto do tego. Troszke sie przejedziemy, Drogi
Widzu...


https://www.instagram.com/sakerwk
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PODSTAWY MECHANIKI CIAEA

Czlowiek sktada sie z 206 kosci oraz 450-500 miesni, ktére stale wspotpracujg mie-
dzy sobga, zebysmy mogli poruszac sie, oddycha¢, patrze¢, zeby byla pompowana
krew i w ogdle zebysmy zyli.

W tym rozdziale poruszymy najwieksze podstawy mechaniki naszego ciata, ktére
pozwolg nam ugruntowac sobie rozumienie tego, jak nasze miesnie pracuja razem
z sitami, ktére na nie oddziatuja.



DZWIGNIA

Ruchy naszego ciata s3 wytwarzane
poprzez system dzwigni. Te dzwignie
wspotpracuja, by stworzy¢ skoordyno-
wane ruchy. Niektére dzwignie pracuja
dynamicznie (poruszajac ciatem), inne
statycznie (stabilizujac ciato).
Najprostsza dzwignia, jaka istnieje, to
sita natozona na ramie, ktére obraca sie
wokét osi obrotu. Z taka natozong sita
»walczy” sita oporu réwniez dziatajaca na
tym samym ramieniu po tej samej stro-
nie osi obrotu.

Idealnym przyktadem takiej dzwigni
(jednostronnej) jest robienie bicepsa
z hantlem.

Na dtugiej dzwigni zostaje na nasze

sifa
miesni

®

0$ (Staw

- sifa
Tokciow) obciaienia

przedramie natozona sita (hantla). Na krotkiej dzwigni pracuje gtéwnie nasz biceps,
przeciwdziatajac tej sile — zeby hantel i nasze przedramie nie opadty. Osig obrotu

dZwigni staje sie nasz staw tokciowy.

Jest to dzwignia trzeciej klasy. Wiekszo$¢ dzwigni naszego ciata dziata dokfadnie
w ten sposdb. Méwi sie czesto, ze kto$ ma korzystny uktad dzwigni. Oznacza to wte-
dy, ze jest odpowiednio zbudowany (np. ma krotkie kosci przedramienia), aby dzwi-

gac duze ciezary.



RODZAJE SIL
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Kompresyjna

Jest to sita dziatajaca przyktadowo na nasz kregostup, kiedy trzyma-
my sztange na barkach przed przysiadem. Sita ta kompresuje ze soba
kregi, czyli dziata na nie w taki sposéb, ze zbliza je do siebie. Jest to
sifa bardzo dobra - wzmacniajaca nasze stawy.

Napinajaca

Sifa ta pojawia sie w naszym ciele, kiedy np. wisimy na drazku. Jak
dziata? Znéw przyjrzyjmy sie naszym kregom. Jest odwrotnoscia sity
kompresyjnej. Mozna ja tez nazwac sita dekompresyjna.

Scinajaca

Sifa dziatajgca przyktadowo na nasze kolano, kiedy prostujemy noge,
siedzac. Na nasza kos¢ udowa dziata sita w gore, za to na nasz piszczel
(podudzie) dziata sita w dot. To wytwarza site $cinajaca na nasz staw
kolanowy. Moze ona by¢ destrukcyjna dla kolan, zwtaszcza przy du-
zych przeciazeniach i powinno sie jej unika¢ lub chociaz redukowac
ja do minimum w procesie treningu.

Torsyjna

Torsja to sita, ktora rotuje dany obiekt (skreca go). Na przykfad kiedy
patrzymy w bok, wytwarzamy sity torsyjne w naszych kregach szyj-
nych. W treningu najlepszym przyktadem bytoby wykonywanie skre-
téw tutowia pod obcigzeniem.



RODZAJE SKURCZOW MIESNI

Koncentryczny

Jest to taki skurcz miesnia, ktéry doprowadza do skrécenia sie go i tym samym do
przyblizenia dwéch kosci do siebie w osi obrotu danego stawu. W przypadku ¢wi-
czen ztozonych spowoduje on unoszenie sie ciezaru.

Ekscentryczny
Jest przeciwienstwem koncentrycznego - oddala od siebie dwie kosci. W przypadku
ruchu ztozonego bedzie to opuszczanie sie ciezaru.

Izometryczny

Mimo duzego napiecia miesnia nie zmienia on swojej dtugosci oraz nie zmienia sie
znaczaco pozycja ciatla w zadnym momencie. Nie jest mozliwe, Zeby nic sie nie poru-
szyto, ale nie bedzie to widoczne gotym okiem.

Izotoniczny

Napiecie miesnia, ktére przez caty czas trwa-
nia jest niezmienne. Moze sie to stac tylko
przy statym przez kazdy moment trwania
ruchu napieciu zewnetrznym. Nie jest to
mozliwe na wolnych ciezarach, a jedynie
na maszynach zaprojektowanych do tego,
zeby przez caty ruch sita dziatata na nasze
ciato pod katem 90 stopni. W praktyce nie
jest to mozliwe w 100%, lecz przyjeto sie tak
moéwic np. o skurczu w ¢éwiczeniu ,rozpietki
na maszynie”.

Izokinetyczny

Skurcz, ktéry mozna wytworzy¢ tylko na specjalnie zaprojektowanej maszynie do
testowania sity w réznych katach stawu. Ruch jest wykonywany z niezmienna stata
predkoscia.



TRENING

d

Czesto méwimy,lece na trening’, ,trenuje na sitowni” albo ,prawdziwy trening zaczy-
na sie wtedy, kiedy chcesz przestac’, jesli jestesmy typowym trenerem personalnym
z Insta. W kazdym razie zadajmy sobie pytanie: co to jest trening? Czy my rzeczywi-
$cie trenujemy czy tylko ¢wiczymy?

Trening to proces polegajqcy na poddawaniu organizmu stopniowo rosnqcym obcigze-
niom, w wyniku czego nastepuje adaptacja i wzrost poziomu poszczegélnych cech mo-
torycznych. Pojecie treningu obejmuje takze nauke nawykéw ruchowych zwigzanych
z dangq dyscypling sportu. Poprzez odpowiedni trening potqczony z wtasciwym odzy-
wianiem mozna réwniez ksztattowac pewne cechy morfologiczne, np. zwieksza¢ mase
miesniowq czy redukowac poziom tkanki ttuszczowej.

Nie mam zamiaru sie wgtebiac teraz w teorie sportu czy teorie treningu, ale jesli prze-
czytaliscie ze zrozumieniem, to w tym momencie pewnie juz wiecie - ¢wiczycie czy
trenujecie. Osoba trenujaca to taka, ktéra ma plan treningowy z rozpisanga progresja,
trzymajaca sie tej rozpiski w jakims$ przedziale czasu. Jedli przychodzisz i masz do
zrobienia ,biceps”albo ,klate” i dobierasz przypadkowe ¢wiczenia, zeby sie spompo-
wad, a nie zwracasz uwagi na cotygodniowe progresywne przecigzanie, to nie mo-
zesz tego nazwac treningiem. Oczywiscie moze sie zdarzy¢, ze ¢wiczac, osiaggniemy
lepsze rezultaty, ale nie kontrolujemy procesu i nie wiemy nawet, jaki bodziec nasze
ciato otrzymuije.
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IMIENNE TRENINGOWE

Sa to parametry, ktére mozemy réznie moderowac i zonglowac nimi w celu zacho-
wania ciggtego progresu w naszym treningu. Mamy tutaj objetos¢, czestotliwos¢, in-
tensywnos¢, tempo, zakres ruchu i napiecie. Warto sie trzymac¢ sztywnego planu na
poczatku i kontrolowaé wytgcznie obcigzenie, ale nie zaszkodzi zapoznac sie z tymi
elementarnymi parametrami.

1



Objetos¢ - ciezar x liczba powtdrzen x liczba serii x zakres ruchu

Przyktadowo: jesli wykonujemy wyciskanie lezqc 100 kg na 5 serii po 5 powtdrzen,
to nasza objetos¢ bedzie wyliczona tak: 100 x 5 x 5 = 2500 kg

Zakres ruchu jest tutaj dorzucony dla Swiadomosci, Ze jest on wazny, ale nie liczymy
go w réwnaniu. Chodzi o to, ze jesli zwiekszymy objetos¢, ale zakres ruchu bedzie
mniejszy, np. bedziemy wyciska¢ do potowy zamiast petnego ruchu, to nie bedzie
to progres.

Objetos¢ naszego treningu jest wartoscia, ktéra chcemy zwieksza¢ wraz ze wzrostem
naszego stazu. Niekoniecznie musi sie ona powiekszac z treningu na trening albo
z tygodnia na tydzien. Docelowo chcemy jednak, zeby co kilka miesiecy byto wida¢,
ze poszlismy do przodu.

OBCIAZENIE TRENINGOWE | POWTORZENIA
smermenon Lo Lo

1-3P Moc i sita miesni Bardzo ciezkie
3-7P Sita miesniowa Ciezkie
8-12P Sita miesniowa i wytrzymatosc Umiarkowane
13-25P Wytrzymatos¢ migsniowa Lekkie

Intensywnos¢ - przez intensywnos¢ rozumiemy procent ciezaru maksymal-
nego w treningu oporowym. Czesto mylony jest z gestoscia (jest to ilo$¢ wy-
konanej pracy w jednostce czasu. Gesty trening to taki z krétkimi przerwami
i duzg iloscia serii w krétkim czasie).

Na przyktadzie wyciskania po raz kolejny: Jesli naszym maksymalnym cieza-
rem, jaki wycisniemy, jest 200 kg, to rozktadajqc to na procenty intensywnosci:

100% =200 kg

90% = 180 kg

80% = 160 kg

70% = 140 kg itd.

Nieprawda jest, ze trening mato intensywny nie moze by¢ ciezki. Jesli zatozymy 50%
ciezaru maksymalnego i zrobimy serie do odciecia, bedzie to bardzo ciezkie.

Druga wersja intensywnosci jest skala RPE, czyli do jakiego stopnia zblizylismy sie do
zatamania danym ciezarem.

12



SKALA RPE

1 NIC

2 BARDIO EATWE

3 EATWE

4 WYGODNE

5 TROCHE TRUDNE

; TRUDNE

7 CIETKIE

3 BARDZO CIEIKIE

9 NIEZWYKLE CIEZKIE
MAKSYMALNIE




Czestotliwos¢ — jest to po prostu ilos¢ jednostek treningu w przedziale cza-
su. Dobra czestotliwoscig jest trening co okoto 48/72 h. Daje nam to czesto-
tliwosc¢ trenowania danej partii trzy razy w tygodniu. Dla zmaksymalizowania
anabolicznej odpowiedzi naszych miesni wiasnie taka czestotliwos¢, okoto
trzech razy w tygodniu, bedzie optymalna. Jak zobaczycie p6zniej w punkcie
o adaptacji, te potrzeby czestotliwosci sie zmieniajg, co nie znaczy, ze trze-
ba trenowac czesciej albo rzadziej - bardziej trzeba pomanipulowaé inny-
mi zmiennymi, zeby sie dostosowac do tych potrzeb. Ale rowniez czestotli-
wos¢ mozna zmieniaé w zaleznosci od danego okresu treningu, w ktérym sie
znajdujemy.

r

\ Optymalna Czestotliwos¢ Treningu
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Zakres ruchu - przez im wiekszy zakres ruchu jesteSmy w stanie przetre-
nowac miesnie pod napieciem, tym wiekszy bodziec do rozrostu im zapew-
nimy. Tak jak czytaliscie wczesniej, jest to jedna z wytycznych do obliczania
objetosci, wiec warto dbac o to, zeby ten zakres ruchu byt jak najwiekszy -
oczywiscie, tak jak juz wspomniatem, pod napieciem. Pamietajmy, ze kiedy
dZzwignia wynosi 0, zakres ruchu przestaje by¢ istotny. Potrzebujemy zawsze
minimalnego chociaz napiecia, zeby wykonywany przez nas ruch byt praca
pod obciazeniem.
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Napiecie - mozemy dzwiga¢ naprawde duze ciezary, ale potrzebujemy na-
piecia w naszych miesniach, zeby je stymulowad. Prostopadta sita wyprowa-
dzona wzgledem ramienia dZzwigni zapewni nam wiasnie to napiecie. tatwo
jest to wyczu¢ samemu, dotykajac danego miesnia, ktéry chcemy sprawdzié,
czy jest pod napieciem, kiedy wykonujemy jakies ¢wiczenie. Tutaj chciatem
0 napieciu powiedzie¢ tylko pokrotce, zeby trafito do Swiadomosci, ze jest to
istotna zmienna treningowa.
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Tempo - jest tutaj najmniej istotng zmienng, ale mimo to wazna. Mozna nia
bardzo mocno manipulowa¢. Poczatkujacy w kazdym razie nie powinni sie
mocno skupia¢ nad pojeciem tempa. W swiadomosci zachowajcie na pewno
tyle, zeby ruch ekscentryczny zawsze kontrolowac - zeby sztanga nie spada-
fa. To rGwniez pomoze nam w tym, zeby utrzymac napiecie w miesniu w obu
fazach. Dodatkowym waznym elementem w tempie jest tak zwana ,pauza”.
W wielu éwiczeniach moze sie ona okazac fajnym dodatkiem. Np.: wyciskanie
lezac, przysiad, wyciskanie stojagc. W kazdym razie poki jeste$my poczatkuja-
cy, nie skupiajmy sie w kwestii tempa na niczym poza kontrolowaniem fazy
ekscentrycznej.

Tempo czesto opisujemy 4-cyfrowym wzorem:

Przyktad:
Czas opuszczania czas pobytu czas podnoszenia czas pobytu
cieiaru w sekundach w maksymalnym cieiaru w sekundach w maksymalnym
(faza ekscentryczna) rozciagnieciu (faza koncentryczna) skraceniu

w sekundach
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ADAPTACJA

Superkompensacja

= Regeneracja

Praca wykonana na treningu zadaje naszemu organizmowi stres, po ktérym musi sie
on zregenerowac. Zeby i$¢ do przodu, musimy zada¢ taki stres, ktdry zaburzy home-
ostaze i spowoduje superkompensacje. Superkompensacja to nadbudowa naszych
miesni albo zasobdéw energetycznych lub innych cech, aby kolejny raz ciato byto juz
przygotowane na taki stres. Dlatego potrzebna jest nam stata progresja, poniewaz
ciato sie adaptuje i jesli tylko powtérzymy to, co zrobilismy, nie wywofa to juz super-
kompensacji. Na szczescie istnieje tez co$ takiego jak biologiczne prawo akomodacji,
ktére ma swoje plusy i minusy. Minusem jest to, Ze sie wtasnie przyzwyczajamy i mu-
simy dbac o progresje dtugofalowo. Ale plus jest taki, ze akomodacja nie zachodzi
po jednym treningu. Prawdopodobnie ten sam bodziec jest w stanie wywotywac
superkompensacje przez kilka tygodni, zanim kompletnie utraci znaczenie. Jednak
poki jestesmy poczatkujacy, warto korzystac z tego, ze szybko sie rozwijamy i starac
sie doktadac co trening.

18
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PROGRESJA

Jak sobie radzi¢ z progresja na kazdym etapie zaawansowania? Nasze zdolnosci
adaptacyjne z czasem zaczynaja spowalnia¢, szczegélnie gdy zblizamy sie do limitu
genetycznego. Moze to kogos$ zdziwi¢, ale juz po dwdch latach rzetelnego procesu
treningu, jedli nie stosujemy dopingu, zblizamy sie do naszego limitu. Mozna powie-
dzie¢, ze osiggamy wtedy 90% tego, co jestesmy w stanie zbudowac. Kiedy jestesmy
poczatkujacy, progresja wyglada w taki sposéb, ze za kazdym kolejnym razem do-
ktadamy ciezar. Przyktadowo robimy w przysiadzie 40 kg 5 serii po 5 powtérzen. Na
kolejnym treningu z przysiadami robimy 45 kg 5 serii po 5 powtorzen. Na jeszcze
kolejnym 50 kg 5 x 5. W kolejnych etapach naszej kariery ten czas dotozenia ciezaru
sie wydtuzy. Zmieni sie tez rozktad treningu, jako ze wolniej bedziemy w stanie do-
ktadac.
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Podzielmy sobie nasze etapy progresji na:

Poczatkujacego
--- aktualny poziom
4 sesjatreningowa
=

L N R B N BN N BN EENN NN BN N REN B CZES[dﬂi]
T S TSR S i

Tak jak rozmawialismy przy pierwszym slajdzie — progresujemy tutaj z treningu na
trening. Bez problemu co 48 godzin jesteSmy w petni zregenerowani i gotowi na
wiekszy bodziec dzieki superkompensacji. Jest to najprzyjemniejszy etap treningu,
kiedy widzimy efekty po kazdorazowym wejsciu na sale treningowa. Etap ten najle-
piej wykorzystac, przetrenowujac cate ciato co 48 godzin, ale zeby bezpiecznie tre-
nowac i mie¢ porzadek w tygodniu, polecam jedng przerwe 72 h. Dzieki temu wyjda
nam trzy treningi catego ciata w tygodniu. W trzecim segmencie ksigzki dowiecie sie,
jaki trening bedzie sie najlepiej do tego nadawat.

Srednio zaawansowanego

--- aktualny poziom
4 sesjatreningowa

Wydajnosé

..................L'zas[[lni]
L O S T T S S |

Kiedy dochodzimy do etapu, w ktérym nie jesteSmy w stanie dokfadac co trening,
musimy przeskoczy¢ na plan, w ktérym dany bodziec bedzie zwiekszany co tydzien.
Mozemy to zrobi¢, dzielgc nasz trening w tygodniu na sitowy, hipertroficzny i wytrzy-
matosc sitowa.

Dzieki takiemu podziatowi mozemy przetrenowac kazda partie trzy razy w tygodniu,
dajac jej zupetnie inny bodziec, i utrzymac czestotliwos¢, mimo ze zdolnosci adapta-
cyjne spowolnity.
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Zaawansowanego

VAN --- aktualny poziom
4 sesjatreningowa

./"'_.\'\,
R N,
L/ N,
N,
\0
> B Wydajnosé
B S o
~,
\,\
S A Objetosé
||||||||||||||||||||||||||||||ElaS[dﬂi]
4 4+ 1 4 ¢+ ¢ 4 4 14 4 4+ ¢ 4

Kiedy jestesmy juz zaawansowani, musimy spojrze¢ duzo szerzej na nasz trening. Juz
nie ma zmian z dnia na dzien czy nawet z tygodnia na tydzien. Bedziemy potrzebo-
wac bardzo dtugiego czasu, zeby nastapita adaptacja. Musimy tez manipulowa¢ na-
szymi zmiennymi treningowymi w przedziale miesigca lub nawet dtuzej. Przykfado-
wo: zaczynajac od wysokiej objetosci oraz matej intensywnosci, a koriczac zupetnie
odwrotnie — duza intensywnos¢ i mata objetos¢. Kiedy dochodzimy do tego etapu,
kazdy kolejny krok jest juz bardzo ciezki i bardzo mato ludzi jest w stanie na tym po-
ziomie i$¢ do przodu - wymaga to wiele samozaparcia i generalnie to zdrowia!
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HIPERTROFIA
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Normalne komorki Hipertrofia Hiperplazja

Przyrost miesni w naszym ciele nazywamy hipertrofig lub hiperplazja. Hipertrofia (ta
wazniejsza) to po prostu powiekszanie sie naszych komérek miesniowych. Dzieli sie
na hipertrofie miofibralna, czyli rozrost wtékien migsniowych, oraz sarkoplazmatycz-
na, czyli rozrost zapaséw glikogenu i wszystkiego, co otacza miofibryle w komérce.
Coztegodla nas wazne? - jest to rozrost naszych miesni, czyli co$, co warto osiagna¢,
skoro juz tyle pracy wktadamy w dzwiganie zelastwa. Fajnie, jakby to byto w miare
widoczne. Hiperplazja natomiast jest to tworzenie sie nowych komoérek przez co
miegsien jako cato$¢ zwieksza rozmiar. Na dzi$ nie ma naukowych dowodéw na roz-
rost miesni przez hiperplazje u ludzi.
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Jak taka hipertrofie osiggamy? Sa trzy mechanizmy, ktére krotko opisze:

NAPIECIE
MECHANICINE

- PRIYROST
METABOLICINY M|ESN|

USIKODZENIA
MIESNI

Napiecie mechaniczne to pofaczenie prostopadtej sity wytworzonej przez ciezar
z rozciggnieciem tego miesnia. Po chtopsku — im wiekszy ciezar (dla migsnia) przez
im wiekszy zakres ruchu (pod napieciem) przeprowadzimy - tym lepszy efekt hiper-
troficzny.

Stres metaboliczny to kumulowanie sie metabolitéw w miesniu. Tym wiekszy stres
metaboliczny, im diuzej nie dotlenimy naszej tkanki miesniowej. Najwiecej tego stre-
su skumulujemy, robiac serie do odciecia z dropsetami i trzymajac je w izometrii.
Najwazniejsze zwiazki, jakie sie kumuluja, to: mleczan, jony wodoru i nieorganiczny
fosforan. Powoduje to: zwiekszenie ilosci uruchomionych wiékien miesni, wiekszy
wyrzut hormonalny i puchniecie komoérek miesniowych. Warto pamieta¢, ze jest to
mniej istotny mechanizm niz napiecie mechaniczne.

Uszkodzenia miesni — trening z odpowiednia intensywnoscia (RPE) powoduje de-
likatne uszkodzenia we widknach, ktére pracowaty. Kiedy$ uwazano, ze to wtasnie
jedynie nadbudowanie tych uszkodzen powoduje hipertrofie. Po pierwsze nie jest
to konieczne, a po drugie jest najmniej istotne ze wszystkich trzech mechanizmoéw.
Nadmierne uszkodzenia miesni moga by¢ niebezpieczne, jak nam podpowiada zwy-
kta logika. Z tego powodu powinno sie unika¢ po treningu sitowym rozciggania sta-
tycznego.
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ROWNOWAGA STRUKTURALNA

Normalna rownowaga
miesniowa
(optymalna funkcja stawu)

Brak rownowani

miesniowej

N / (dysfunkcja stawu)
Stawy

@)

Jest to odpowiedni balans sit pomiedzy miesniami dziatajgcymi przeciwnie na ten
sam staw albo segment ciata. Mozna ten balans zaburzy¢, rozwijajac site poszczegdl-
nych grup mie$niowych w wiekszym stopniu — a moze sie to sta¢, mimo ze nie bedzie
zamierzone!

Taka nieréwnowaga (dysbalans) sit prowadzi do zwiekszonego ryzyka kontuzji tej
partii, ktéra jest za staba wzgledem sobie przeciwnej. Najprostszy schemat, ktérego
powinnismy przestrzegad, jesli chodzi o te rownowagi sit, wyglada nastepujaco:

Miesnie tydki : miesnie piszczelowe — 3 : 1

Zginacze tokcia : prostowniki tokcia -1 : 1

Zginacze bioder : prostowniki bioder-1: 1

Zginacze kolana : prostowniki kolana - 2 : 3

Rotatory wewnetrzne barku : rotatory zewnetrzne barku — 3 : 2
Zginacze ramienia : prostowniki ramienia -2 : 3

Zginacze tufowia : prostowniki tutowia -1 : 1

Aby dokfadniej sprawdzi¢ nasza réwnowage strukturalng, odsytam do fenomenalnej

strony:
Wiecej o tym i o unikaniu kontuzji w tym materiale:
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RODZAJE CWICZEN

Cwiczenia izolowane to takie ktore, uruchomia tylko jedna dzwignie do pracy dy-
namicznej. Czyli na przykfad praca bedzie wykonana tylko w tokciu — biceps/tri-
ceps. Kiedy wykonamy wspomniane juz wczesniej ,uginanie na biceps’, bedzie to
¢wiczenie izolowane. Mozemy tez biceps przetrenowac ¢wiczeniem ztozonym, jakim
jest np. podcigganie albo wiostowanie — wtedy praca zachodzi w stawach tokcio-
wych oraz ramiennych. Nasze ciato lubi pracowac zespotowo i wiekszo$¢ naszego
treningu to powinny by¢ wiaénie éwiczenia ztozone. Cwiczenia izolowane powinny
by¢ traktowane bardziej jako dodatek — zeby doszlifowac staba partie.

Zeby tadnie to podsumowac - izolowane sg takie ¢wiczenia, w ktrych ciezar porusza
sie po okregu (wokoét osi obrotu stawu), natomiast ¢wiczenia ztozone to takie, przy
ktérych kilka dzwigni pracuje naraz, a ciezar porusza sie po linii prostej.

Po wiecej o tym, czemu tak, a nie inaczej — odsytam do filmu z doktorem Biernatem:
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http://youtu.be/7mxfYGuLdcA

WADY POSTAWY

Napisatem dwie prace dyplomowe w tematyce wad postawy - licencjat i magi-
sterium - ale wciagz mam wrazenie, ze wiem bardzo mato. Badatem wady postawy
u 0s6b nietrenujacych na sitowni i porownatem ich postawe z ludzmi trenujacymi.
Na studiach magisterskich natomiast poréwnatem tych samych trenujacych po
dwdéch latach treningu i sprawdzitem, jak zmienita sie ich postawa. Po sprawdzeniu
wynikéw méwie: warto jest trenowac (z glowa!).

Zanim zaczniesz czytac ten rozdziat, chce zebys wiedziat, Drogi Widzu, ze wady po-
stawy sa znakami drogowymi dla planu treningowego. Musisz by¢ swiadomy (lub
chociaz Twéj trener) swoich wad postawy — inaczej mozesz zrobi¢ sobie naprawde
duza krzywde. W tym rozdziale postaram sie nakresli¢ najpopularniejsze, tak zebys
dat rade sam oceni¢, czy moze masz ktéras z nich. Zachecam kazdego, kto zaczyna
przygode z sitownia, aby pdjs¢ do fizjoterapeuty na ocene postawy. A juz zwilaszcza
jesli zauwazysz ktoras z tych wad — biegnij czym predzej.
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Plecy ptaskie / tytlopochylenie miednicy

Redukcja krzywizny dolnej czesci kregostupa.
Ta postura charakteryzuje sie skréceniem
- za duza sitg prostownikéw bioder (poslad-
kéw i miesni kulszowo-goleniowych), miesni
brzucha oraz zbyt luznych (wydtuzonych)
zginaczy bioder (tych miesni pod brzuchem).
Jest duzo rzadszym problemem niz przodo-
pochylenie, ale na pewno warto mie¢ je na
uwadze.

Korekcja:

Rozcigganie: brzuch, posladki, kulszowo-gole-
niowe

Wzmacnianie: zginacze bioder

Cwiczenia: wznosy nég wiszqc

Hiperlordoza / przodopochylenie miednicy

Miednica jest przechylona w przéd i w dét.
Kregostup w odcinku ledZzwiowym jest

przesadnie wygiety. Zginacze bioder oraz l'
prostowniki grzbietu sg skrécone - zbyt r
silne. Miesnie brzucha, kulszowo-gole- l“

niowe, posladki rozluznione - zbyt stabe.
Mocno zwieksza to szanse na wystapienie
kontuzji dolnego odcinka plecéw, zwilaszcza
kiedy trenujemy z obcigzeniem.

[
- ___________________________‘_-‘

Korekcja:

Rozcigganie: zginacze bioder, prostowniki
grzbietu

Wzmacnianie: posladki, brzuch, kulszowo-go-
leniowe

Cwiczenia: rozcigganie kanapowe, Hip Thrust,
uginanie podudzilezqc, deska
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Hiperkifoza

Kifoza to naturalna krzywizna kregostu-
pa piersiowego. Jej pogtebienie moze
nam przysporzy¢ sporo problemow.
Hiperkifoza nadaje nam zgarbiona po-
stawe - czesto faczy sie z protrakcja
barkéw (o tym pozniej). Bardzo mocno
moze ogranicza¢ mozliwosci wyciskania
nad gtowe czy jakichkolwiek innych ¢wi-
czen, w ktérych ramiona ida w gore.

Korekcja:

Rozcigganie: zginacze odcinka piersiowe-
go (prosty brzucha, skosne brzucha)
Wzmacnianie: miesnie prostowniki od-
cinka piersiowego (prostowniki grzbietu,
czworoboczne ledzwi, czworoboczny kap-
turzasty — czes¢ zstepujqca, tj. dolna)
Cwiczenia: T-raise facepull, Superman,
Y-raise

Glowa wysunieta w przod

Gtowa wysunieta przed klatke piersiowa,
wiszaca szyja — to oznaki protrakcji gto-
wy - bardzo czestego problemu spowo-
dowanego gtéwnie rozwojem ludzkosci.
Sleczymy przed komputerem, siedzac,
patrzymy w telefon, patrzymy w ksiazke
w szkole. Ciggle prowokujemy btedna
pozycje naszej gtowy. Mozemy tez so-
bie robi¢ krzywde, $pigc. Jesli spimy na
plecach i ktadziemy poduszke pod gto-
we, to zweryfikujmy, czy nie rozciggamy
przez 6-10 godzin na dobe miesni z tytu
szyi, ktére powinny by¢ luzne.

Korekcja:

Wzmacnianie: prostowniki odcinka szyjnego kregostupa (tyt szyi)

Rozcigganie: zginacze odcinka szyjnego (przéd szyi)

Cwiczenia: retrakcja izometryczna (lezqc), retrakcja gtowy podczas lezenia na brzuchu
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Odstajace topatki

Czesty problem u mtodych ludzi - kiedy

dolny kat topatki (ta przy$rodkowa czes¢

na dole) odstaje mocno od kregostu-

pa po obu stronach. Czesto taczy sie

z protrakcja barkéw. Ten problem moc- 4
no zwieksza ryzyko kontuzji poprzez: .'
ostabiony miesien nadgrzebieniowy
oraz stabg rotacje zewnetrzng ramienia. “
Zgiecie oraz rotacja zewnetrzna ramie- ~
nia moga by¢ mocno ograniczone przez

taka pozycje topatki.

Mamy tutaj tez ostabiony zdecydowanie miesien zebaty przedni. Prawdopodobnie
migsien rownolegtoboczny jest ostabiony, za to piersiowy mniejszy zbyt silny.

S -

Korekcja:

Rozcigganie: piersiowy mniejszy, najszersze

Wzmacnianie: zebaty przedni, réwnolegtoboczne, nadgrzebieniowe,
Cwiczenia: wiostowanie, Push Up Plus, rozcigganie w pozycji high-5, Pullover

Protrakcja barkow

PHITMKCJA@ ﬁ HETHAKBJA>

Postura goryla - tatwo sie jej nabawic takze na sitowni, jesli nie pilnujemy sie z réw-
nowagda strukturalna. Trzeba po réwno stosowa¢ ¢wiczenia push i pull. Kiedy zaczyna
przewaza¢ mocno push — jak u uzytkownikéw sitowni czesto z klapkami na nogach
- czesto widac wtasnie taka pieknie wyhodowana posture goryla. Jak temu przeciw-
dziata¢, kiedy juz nas to dotyczy?
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Korekcja:

Rozcigganie: podtopatkowy, biceps, piersiowy wiekszy i mniejszy

Wzmacnianie: czworoboczny, réwnolegtoboczny, rotacja zewnetrzna
Cwiczenia: wszelkie wiostowania (musi byc ich przewaga) Scap Pull-Up, Face Pull

Skolioza

Ze skolioza niespecjalnie duzo mozemy
zrobi¢ w treningu.

Wazne, czego nie mozemy: do 20 stopni
skrzywienia generalnie lekarze zezwala-
ja na obciazanie kregostupa osiowo.
Powyzej 20 stopni trenujemy na wta-
sne ryzyko — a wilasciwie nie powinno
sie tego robi¢. Mozna oczywiscie cia-
gle trenowaé bez obcigzania osiowo
(z kompresja kregostupa, np. przysiady
itp). Jesli zauwazysz u siebie skrzywie-
nie boczne lub garb po ktérej$ stronie
kregostupa przy pochyleniu, koniecz-
nie udaj sie na badanie. Dowiesz sie, jak
duze masz skrzywienie i co mozesz tre-
nowac, zeby nie pogorszy¢ tego stanu,
a zahamowa¢ rozwoj wady i zabezpie-
czyc sie przed przysztymi problemami.

SRy
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EANCUCH KINEMATYCINY

SItA >

NADGARSTEK
RAMIE

0 CZAS

Przez tancuch kinematyczny w naszym ciele rozumiemy wszystkie segmenty uru-
chomione do wykonania jakiego$ ruchu. Im dtuzszy taricuch, tym ¢éwiczenie jest
trudniejsze pod wzgledem stabilizacji. tarncuch moze by¢ tez otwarty i zamkniety.
Otwarty to taki, przy ktérym mamy swobodna prace koriczyn, mozna powiedzie¢
.bez podtogi”, czyli np. wyciskanie lezac bedzie takim przyktadem ¢wiczenia na klat-
ke. Natomiast pompka na poditodze bedzie ¢wiczeniem w zamknietym faricuchu
kinematycznym. Kolejny przyktad - przysiad. Zamkniety taiicuch, ale juz wyprosty
podudzi na maszynie beda w tancuchu otwartym. Przykladem dtugiego faricucha
zamknietego pracujacego w danym ¢wiczeniu bedzie wyciskanie stojac — od stép
do dtoni cate ciato jest uruchomione i zmuszone do pracy. Natomiast wznosy bo-
kiem wykonane w pozycji lezacej bokiem na tawce beda bardzo krétkim tancuchem
(otwartym) — tylko od dtoni do klatki piersiowej mamy pracujacy fancuch.

Nie jest to najwazniejsza wiedza w treningu, ale dobrze buduje sSwiadomos¢ naszego
ciata i uswiadamia nam, ktére ¢wiczenia sa bardziej ztozone od innych.

31



MANEWR VALSALVY

Oddech - tak wazna rzecz w naszym zyciu. Bez oddechu w sumie zycia by nie byto.
A bez zycia nie bytoby oddechu. Grubo poptynatem, co? Ale zostawiwszy na boku
filozofie: w treningu oddech jest réwnie wazny jak w zyciu. Tym pieknym poematem
chciatem to tylko mocno zaznaczy¢. W fitnessie czesto sie moéwi, wdech przy zejsciu
i wydech przy wejsciu (np. w przysiadzie). Tutaj przeciwnie! W treningu oporowym
potrzebujemy duzo stabilizacji. Oddech moze nam w tym pomdc, jesli dobrze go
wykorzystamy. Istnieje medyczna praktyka zwana manewrem Valsalvy, podczas kto-
rej nabieramy bardzo duzo powietrza, zaciskamy gtosnie, zeby powietrze nie mo-
gto ulecie¢, i dzieki temu mamy duzo wieksze mozliwosci zaréwno stabilizacyjne,
jak i sitowe. Przyktadowo przy porodzie kobiety stosuja taki manewr podczas parcia.
Najwazniejsze jest, zeby powietrze nabra¢ do brzucha i klatki, a nie do ust. Zwiekszy
to cisnienie naszej jamy brzusznej. Dodajac do tego napiecie miesni brzucha - jesz-
cze lepiej, jesli bedziemy mieli zatozony pas treningowy — wytworzymy potezng site
stabilizacyjna naszego torsu.

Moze sie to wydawad niebezpieczne, ale wiasnie taki manewr chroni zaréwno nasze
serce, jak i mézg dzieki zwiekszaniu cisnienia srodpiersiowego. Nabieramy wdech
przed kazdym powtdrzeniem. Trzymamy powietrze w torsie przez fazy koncentrycz-
na i ekscentryczna. Kiedy juz wrécimy do punktu poczatkowego, wykonujemy wy-
dech. | Przed kolejnym powtdrzeniem znéw nabieramy powietrza i zamykamy gto-
$nie.

Wiecej o tym w naszym dosc¢ starym - bo z 2014 roku - ale wcigz aktualnym filmie:

32


http://youtu.be/sZ41WO37N3Q 

RODZAJE CHWYTOW

Mamy kilka mozliwosci ztapania sztangi/raczki wyciggu/drazka czy jakiegokolwiek
innego sprzetu. Kazdy z nich oferuje nam troche inne plusy i minusy. Przyjrzyjmy
sie im!

Po pierwsze: ZDROWY! Jakiego chwytu nie wybierzemy. Najwazniejsze, zeby nie
przeciaza¢ nadgarstkow. Zeby byto im wygodniej przy wyciskaniach — powinnismy
oprze¢ dton na sztandze/hantlu/czymkolwiek jak najblizej nasady. Mozemy tego
dokonac lekko, rotujac dton, tak zeby przyrzad przecinat nam nasade na skos. Im
krétszy ten dystans, tym mniejsze przecigzenie nadgarstka, a wieksze mozliwosci
transferu sity z innych miesni na ciezar.
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Nachwyt

Nachwyt to pozycja dtoni nakrywajgca przyrzad od géry. Dton jest skierowana przo-
dem do naszego ciata. Najczesciej sie uzywa takiego chwytu przy wiekszosci wyci-
skan ze sztanga oraz kiedy podciggamy sie szerszym chwytem. Czesto przy mar-
twym ciggu réowniez w ten sposéb chwytamy sztange, ale wystepuje tez wariant
z chwytem zamkowym - kiedy ciezary robig sie bardzo duze, a wcigz chcemy stoso-
wac taki chwyt.

Podchwyt

Dton skierowana tytem do naszego ciata. tapiemy przyrzad od dotu. Przy wyciska-
niach raczej sie nie uzywa takiego chwytu, chyba ze chcemy zwiekszy¢ aktywacje
gornej czesci klatki. Osobiscie jednak uwazam, ze sg na to lepsze sposoby. Kiedy wio-
stujemy sztangg lub podciggamy sie na szerokos¢ barkéw, to taki chwyt bedzie dla
nas optymalny.
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Mtotkowy

Chwyt miotkowy jest najsilniejszy, jesli sie podciggamy czy wiostujemy. Réwniez
przy wyciskaniu, jesli mamy mozliwos¢, jest najwygodniejszy dla naszych barkéw.
Nie nalezy go myli¢ z chwytem neutralnym, ktéry jest troszke inng pozycjg naszego
ramienia.

Naprzemienny/Mieszany

=2

Kolejny rodzaj chwytu stosowany najczesciej przy martwych ciggach. Jest to pota-
czenie podchwytu z nachwytem - kazda reka inaczej. Jest najsilniejsza forma chwy-
tania sztangi, a to dzieki temu, ze jedna dton, otwierajac sie, dociska sztange w dru-
giej dioni, tak ze wzajemnie sie zaciskaja przez caty czas trwania ¢wiczenia. Niesie
ze soba niestety duzo niebezpieczenstw. Pierwszym z nich jest duze ryzyko zerwa-
nia bicepsow. Czesto widac na filmach w internecie, jak to sie dzieje — wiasnie przy
martwym ciggu. Wystarczy delikatne napiecie bicepsa w rece, ktéra trzyma sztange
podchwytem i juz mozemy mie¢ problem. Tak wiec konieczna jest 100-procentowa
kontrola motoryczna, zeby nie wykona¢ zadnego nawet minimalnego ruchu w sta-
wie tokciowym, co jest trudne. Drugim problemem jest dysbalans miesniowy géry
plecéw oraz rotacji. Jedna reka jest w rotacji zewnetrznej, druga w wewnetrznej. To
ustawia miesnie plecéw w réznych pozycjach i moze powodowac dysbalanse mie-
$niowe dtuzej dajace sie we znaki.
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PEASICZYINY ANATOMICINE

PLASZCZYZNA PLASZCZYZNA PLASZCZYZNA
STRZALKOWA CZOLOWA POPRZECZNA

Nasze ciato w ruchu dzieli sie na trzy przecinajace je ptaszczyzny. Wykonujemy ¢wi-
czenia wtasnie w tych ptaszczyznach i powinnismy dbac o to, zeby zachowac réwno-
wage w ich poszczegdlnych czesciach, na ktére dzielg ciato, czyli:

—lewa i prawa (ptaszczyzna strzatkowa),

- przdd i tyt (ptaszczyzna czotoway),

- goraidét (ptaszczyzna poprzeczna).

Chce, zebyscie wiedzieli o tym podziale, bo w kolejnych rozdziatach zdarzy mi sie na
pewno uzy¢ zwrotu typu ,w ptaszczyznie strzatkowej” - wtedy bedziemy sie dobrze
rozumiec. Poza tym uwazam, Ze jest to bardzo cenna informacja w ogéInym rozumie-
niu naszego ciafa.
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FUNDAMENTY



HIP THRUST

Mam nadzieje, ze mi wybaczycie, Panowie, ale chyba wypada zacza¢ od Pan — tak mi
sie wydaje. No c6z, przed nami absolutny guru, jesli chodzi o rozwijanie tych wspa-
niatosci, ktére kazdy z nas podziwia - kobiece posladki (teraz juz na pewno mi wy-
baczycie). Stad w treningu dla poczatkujacych — wersja dla kobiet znalazto sie wta-
$nie to ¢wiczenie. Ale nie zrozumcie mnie Zle. Caty tyt naszego ciata bedzie miat tutaj
mase pracy, tak ze jest to bardzo istotne ¢wiczenie w serii fundamentéw. Nie ma
drugiego takiego ¢wiczenia, ktére w tak duzym zakresie ruchu ma takie mozliwosci
przeciazania i praktycznie izoluje posladki w pracy. Zatem Panie, ktére niekoniecznie
chca rozbudowywac uda, réwniez znajda pocieszenie w tym lifcie. Ale zeby nie byto,
ze o Was zapomniatem, chtopaki - dla sportowcéw sprint skok oraz dla tych, ktérzy
chca poprawic¢ gorna faze martwego ciaggu - bedzie to réwniez idealne ¢wiczenie.
Namoéwitem? No to lecimy!
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1. Przygotowanie ciala do wykona-
nia ¢wiczenia bedzie sie réznito w hip
thrustach totalnie w poréwnaniu
z kolejnymi ¢éwiczeniami, o ktérych
bedziecie (mam nadzieje) czyta¢ da-
lej. Gtowa, sekwencja napie¢ i ogdlnie
pozycja ciata i sztangi sprawia, ze mu-
simy sie nauczy¢ nowych wzorcéw ru-
chowych. Wykonujemy je, opierajac sie
okolicami topatek na platformie, zosta-
wiajac stopy na podtodze. Tworzymy z naszego ciata taki idealny prostopadty stotek.
Ale po kolei - tak samo jak z budowa domu, zaczniemy tutaj od dotu do géry.

2, Stopy ustawiamy réwnolegle na sze-
rokos¢ bioder - da nam to najlepsze pole
podstawy — najbardziej stabilng pozycje.
Nie jest to w zasadzie obowiazek. Posladki
sq bardzo réznie zbudowane i u niekto-
rych oséb moze sie okaza¢, ze duzo lepiej
beda czuty ich prace z szerzej rozstawiony-
mi palcami i nawet szerzej rozstawionymi
stopami. Dlatego poczatkowo propono-
watbym taka stabilng wersje, ale z czasem
nie zaszkodzi poeksperymentowac, wyczu¢, gdzie jest nasz ztoty srodek w ustawie-
niu — catkiem podobnie jest z przysiadem, ale o tym wiecej p6zniej, bo tam jeszcze
rézne inne czynniki beda decydowac o tych stopach. Wiemy juz, jak to ma dziata¢
w plaszczyZnie czotowej i poprzecznej. A jak w takim razie w ptaszczyZnie strzatko-
wej, czyli jak daleko od naszych bioder maja by¢ stopy?

3.To sprawdzimy juz przy samym wypchnieciu sztangi w gore — potrzebujemy
wiasnie idealnie prostopadtych linii podudzi do tutowia z udami oraz do podtogi.
Chcemy wiec miec¢ idealny pion wytworzony z naszych piszczeli kiedy mamy peten
wyprost biodra - kiedy nasze uda i tutéw sa pozioma linig prosta. Kiedy juz znajdzie-
my te pozycje, mozemy wrdci¢ na dét i przemysle¢ kolejne punkty naszego ciata po
kolei w gére. Dodam jeszcze, ze jesdli stopy beda za daleko - bedzie to zwiekszato
prace tytu naszych ud - dwugtowych poétbtoniastych péticiegnistych, natomiast
jesli stopy beda za blisko naszych bioder - bedzie to zwigkszato prace naszych
czworogtowych, czyli przodu uda.
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4.Kolana prowadzimy idealnie nad
kostkami — zn6éw to zapewnia nam bar-
dzo stabilng i idealng mechaniczne pozy-
cje wyprostu biodra. Moze sie okaza¢, ze
bedziemy mieli problemy z aktywacja po-
sladkow w takiej wersji i wtedy polecam
delikatnie poprowadzi¢ kolana szerzej,
ale nie prowadzi¢ ich szerzej niz nad mate
palce u stop. Kiedy jest lekko, mozna sie
pokusi¢ o szersze rozktadanie ich, ale pod
ciezarem bytoby to nierozsadne i niebezpieczne. Dodatkowym gadzetem (bardzo
zacnym na kazdym poziomie zaawansowania) bedzie miniband zatozony na kolana.
Jest to bardzo lekka guma z nieduzym obwodem, idealna wtasnie do mocniejszego
zaktywizowania posladkéw. Sam hip thrust najmocniej angazuje nasze migsnie po-
sladkowe wielkie, ale mamy tez mate i $rednie, co najlepiej przetrenujemy witasnie
takim odwodzeniem - z narzucona guma w czasie hip thrustéow mamy wszystkie te
funkcje uruchomione naraz!

5. Kolejnym punktem sa posladki i brzuch - ten element bede w kolejnych ¢wi-
czeniach powtarzat jak mantre — zawsze napinamy jedno i drugie, to jest podstawa
naszej stabilizacji — utwardzone centrum naszego ciata. Zadbajmy przed napieciem
i zablokowaniem ich o odpowiednie ustawienie miednicy. Mozemy jg mie¢ w pozycji
neutralnej albo w delikatnym tytopochyleniu (wiecej o tym w dziale ,grunt”), do kt6-
rego docelowo dojdzie w gornej fazie, czyli w wyproscie.
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Oczywiscie trzymamy to napiecie przez caty ruch. Kiedy bedziemy schodzili na dét
i opuszczali sztange, to rozluznimy na pewien czas posladki, ale brzuch kategorycznie
nie moze by¢ puszczony nawet na sekunde - potrzebujemy nieustannego napiecia
catej przedniej tasmy, zeby nie obcigzac kregostupa. Swoja droga duzo ludzi méwi
o obciagzaniu kregostupa przez hip thrusty, a prawda jest taka, ze dziata to zupetnie
odwrotnie — wzmacnianie posladka zdecydowanie odcigza kregostup w codziennym
uzytkowaniu.

6. Teraz zajmiemy sie drugim punktem
podparcia naszej dzwigni. Najpierw
ustalmy, na jaka wysokos¢ ustawi¢ tawke/
steper/skrzynie czy cokolwiek, na czym
wygodnie sie Wam bedzie robito to ¢wi-
czenie. tawka powinna by¢ ustawiona
pare centymetrow ponizej naszego kola-
na — mniej wiecej taka wysokos¢ zapewni
nam, ze tutéw bedzie prostopadty do na-
szych podudzi, a tors réwnolegty do pod-
togi. Bedzie to optymalna pozycja, zeby
dzwigad najwieksze ciezary — optymalnie roztozone sity. Co natomiast, jesli tawka
bedzie nizej albo wyzej? Im nizej bedzie tawka, podczas dazenia nawet do oparcia
0 samg podtoge - bedzie sie zwiekszata izolacja naszych posladkéw, malata praca
innych miesni i niestety rosto obcigzenie nadgarstkow oraz utrudniato utrzymanie
pozycji wyprostu biodra. Za wysoka pozycja fawki bedzie potegowata prace przo-
du naszego uda i odejmowata prace posladkéw. Dlatego tez zaufajmy grawitac;ji
i ustawmy ciato tak jak ono sobie tego zyczy — prostopadle. topatki ustawiamy
w retrakgcji i depresji — czyli cofamy je i opuszczamy do dotu. Taka pozycja doda nam
duzo wiecej stabilizacji w naszym grzbiecie, ale tez catym torsie.

7. Opieramy sie w okolicy dolnych ka-
tow topatek. Ale nie jest to jedna jedyna
obowiazkowa pozycja - trzeba znalezé
swoje ,miejsce”, ktére na pewno bedzie
w okolicach witasnie tych dolnych katéw.
Im blizej karku sie oprzemy, tym ciezej
nam bedzie, a im blizej bioder, tym tatwiej
nam bedzie. Pamietajmy w kazdym razie,
Ze nie chodzi nam o jak najwiekszy ciezar
w postaci liczby, tylko o jak najwieksze
przecigzenie naszych miesni - a to nie jest
proporcjonalne 1:1 z tym, ile jest na sztandze. Rece uktadamy na sztandze w taki
sposéb, zeby byto nam wygodnie i stabilnie — moja propozycja: nachwyt szerokos$¢
biakromiczna, ale bez spiny — byle szerzej niz barki — sama odlegtos¢ sztangi tak na-
prawde narzuci nam te odlegtosc.
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8. Przechodzimy do kolejnego punktu - ustawiamy gltowe. Gtowa bedzie tutaj
wiasdnie ta najwieksza nowoscig — musimy patrze¢ przed siebie - mozna powiedzie¢,
ze na sztange. Zachowajmy taka pozycje gtowy, utatwi nam to spiecie catego przodu
ciata, dobra pozycje zeber wzgledem bioder i odcigzenie kregostupa. Czyli oducza-
my sie ,prostej” postawy i w tym ¢wiczeniu swiadomie sie garbimy (W koncu, nie?
Cate zycie nam dupe zawracali, zeby tego nie robic).

9. Ruch zaczynamy z martwego punktu - gteboki wdech z manewrem Valsalvy,
zanim pdjdziemy do goéry i oczywiscie kornczymy petnym wyprostem (UWAGA! NIE
PRZEPROSTEM!) bioder - czyli lecimy do pozycji, w ktorej nasz tutéw bedzie w jed-
nej linii z udami. Opuszczamy sztange z powrotem na podfoge i wtedy mozemy wy-
kona¢ wydech. Napinamy znowu posladki, zeby ustawi¢ miednice i nie puszczamy
brzucha, do tego kolejny mocny wdech i lecimy z kolejnym powtdérzeniem. Mamy
tez druga mozliwos¢ wykonania tego ¢wiczenia - bez opuszczania na podtoge, tylko
z wyhamowaniem tuz przed. Ta opcja zapewni nam wieksze zmeczenie miesnia, ale
moze by¢ troche stabsze dla budowania sity. Jesli jesteSmy poczatkujacy, obowiaz-
kowo zalecam opcje numer 1, ale po pewnym czasie zaawansowania mozna $miato
prébowac, co bedzie dla nas najlepsza wersja. Mysle, ze zostawiam Was, Moje Drogie
oraz Moi Drodzy, z petna wiedzg, jak to ¢wiczenie wykonac bezpiecznie i efektywnie.

Dorzucam dodatkowo wersje filmowa, gdzie prezentuje to ¢wiczenie ktos znacznie
ciekawszy niz ja:
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http://youtu.be/h2MEmAxX2xc

WYCISKANIE LEZAC

No dobra, Panowie, to teraz lecimy z najwazniejszym ¢éwiczeniem kazdego poczatku-
jacego. lle na tawie? lle ciskasz? lle leci na klate? Styszeliscie kiedys? :D No to pomoge
Wam poprawi¢ odpowiedz na to pytanie razem z nienagannym wykonaniem.

Wyciskanie lezac wydaje sie ¢wiczeniem na, klate”, ale jest tutaj na tyle dtugi tancuch

kinematyczny (bardzo duzo segmentéw ciata wtgczonych do ruchu), ze mozna je na-
zwac ¢wiczeniem catego ciata.
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1.Zaczynajac w takim razie od stop -
chcemy je trzymac jak najblizej naszego cia-
ta, wasko, dodatkowo jak najblizej bioder. To
pozwoli nam na potezne napiecie dolnych
partii. Mamy tutaj rowniez dwie opcje:

» Wieksza stabilnos¢ - stopy ptasko cafg
podeszwa

» Wieksze napiecie - stopy postawione na
palcach

Raczej nie ma tutaj zwyciezcy, wiec polecam
wybrac pod siebie, co bardziej ,lezy”. Oczy-
wiscie jesli sie nie szykujemy do zawodéw
w wyciskaniu/tréjboju — tam sa w zaleznosci
od federacji ré6zne konkretne wymagania.
Ten tekst jest przeciez jednak kierowany do
poczatkujacych, wiec na razie wybierzcie, co
dla Was wygodniejsze.

2. Kolejny element, na ktory nalezy zwré6-
ci¢ uwage, to kolana. Chcemy wprowadzic¢
nasze kosci udowe w rotacje zewnetrzng -
spowodujemy to, utrzymujac kolana skiero-
wane do zewnatrz, jednoczesnie trzymajac
stopy wasko. To zapewni nam stabilny doét
ciata i wstepne napiecie posladkéw - naj-
wiekszych miesni naszego ciata, ktére blo-
kuja wszystko, oraz mozliwos¢ przejécia do
kolejnego kroku.

3. Posladki chcemy utrzymaé w maksymalnym napieciu - pomoze juz nam w tym
ustawienie kolan nadajace rotacje zewnetrzng - jest to jedna z funkcji naszych mie-
$ni posladkéw. Dodatkowo jeszcze swiadomym skurczem dopinamy te posladki
mocniej. Laczac te trzy kroki, zapewniamy sobie absolutng stabilizacje dotu ciata.
Dopiero kiedy wszystkie te elementy mamy zabezpieczone, mozemy sie zaja¢ torsem
i ramionami.

4. Koleja rzeczy przy napinaniu posladka jest napiecie brzucha - zobaczycie
to w kolejnych ¢wiczeniach. Potaczenie tych dwdch napie¢ ustawia nasza miednice
w optymalnej pozycji oraz maksymalnie jg stabilizuje. Manewr ten ochroni takze nasz
kregostup w wielu ¢wiczeniach - jednym z nich jest wtasnie wyciskanie lezac. Mimo
tego, ze lezymy i wyciskamy ramionami, nasze plecy sa narazone na duze przecigze-
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nia, jesli nie zadbamy o poprawne ustawienie miednicy. Zapamietaj, Drogi Widzu, ze
musisz zachowac te wszystkie napiecia przez caty czas trwania serii.

i)

5.Przechodzimy do elementéw, kto-
re beda mialy najwiecej roboty. Géra
plecéw i ustawienie topatek to najwaz-
niejszy rejon przy stabilizacji naszych
barkéw i generalnie catego torsu — one
zamykaja z gory caly ten spiety cylinder,
ktéry wytworzylismy z torsu. Kluczowe
do stabilizacji i bezpieczeristwa w kom-
pleksie barkowym jest ustawienie topa-
tek w retrakgji i depresji. To znaczy po
ludzku: cofamy lopatki i opuszczamy
je przy okazji. To nam zapewni delikat-
ny badz nie - tuk w plecach. Taki tuk to
nic ztego - wrecz przeciwnie, jest bar-
dzo zdrowym — pasujgcym do krzywizny
naszego kregostupa — wygieciem, bez
ktérego przy wyciskaniu lezac - moze-
my sie nabawi¢ powaznych probleméw
zdrowotnych. Oczywiscie przesadny tuk
tez nie bedzie optymalna opcja, jesli
chodzi o ,zdrowe” wyciskanie. Dlatego
powinnismy dazy¢ do wygodnej natu-
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ralnej dla nas krzywizny ze Sciggnietymi topatkami, napietym brzuchem i posladka-
mi. To ta wygodna dla naszego kregostupa bedzie optymalna.

6. Czas zlapa¢ za sztange - bo ilez mozna
stuchad o rzeczach, ktére nic nie beda prze-
ciez robi¢:/

No ale fundamenty sg chyba wazne - tak sie
umowilismy na poczatku i sugeruje to tytut
tego galantego elaboratu.

Jedli chodzi o szerokos¢ chwytu sztangi,
to bedziemy szuka¢ tak zwanej szerokosci
biakromicznej. Jak ja zmierzy¢?

+ mierzymy odlegtos¢ od wyrostkow
barkowych i mnozymy jq przez 1,5 - to jest
odlegtos¢, na jakg powinny by¢ rozstawione
palce wskazujace oplatajacych gryf dtoni.To
nam da wygode, dobra pozycje sztangi na
naszym ciele przy opuszczaniu i optymalny
ruch do najlepszego transferowania sity na
sztange. Sam chwyt na sztandze powinien
by¢ klasyczny — z zamknietym kciukiem. To
nam zapewni spokojna gtowe, Zze sztanga
nam nie zrobi gilotyny. Natomiast sztange
powinnismy trzyma¢ w dtoni jak najblizej
nasady nadgarstka, gdyz im wieksza bedzie
ta odlegtos¢, tym wieksze przecigzenia na
nasz nadgarstek bedziemy generowac przy
wyciskaniu.

7. RAMIE WZGLEDEM TULOWIA - Nie pro-
wadzimy tokci prostopadle do ciata. Chce-
my miec¢ tam kat miedzy 45 a 70 stopni. To
pozwoli uchronic nasze barki przed przecia-
zeniami oraz bedzie lepsza mechanicznie
pozycja do wyciskania. Tak wiec pieczemy
dwie pieczenie na jednym ogniu — bedziemy
zdrowi i silni.
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- Rotacja zewnetrzna, ktérag wytworzyliSmy w kosci udowej, potrzebna tez

bedzie w kosci ramiennej. Jesli chodzi o

nasze ramiona, to tutaj uruchamiamy te

rotacje zewnetrzng poprzez ,wkrecenie tokci” tak, jakbysmy chcieli ztamac sztange
naszymi dtornmi. To nam zakotwiczy rece w barkach i sprawi, ze beda jak ze stali.

47

8.Trajektoria ruchu sztangi jest taka,
ze zaczynamy nad barkami, schodzimy
natomiast troche w strone bioder - po-
wiedzmy, ze opuszczamy jg na sutki.
Miejsce docelowe na naszym ciele tak
naprawde wyznaczy za kazdym razem
szeroko$¢ chwytu — im szerzej ztapiemy,
tym wyzej na klacie opuscimy. Im weziej
zlapiemy sztange, tym blizej bioder be-
dzie ona opuszczona. tokie¢ musi znaj-
dowac sie caty czas doktadnie pod nad-
garstkiem — wiasnie stad taki kierunek
prowadzenia ciezaru.



9. Praktycznie najwazniejsza rzecz, a poruszona na samym koncu - oddech.
Powinnismy go bra¢ przed powtdrzeniem, kiedy sztanga jest nad naszymi barkami
i przed rozpoczeciem powtdrzenia juz powinnismy by¢ na bezdechu, tak zeby za-
den element naszego torsu sie nie poruszat. Schodzimy w dot i wracamy ze sztan-
ga nad barki - to jest dopiero moment na wydech: bezpieczna pozycja, w ktérej
bez problemu mozemy uruchomi¢ wszystkie miesnie oddechowe. Taki manewr
zaciskania nabranego powietrza nazywa sie manewrem Valsalvy i jest stosowany
kompleksowo we wszystkich ztozonych ¢wiczeniach, aby zmaksymalizowa¢ mozli-
wosci naszego ciata i zapewnic dobry transfer sity, a przy tym zabezpieczy¢ nasz tors
przed wszelkimi problemami mechanicznymi, ktére mozemy napotka¢, dzwigajac
ciezary.

Jesli juz wiesz to wszystko, Drogi Widzu, to mysle, ze jestes gotowy na wyciskanie na

sitowni — odsytam Cie w kazdym razie i zapraszam, gdybys chciat zobaczy¢ to wszyst-
ko w formie filmu, tutaj:
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http://youtu.be/bbGuHx07EDc

WYCISKANIE SITANGI WASKO

Druga kluczowa wersja wyciskania w planach dla poczatkujacych bedzie wyciskanie
w waskim rozstawie ramion. Nie bedzie tutaj duzo nowosci wzgledem tego, co prze-
czytaliscie w opisie wyciskania ,szeroko’, ale na pewno zastuguje na osobna strone.
Dla ludzi z gteboka klatka piersiowa, czyli ludzi, u ktérych jest duza odlegtos¢ most-
ka od kregostupa, moze sie to okaza¢ nawet lepsza wersja wyciskania pod wzgle-
dem rozwoju klatki piersiowej niz szersza, mimo ze pozycja ramienia powoduje niby
mniejsze rozciggniecie. Dla takich oséb duzo wazniejszy bedzie spory zakres ruchu
tokcia wzgledem tutowia, ktérego nie uswiadczymy, wyciskajac w szerokim rozsta-
wie — oczywiscie ze sztanga. Dla kazdego natomiast bedzie to swietne uzupetnienie
wyciskania lezac poprzez wzmocnienie barkéw i tricepséw i dodatkowe nabijanie
objetosci treningowej bez przemeczania rotatoréw naszych ramion, ktdre przy szer-
szym rozstawie majg wiecej roboty. Rotatory niech zatem odpoczywaija, ale my bierz-
my sie do roboty!
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1. Cate przygotowanie bedzie identycz-
ne jak w wyciskaniu lezac, a jedyne, co sie
zmieni tak naprawde, to tor prowadzenia
tokci oraz szerokos¢ chwytu, wiec przejdzie-
my wprost tam.

2.Tym razem tapiemy na szerokos¢ akro-
miczna, czyli doktadnie nad naszymi barka-
mi - polecam wyprostowac sobie ramiona
w gore, lezac pod sztangg, i wtedy osungc
dtonie do chwycenia sztangi. To bedzie nasz
idealny chwyt na szerokos$¢ barkéw. Stojak
powinien by¢ ustawiony wyzej niz przy wy-
ciskaniu szerokim, bo bedzie nam ciezej wy-
ja¢ sztange nad barki.

3. tokcie, jak pamietacie (mam nadzie-
je!), zawsze prowadzimy pod sztanga, tak
ze jesli wyciskamy wasko, réwniez tokcie
prowadzimy wasko. Bedziemy te tokcie kie-
rowac blisko zeber, chyba ze mamy bary jak
szafa gdaniska czterodrzwiowa, to wtedy nie
kierujcie sie zebrami, ale po prostu tokiec
pod nadgarstkiem. Reszte znacie juz do-
ktadnie - gteboki wdech i wydech, kiedy je-
steSmy bezpieczni na gérze ze sztanga nad
barkami i mozemy sie pompowac ze spokoj-
na gtowa!
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PRZYSIAD ZE SITANGA

Przysiad jest bardzo wszechstronnym ¢wiczeniem, czesto mylonym z ¢wiczeniem
na nogi. Jesli spojrzymy gtebiej na pracujgce miesnie — okazuje sie, ze pracujemy
praktycznie cata nasza muskulatura. Uruchomione sg miesnie od szyi po same stopy.
Przy takich ¢wiczeniach bardzo wazne jest, aby dbac o poprawna technike i koniecz-
nie nalezy sprawdzi¢ czy nie mamy wad postawy. Jakies marginalne krzywizny nie
zrobig nam wielkiej krzywdy, ale duze wady moga byt ktopotliwe dtugofalowo przy
progresji — patrz segment pierwszy (grunt). Jesli jesteSmy pewni, ze sie kwalifikujemy
do obcigzania naszego ciata — zabieramy sie za technike oczywiscie od samego dotu.
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1.Stopy w idealnym sSwiecie mieliby-
Smy ustawione réwnolegle i wasko na
szerokos¢ bioder. To pozwolitoby nam na
optymalne pole podstawy oraz najwieksze
mozliwosci narzucenia rotacji zewnetrznej.
W naszym $wiecie natomiast to nasze bio-
dra beda wyznaczaty szerokos$¢ rozstawu
stop oraz kierunek ustawienia palcow. Jesli
nasze panewki sg skierowane na zewnatrz -
szerszy rozstaw bedzie lepszy, a wasko i do
przodu - lepszy bedzie waski rozstaw stép
i palce skierowane przed siebie.

Mozemy rowniez sprawdzi¢ sami jak ustawic
te stopy -

Kiedy wiemy juz co zrobi¢ ze stopami, do-

dajemy narzucong site na podtoge ta stopa

— tak jakby$my chcieli przekrecic¢ jakis przy-

cisk, ale stopa pozostaje w tej samej pozyciji.

To nam narzuca site rotacji zewnetrznej -
uruchamia to nasze posladki, co zapewnia poczatek optymalizacji ustawienia catego
naszego ciata przed przysiadem.

2. Kolana na razie moga by¢ spokojne -
dopiero kiedy zaczniemy ruch, sie nimi zaj-
miemy, ale nadmienie tylko, zeby zapadto
w pamie¢, ze nie maja prawa zapadac sie do
srodka wzgledem stép.
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https://www.youtube.com/watch?v=JxlWfNkcu0Y
https://www.youtube.com/watch?v=JxlWfNkcu0Y

3. Przechodzimy do bioder - tutaj znowu
musimy zablokowac caty system przez pota-
czenie napiec¢ brzuch-posladki.

4. Kolejnym elementem klasycznie sg to-
patki - ruchem zegarowym wprowadzamy
je w depresje oraz retrakcje. Niestety, jesli
sami mamy nie popas¢ w depresje przez
kontuzje, nasze topatki musza pozostac
w nieustannej depresji. Kiedy juz o to zadba-
lismy, mozemy spokojnie chwytac sztange!

5.Szerokos¢ chwytu sztangi wyznaczy
nasza mobilnos¢ w barkach. Im weziej je-
steSmy w stanie to zrobi¢, tym stabilniejsza
bedzie ,p6tka” na sztange - czyli przestrzen
na miesniu czworobocznym.

Polecam w takim razie ztapa¢ mniej wiecej
jak do wyciskania lezac, a nastepnie, kiedy
juz wyjdziemy ze sztanga ze stojaka, pro-
bowac¢ delikatnie zblizy¢ ramiona do siebie,
az osiggniemy komfortowa waska i stabilng
pozycje. Wazne, zeby nic nas nie bolato, kie-
dy bedziemy w tej,najwezszej” pozycji, a na-
sze ramiona beda w linii z tutowiem - tokcie
przy zebrach.
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6.Do pelnej stabilizacji powinnismy
dorzuci¢ delikatnie $cigganie sztangi
»na siebie”, tak jakbysmy sie chcieli na tej
sztandze podciagnad. To sprawi, ze sztanga
nie bedzie lezata luzno na naszych barkach,
ale stanie sie z nami bardzo stabilna jedno-
$cig. Doda to sztywnosci potrzebnej plecom
przez aktywacje najszerszych grzbietu oraz
zlikwiduje ruchomos¢ sztangi wzgledem
ciata.

7. Glowa jest jak zwykle przedtuzeniem
kregostupa - neutralna silna pozycja bez
przechylania ani w gére, ani w dot.

8.Zanim zaczniemy przysiad, musimy
zabrac sztange ze stojaka. Koniecznie mu-
simy to zrobi¢ w pozycji przysiadu - stopy
razem bez Zadnego telemarku. Zabranie
sztangi powinno by¢ praktycznie pierwszym
przysiadem - takim bardziej pétprzysiadem
oczywiscie, ale juz zachowane wszystkie za-
sady petnego przysiadu. Jesli juz z nig wsta-
lismy, musimy sie troche cofna¢ — na tyle
duzo, zeby by¢ w bezpiecznej odlegtosci od
stojaka ale na tyle mato, zeby nie straci¢ stabilizacji. Dobrze wykonane dwa kroki po-
winny wystarczy¢ — maksymalnie trzy. Kiedy juz znajdziemy nasza pozycje, urucha-
miamy petna sekwencje napinania wszystkiego od stép do ramion —i lecimy w dét!
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9.W przysiadzie, ktéry tutaj omowimy,
chodzi o zejscie dokladnie w dét - mamy
tez wersje low bar, w ktérej musimy zejsc
mocno biodrem, oraz wersje front squat,
przy ktorej schodzimy mocno kolanem.
W wersji high bar lecimy dokfadnie w dét.
W idealnym $wiecie byloby to doktadnie
takie samo wychylenie od kostek bioder
i kolan (przéd i tyt), ale jestesmy bardzo
réznie zbudowani i w 100 przypadkach lu-
dzi bedzie 100 réznych przysiadéw. Zasada
w kazdym razie jest taka, ze schodzimy réw-
nomiernie z kolana i z biodra, zachowujac
na tyle pionowa pozycje tutowia, na ile je-
steSmy w stanie.

10. Patrzac od przodu - pamietajmy, zeby kolana przez caty ruch nie zapadalty sie
do srodka wzgledem stopy. Dobrym nawykiem jest state wypychanie ich na zewnatrz
juz od samej gory, kiedy tylko rozpoczniemy proces schodzenia w dot.
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11. Gleboko$¢ - schodzimy na tyle nisko, na ile pozwala nam nasza budowa. Nigdy
na site mocniej. Uwaga na zawijanie miednicy oraz na zbyt plytkie przysiady. Uda
réwnolegle do podtogi beda dobrym minimum - im gtebiej od tego z prostymi ple-
cami oraz dobrg pozycja kolan, tym lepiej dla nas.

Po kazdym przysiadzie pamietajmy, aby u gory zablokowac¢ ruch napiety na nowo
posladkiem i oczywiscie przez caty ruch utrzymujemy napiecie w brzuchu i ramio-
nach na sztandze.

Pétprzysiady wydajg sie najlepsze dla sprintu oraz skakania, jako ze ruch w takiej
wersji najbardziej przypomina prace biomechanicznie.

Dla masy miesniowej peten przysiad (ponizej 90 stopni) brzmi najsensowniej, ponie-
waz wzrasta zakres ruchu oraz aktywacja miesni. No i pozostaje nam gteboki przy-
siad, czyli zejscie, jak najnizej mozemy - funkcjonalnos¢ i zdrowie tkanek.

Najlepiej tutaj wzmocnimy nasze wiezadta i bedzie to tez swietna opcja dla ludzi,
ktérzy maja problemy z kolanami (wbrew temu, co sie btednie mysli i méwi o przy-
siadach). Dodatkowo nie przejmujmy sie kolanem wychodzacym przed palcem - na
pewno nie raz styszeliSmy o tym, ze obcigza to kolana. Oczywiscie, ze obcigza to ko-
lana - tak samo jak wyciskanie lezac obciaza klatke. To dzieki temu obcigzeniu nasze
kolana, klatka i wszystko, co jest poddawane treningowi - s3 wzmacnianie. Po prostu
trzeba to robic z glowa - ale o tym w kolejnym segmencie ksigzki.

Jesli chcesz to zobaczy¢ w formie filmu, to odsytam do naszych fundamentéw:
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http://youtu.be/NEduXlZ8zSk

MARTWY CIAG KLASYCINY

Nie ma ¢wiczenia, ktore zajezdza nasz uktad nerwowy mocniej niz tytutowy martwy
ciag w wersji klasycznej. Powoduje to zmuszenie naszego organizmu do wygene-
rowania ekstremalnej sity w bardzo krotkim czasie, aby podnies¢ ogromny ciezar
z podtogi. W przypadku przysiadu takie podniesienie jest poprzedzone opuszcza-
niem ciezaru z pionu, co w dtugim czasie pozwala skumulowac energie przed ruchem
koncentrycznym — w gére. Martwy ciag zaczynamy z martwego punktu, z podtogi
i nie mozemy skumulowac zadnej energii przed péjsciem w gére. Ten nagty wystrzat
uktadu nerwowego zapewnia nam takie potezne przecigzenia. Dlatego zaawanso-
wani zawodnicy potrafia to ¢wiczenie wykonywac 2 czy 3 razy rzadziej niz chociazby
przysiad. No ale przejdzmy do meritum - jak to sie robi.
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1. Stopy optymalnie beda ustawione zno-
wu réwnolegle na szerokos¢ bioder - do-
ktadnie tak jak w przysiadzie (og6lnie bedzie
tu sporo podobienstw). Natomiast mimo
ze jest to najlepsza pozycja pod wzgledem
stabilizacji, moze sie okaza¢, ze silniejsi be-
dziemy w troche innym ustawieniu. Mimo
wszystko poczatkowo polecam szukac tej
réwnolegtej pozycji. Najlepiej, zeby nasze
piszczele znajdowaty sie jak najblizej sztan-
gi da nam to mechaniczna przewage, zeby
sztangi nie trzeba byto ciagna¢ na siebie
przy podnoszeniu jej do pionu.

Do pozycji bardziej spersonalizowanej doj-
dziecie sami — bez mojej pomocy.

2. Kolana moga jeszcze by¢ spokojne - zajmiemy sie nimi, dopiero kiedy zacznie-
my ruch, ale nadmienie juz teraz, zeby zapadto w pamig¢, ze nie maja prawa zapadac
sie do srodka wzgledem stép.

3. Przechodzimy do bioder - tutaj znowu
musimy zablokowac caty system przez pota-
czenie napie¢ brzuch-posladki.

4. Kolejnym elementem klasycznie s3 to-
patki - ruchem zegarowym wprowadzamy
je w depresje oraz retrakcje. Niestety, jesli
sami mamy nie popas¢ w depresje przez
kontuzje, nasze topatki musza pozostac
w nieustannej depresji. Kiedy juz o to zadba-
lismy, mozemy spokojnie chwytac sztange!
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5. Sztange lapiemy delikatnie szerzej
niz szerokos¢ barkow albo na szerokos¢
barkéw - na tyle szeroko, zeby kolana mia-
ty miejsce, zeby sie nie zapadag, ale na tyle
wasko, zeby by¢ jak najblizej pozycji piono-
wej. Kiedy juz sztange ztapiemy, dorzucamy
rotacje zewnetrzng ramion — doktadnie to
samo co przy wyciskaniu lezac. Narzucamy
taki ruch, jakbysmy chcieli sztange ztamag,
rotujgc ramiona na zewnatrz.

6. Glowa jest jak zwykle przedtuzeniem
kregostupa - neutralna silna pozycja bez
przechylania ani w gére, ani w dot.

7.Tak to wszystko teraz powinno wygla-
dac zanim wyciagniemy sztange do gory.
Nasze ciato bokiem bedzie sie uktada¢ bar-
dzoréznie w zaleznosci od dtugosci poszcze-
golnych segmentéw - piszczele, uda, tors,
ramiona — ale jest jedna wazna zasada, ktéra
musi pozosta¢ zachowana. Kolano, biodro
oraz barki od boku powinny sie utozy¢ w ko-
lejnosci wypisanej od dotu do goéry w troj-
kacie. Czyli biodro nad kolanami i barki nad
biodrem. Jesli nie jesteSmy w stanie ustawic
naszego ciata w takiej pozycji - prawdopo-
dobnie trzeba bedzie dostosowac albo inng
wersje martwego ciggu do naszych dzwigni,
albo poszukac¢ zupetnie innego zamiennika
wyprostu tutowia i bioder — np. hip thrust,
wznosy na tawce rzymskiej itp. W kazdym
razie im bardziej poziomo bedzie nasz tors,
tym wiecej plecéw (oraz tytu naszych ndég)

bedzie zaangazowanych w ruch, a im bardziej spionizowany, tym wiecej pracy beda
miaty nasze nogi (zwlaszcza przdd). Pozycje te osiagamy przez petne napiecie tylnej
tasmy — czyli schodzimy do sztangi, a nastepnie szukamy pozycji, w ktérej wszystkie
miesnie z tytu naszego ciata beda maksymalnie naprezone. To jest nasza pozycja do
martwego ciagu i kiedy jg znajdziemy - mozemy rusza¢ w gére!
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8. Zanim pdjdziemy w gore, nalezy naprezy¢ sztange, tak zeby sie nie zderzy¢
nia z talerzami. To nas uchroni przed niebezpiecznym dziataniem sit na kregostup.
Jesli naprezymy sztange, nie bedzie zadnego dzwieku przy pdjsciu w gére - i tego
wiasnie szukamy. Dobrym poréwnaniem jest samochéd holowany na linie — wy-
obrazZcie sobie, ze samochdéd holujacy nagle ruszy, zanim lina sie naprezy. Przy takim
nagtym szarpnieciu lina holownicza bardzo tatwo moze ulec zerwaniu.

9. Gteboki wdech - manewr Valsalvy, na-
stepnie mozemy startowac do gory.
Ruch rozpoczynamy praca biodra - czyli
mozna powiedzie¢, ze barki i plecy péjda w
gore pierwsze. To tak jakbySmy chcieli na-
piac z catej sity miesnie posladkowe i za po-
moca tej sity wyprostowac sie. Jesli zrobimy
btad i zaczniemy pracowad, prostujac nogi -
nasze kolana sie cofna i przecigzenie péjdzie
na kregostup (prostowniki grzbietu) — wy-
tworzymy niekorzystna dzwignie. Skupiamy
sie nad praca biodra i p6zniej wszystkie inne
segmenty uruchamiajg sie, az dojdziemy
do petnego wyprostu tutowia - zwracamy
wtedy uwage na to, zeby nie zrobi¢ prze-
prostu tutowia. Jesli bedziemy juz na gé-
rze i napniemy mocno posladek, trzyma-
jac wciaz napiety brzuch od samego dotuy,
bedziemy bezpieczni i nie przekroczymy
pionu. Sztange przez caty ruch prowadzimy bardzo blisko naszych nég i na koniec
naszych bioder. Kazdy centymetr odchylenia utrudni nam to ¢wiczenie. Oczywiscie
kiedy ciezar bedzie juz odpowiednio duzy, nawet nie bedziemy mieli wyboru, ale z
poczatku mozemy nim operowac¢ w miare swobodnie wiec dobrze jest zwréci¢ na
to uwage. Uruchamiajac miesnie najszersze, przyciggamy sztange do naszego ciata
- nie tylko do gory. Konczymy ruch w petnym wyproscie tutowia z opuszczonymi
topatkami do dotu i do tytu. Optymalnie bytoby zrobi¢ wdech oraz wydech, kiedy
jestesmy na dole, ale czesto martwy ciag jest na tyle meczacy, ze bedzie to potrzebne
w momencie wyprostu u gory. Jesli to u Ciebie tez bedzie potrzebne, to wiasnie w
tym momencie zréb wydech oraz ponowny wdech i dopiero zaczniemy faze ekscen-
tryczna (opuszczanie sztangi na ziemie). Schodzimy dokfadnie tak samo jak szlismy
do gory, czyli zaczynamy ruch biodrem — przez cofanie bioder oraz wychylanie tuto-
wia do przodu i stopniowo schodzac w dét, dokltadamy do tego kolana, tak zebysmy
nie zawadgzili o nie sztanga. Oczywiscie ta sama zasada co przy podnoszeniu — sztan-
ga jak najblizej tutowia. Kiedy juz opuscimy sztange na podtoge, mozemy wykonac
wydech, po ktérym bierzemy kolejny wdech i mozemy wykonac juz wtedy kolejne
powtorzenie.
Jest tez druga metoda wykonywania martwego ciggu, tak zwana ,touch and go”
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Wtedy wyglada to troche, jakbysmy grali w koszykéwke sztanga :D, czyli opuszczamy
ja rowniez do samej podtogi, ale nie ma momentu na wdech i wydech, tylko ,odbija-
my” jg od podtogi - od razu po kontakcie z podtoga podnosimy jg znowu. Tg metoda
mozna zrobi¢ zdecydowanie wiekszg objetos¢, aczkolwiek dla poczatkujacych zde-
cydowanie nie polecam, poniewaz niefatwo sie dobrze skupi¢ nad poprawna techni-
ka i kazde takie uderzenie wytraca z idealnej pozycji oraz napiec.

Jesli chciatbys to zobaczy¢ w formie filmu, to odsytam do naszych fundamentéw:

61


http://youtu.be/9GYH8PJ6xA0 

WIOSLOWANIE SITANGA W OPADZIE

Nie ma drugiego tak dobrego ¢wiczenia na miesnie grzbietu jak wiostowanie sztanga
w opadzie. Nie dos¢, ze koncentrycznie i ekscentrycznie przetrenujemy miesnie naj-
szersze obte rébwnolegtoboczny i czworoboczny, to jeszcze pracujemy izometrycz-
nie catym naszym prostownikiem grzbietu. Pomijajac plecy - réwniez reszta naszej
tylnej tasmy jest uruchomiona i takze nasze nogi ciezko pracuja, zeby przetrwac te
ciezka pozycje, w jakiej wiostujemy. Jesli juz, mam nadzieje, przekonatem Cig, czemu
warto wiostowa¢, to przechodzimy do techniki rozbitej na atomy.
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1. Im wieksze pole podstawy stworzymy
na prostych (Scianach) nogach tym stabil-
niejsi bedziemy - to juz wiecie z poprzed-
nich ¢wiczen, jesli czytaliscie, jak je wykony-
wac. Ale tutaj jest to jeszcze wazniejsze niz
w kazdym poprzednim ¢wiczeniu. No i usta-
wienia stép nie narzuca nam budowa mied-
nicy i bioder oraz mobilno$¢ w przysiadzie
i martwym ciggu. Tutaj musimy sie skupic
tylko na tym, zeby$my byli jak najbardziej
stabilni.

2. Nogi razem z torsem w pelnym napieciu w pionie. Czyli spinamy poslady,
brzuch, topatki w depres;ji retrakcji — gtowa przedtuzeniem tutowia. Wszystko, co
najwazniejsze w naszym ustawieniu, zacznie sie dopiero, kiedy ztapiemy sztange.
Wybieram wersje w podchwycie dla poczatkujacych, bo jest najsilniejsza pozycja ra-

mienia przy chwytaniu sztangi.

3. Kazde ¢wiczenie, w ktérym chwytamy
sztange podchwytem - bedziemy tapac
na szerokos¢ barkéw albo ciut szerzej - jest
to tak zwany chwyt akromiczny - na sze-
rokos¢ wyrostkow barkowych. Natomiast
jesli wybierzesz nachwyt - bedzie to na
pewno szerzej niz szeroko$¢ barkéw. Do-
brym wyznacznikiem poprawnie dobranej
szerokosci bedzie pozycja ramienia. Jesli
przedramiona bedziemy prowadzi¢ pio-
nowo w pfaszczyznie strzatkowej (czyli tej,
jakby nam strzata przebita gtowe na wylot),
przy podchwycie wtasnie szerokos¢ barkéow
powinna nam pozwoli¢ na taka trajektorie.
Jedli juz znamy szerokos¢ chwytu, to fapie- B
my sztange, zamykamy uchwyt i mozemy ja
unies¢ - identycznie jak w martwym ciagu,
jesli podnosimy z podtogi.

Jesdli podnosimy ze stojaka, to nie ma pro-
blemu: po prostu kroczek w tyt i jesteSmy &
gotowi. Skadkolwiek bysmy podnosili sztan- 8
ge - najpierw wstajemy do petnego pionu
i dopiero opuszczamy sie do pozyciji.

4. Opuszczamy sie ,z biodra” — czyli schodzimy nie za pomoca ugiecia kolan (tylko
delikatnie w kolanach uginamy), a cofamy tytek i opuszczamy mocno barki. Teraz
pytanie brzmi: jak nisko sie opuszczaé? Jesli chcemy zmaksymalizowac prace najszer-
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szych grzbietu - czyli, tak to nazwijmy, pracowac nad,szerokoscia’, to opuszczamy sie
jak najblizej poziomej pozycji tutowia. Jesli chcemy pracowac nad géra plecéw, zeby
miec¢ ABS (Absolutny Brak Szyi), to bedziemy wiostowac blizej pionu, ale generalnie
nie polecam tej wersji raczej nikomu z poczatkujacych. Moja propozycja dla startu-
jacych ze sportem, zeby zaangazowac jak najwiecej miesni grzbietu i przetrenowac
najmocniej z w miare wygodna pozycja ciata. To znaczy opuscic sie na 45 stopni.
Wtedy praca rozktada sie po réwno na najszersze i czworoboczny (i oczywiscie mase
innych mniejszych miesni grzbietu).

5. Kiedy juz znalezliSmy sie w naszej idealnej pozycji do wiostowania, pozosta-
to nam tylko wiostowad. Tutaj skupimy sie nad dwoma aspektami — fopatka oraz ra-
mie.

Jesli chodzi o topatki, znowu mamy dwie mozliwosci do wyboru — mozemy je trzy-
mac ciagle w retrakgcji i depresji i wiostowac tylko ramionami - wtedy zmaksymalizu-
jemy prace najszerszych. Natomiast druga wersja jest taka, ze sciggamy fopatki przed
kazdym ruchem wiostowania oraz rozluzniamy je po kazdym opuszczaniu sztangi. To
doda sporo pracy czworobocznemu i réwnolegtobocznemu, ale prawdopodobnie
nie bedziemy w stanie wykonac takiej samej objetosci przez dodanie tego drugie-
go wariantu. Ja z reguty zalecam trzymanie topatek w jednej pozycji, bo kat tutowia
w wiostowaniu juz wymusza u nas wiecej pracy gory plecéw. Z reguly to najszersze
sg zaniedbane u przecietnego cztowieka, ktéry dopiero zaczyna trenowac.
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6. Ramiona bedzie nam prowadzita tak naprawde grawitacja, ale pdki ciezar nie
zrobi sie odpowiednio duzy, musimy sie sami skupi¢ na tym, zeby sztange prowadzi¢
pionowo do gory.

7. Pozycja wiostowania podchwytem na-
kieruje nas na prowadzenie jej blisko ud
i bioder przy kazdej prébie.

Brzuch nie jest meta, do ktérej musimy do-
lecie¢. To nasza topatka i tors wyznaczaja
koncowy punkt wiostowania. Jesli tokiec
przekroczy linie plecéw, przestajemy praco-
wac juz najszerszymi, tak ze niekoniecznie
musimy sie sitowa¢ z tym koncowym
zakresem. Raczej proponowatbym zrobié
wiecej pracy w,silnym” zakresie ruchu.

W tym momencie, Drogi Widzu, wydaje sig, ze wiesz juz wszystko, co najistotniejsze
o wiostowaniu sztanga w opadzie tutowia, wiec serdecznie zapraszam Cie do pom-
powania skrzydet! Oczywiscie podaje link do wersji filmowej opisu tego ¢wiczenia,
gdzie mozna zobaczy¢ doktadniej, jak to dziata:
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http://youtu.be/Nxr4-9ZXRBw

WYCISKANIE SZTANGI STOJAC

Zdecydowanie moje ulubione ¢wiczenie. Mam duzy sentyment do niego oraz pora-
chunki do wyréwnania - nie udato mi sie wycisna¢ 100kg :D

Najlepsze ¢wiczenie do dtugotrwatej progresji przeciagzern na nasze mieénie nara-
mienne, gore klatki piersiowej, tricepsy, kaptur, no i oczywiscie stabilizacje catego
ciafa przez bardzo dtuga dZzwignie.

Najdtuzszy fancuch kinematyczny w linii prostej, jaki jestesmy w stanie utworzy¢ na-
szym ciatem, pojawia sie wiasnie w tym ¢wiczeniu. Nazywane jest ono tym ,prawdzi-
wym” wyciskaniem. Wyciskanie lezac jest krétkim i tatwym ruchem w tatwej pozycji
- na lezaco. Tu musimy ustabilizowac cate ciato od kostek po nadgarstki, ktére mamy
wysoko nad gtowa z dofgczonym obcigzeniem. Wymaga to od nas bardzo wiele pra-
cy izometrycznej, ale zaraz sie dowiecie wszystkiego krok po kroku.

Lecimy...

66



1. Im wieksze pole podstawy stworzymy
na prostych (Scianach) nogach, tym sta-
bilniejsi bedziemy - to juz wiecie z po-
przednich ¢wiczen, jesli czytaliscie jak je wy-
konywac. Ale tutaj jest to jeszcze wazniejsze
niz w kazdym poprzednim ¢wiczeniu. No
i nie narzuca nam ustawienia stép budowa
miednicy i bioder oraz mobilnos¢ w przy-
siadzie i martwym ciaggu. Tutaj musimy sie
skupi¢ wytacznie na tym, zebysmy byli jak
najbardziej stabilni.

2. Kolana absolutnie nie biora udziatu
w tym éwiczeniu. Mozna zobaczy¢ czasami
na sitowniach, jak ludzie wybijajg sie z nég
przy wyciskaniu ciezaru nad gtowe - jest
to inne ¢wiczenie - tak zwany ,push press”
albo wycisko-podrzut. My natomiast robi-
my wersje statyczna, jesli chodzi o dét ciata,
tego ¢wiczenia. Tylko obrecz barkowa tutaj
pracuje nad przeniesieniem ciezaru nad
gtowe. Blokujemy je w wyproscie, napie-
te czworogtowe (przéd uda) oraz posladki
oczywiscie z catej sity — i przypomne tylko,
ze tak pozostaje przez caty ruch, inaczej ze
stabym fundamentem cata konstrukcja sie
posypie - delikatna rotacja zewnetrzna na-
rzucona przez stopy znowu nie zaszkodzi.
Oczywiscie zawsze gdy napinamy posladek, réwniez trzymamy napiety brzuch - to
juz wiecie. Napiety brzuch i posladek sa jak yin i yang, swiatto i cier, Saker i Kontuzje.
Po prostu zawsze wystepuja razem. W wyciskaniu stojac jest jedna kluczowa rézni-
ca - to napiecie w obu miejscach trzymamy rygorystycznie przez caaaaaaty ruch -
nigdy nie rozluzniamy. W czasie ruchu bedziemy wykonywac delikatny ruch w bio-
drach, ale o tym péznie;.

3.topatki trzymamy tu jak w innych
¢wiczeniach w depresji i retrakgji. Jak juz
byta mowa, zebysmy sami nie byli w de-
presji przez kontuzje, musimy sie pogodzic¢
z tym, ze topatki bedg miaty smutne zycie na
naszych treningach. Chociaz kiedy juz be-
dziemy wykonywac¢ wyciskanie, to ulegnie
troche zmianie, ale o tym zaraz.
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ga albo nawet delikatnie przed nig. Nie jest

4, Gtowa w wyciskaniu stojac jako je-
dynym <¢wiczeniu bedzie ruchoma.
Zaczynamy z wyprostowang szyja i scia-
gnietg broda - gtowa w retrakgji, ale kie-
dy bedziemy prowadzi¢ sztange do géry,
gtowa musi zrobi¢ droge, aby sztanga
mogta pdjs¢ w linii prostej pionowo do
gory, a nie omija¢ brode, nos i czoto. Tak
wiec w czasie gdy sztanga rusza z na-
szych obojczykéw, odchylamy delikat-
nie gtowe razem z wypchnietym lekko
biodrem do przodu i mozemy spokojnie
wyciskac.

5. Zabieramy sie za sztange!

Chwyt bedzie wyznaczata nasza mo-
bilnos¢ oraz dzwignie dtugos¢
kosci ramiennej i kosci przedramion.
W kazdym razie chcemy zlapa¢ na tyle
wasko, na ile mozemy, zachowujac pio-
nowe przedramie prostopadte do sztan-
gi. Prawdopodobnie u wiekszosci bedzie
to ciut szerzej niz szerokos¢ barkéw. Pa-
trzac od boku, najistotniejsze jest, zeby
tokcie znajdowaty sie idealnie pod sztan-
to intuicyjna pozycja ramienia, ale mimo

tego, ze wyda sie z poczatku dziwna - bedzie nam to dawato najlepszy mechanizm

do wyciskania nad gtowe. Sztange powinni

Smy potozy¢ jak najblizej naszej szyi, jesli

pozwala nam na to mobilnos¢ i dlugos¢ segmentéw ramion. Im dalej bedziemy ja
miec od szyi, tym gorzej dla naszego wyniku i mniej bezpiecznie bedzie jg odktadac

przy fazie ekscentrycznej.
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6. Chwytamy sztange jak najblizej na-
sady nadgarstka. Im blizej nasady zta-
piemy, tym lepszy transfer sity, jakq na-
rzucamy, oraz mniejsze przecigzenia dla
samego nadgarstka - lepsza dZzwignia.



7. Mozemy wyciska¢ - zanim sztanga
przekroczy nasza brode, musimy zrobi¢
B trzy rzeczy. Po pierwsze: gteboki wdech
z manewrem Valsalvy. Dopiero potem wy-
pychamy delikatnie biodra do przodu - ale
kardynalnym btedem bytoby zgiecie plecow
(pogtebienie lordozy ledZzwiowej) albo zgie-
cie kolan. Trzymamy napiete czworogtowe,
posladkiibrzuch, ale przesuwamy biodra do
przodu - to nam juz troche otworzy droge
sztangi w pionie, ale jak jeszcze w tym mo-
mencie dorzucimy wychylenie glowy w tyt
- wytworzymy bezpieczng przestrzen i nie
) bedziemy sie martwili zahaczeniem o co-
kolwiek. Kiedy sztanga juz przekroczy linie
naszych wtoséw, réwnoczesnie sktadamy
nasze ciato z powrotem w jedna linie.

Jesli chodzi o trajektorie ruchu, to jest to
idealnie pionowy ruch, jesli dobrze go wy-
konamy, ale bedziemy to odczuwa¢, jakby-
Smy troche wyciskali za siebie. Pamietajmy
o tym, ze sztange nalezy wycisna¢ nad gtowe, a nie za gtowe. To gtowa ma wjecha¢
pod sztange, znajdujaca sie juz u gory, a nie sztanga pojechac nad gtowe, kiedy ta
jest z tytu. Na poczatku polecam sie uczy¢ wykonywac te ruchy po kolei, zanim za-
czniemy je robi¢ rownoczesnie. Kiedy ucze kogos robi¢ OHP zawsze prosze o kolej-
no$¢: biodra -> gtowa -> sztanga | W DOL -> sztanga -> gtowa -> biodra. Po paru tre-
ningach podopieczni sami zaczynaja wykonywac te ruchy symultanicznie bez mojej
prosby.

8. Kiedy zaczniemy sztange opuszczaé, wykonujemy dokladnie te sama se-
kwencje, tylko ze oczywiscie na odwrot. | pamietajmy, zeby opuszczad jak najblizej
naszej szyi. Im dalej odsuniemy, tym gorsza dZwignie wytworzymy. Oczywiscie wy-
dech wykonujemy dopiero gdy sztange odtozymy na jej miejsce na dole — na oboj-
czykach. Caty czas utrzymujac napiecie catego ciata, wykonujemy kolejny wdech
i mozemy bezpiecznie rozpocza¢ kolejne powtdrzenie.

Fundamenty OHP w formie filmu sg tutaj:
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http://youtu.be/zQRcZjp3ZVI

PODCIAGANIE NA DRAZKU PODCHWYTEM

Jak to moéwi Robercik Dynamit: ,Po tym, jak sie facet podcigga, umiem oceni¢, jaki
jest w t6zku" Sprawa juz oczywista chyba, jakie to bardzo wazne ¢wiczenie w tym
zestawie. Skupcie sie mocno nad technika, w razie gdybyscie trafili na Robura na si-
towni. Podciaganie podchwytem jest czym$ duzo wiecej niz ¢wiczeniem na plecy
— bez zaskoczen juz w tym momencie. O ile przycigganie na wyciggu jest doktadnie
tym, o tyle na drazku pracujemy praktycznie catym ciatem. Méwi sie w kazdym razie,
ze na plecy nie ma lepszego ¢wiczenia, ale znowu o wiostowaniu w sumie méwi sie
to samo. Proponuje mniej filozofowania i po prostu robi¢ jedno i drugie.
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1. Ciato stabilizujemy identycznie jak
przed wyciskaniem stojac. Tak naprawde
bedzie to praktycznie odwrotny ruch, tylko
Ze nie bedziemy sta¢ na podtodze.

Zanim zawisniemy na drazku, skupmy sie na
tych rzeczach:

« napiety poslad i brzuch, topatki w re-
trakcji i depresji, glowa przedluzeniem
kregostupa - reszta jest w tej chwili nie-
istotna, bo zaraz nie bedziemy mieli kontak-
tu z podtoga.

2.Drazek tapiemy na taka sama szerokos¢
jak wyciskanie wasko oraz wiostowanie
w opadzie - szerokos¢ barkéw (akromicz-
na) oczywiscie podchwytem, wiec dtonie
zwrocone w strone naszej twarzy. Kiedy juz
zlapiemy drazek i zawisniemy, musimy zro-
bi¢ pare istotnych rzeczy przed péjsciem
w gore.
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3. Jedli pozwala nam na to przestrzen pod
drazkiem, to nogi trzymamy wyprosto-
wane w jednej linii z tulowiem. Jak chce-
my by¢ perfekcyjni, to z gimnastyki mozemy
dorzucié¢ pozycje stopy w zgieciu podeszwo-
wym — czyli palce skierowane w podtoge. To
nam bardzo pomoze w stabilizacji tutowia
przy wejsciu nad drazek - zapobiegnie bu-
janiu sie ciata.

4.Przy pracy lopatek znowu mamy
dwie mozliwosci do wyboru - tak samo
jak wprzypadku wiostowania. Oczywiscie
kluczowe przed pierwszym ruchem jest
$ciggniecie topatek mocno w tyt i dot. Wy-
konujemy peten ruch podciggniecia, opusz-
czamy sie do samego dotu i znowu puszcza-
my topatki, zeby sie uniosty (wtedy nasze
ciato oczywiscie sie opuszcza).
Tutaj znowu zwiekszymy znacznie prace
dolnej czesci miesnia czworobocznego - tej
zaniedbanej mocno, bo kazda rzecz, jaka trzymamy w reku, czy nawet zatozony ple-
cak — uruchamia prace gérnej jego czesci. Dolna jest czesto uspiona i dlatego warto
jest na nig zwracac uwage.
Druga wersja jest taka, ze po $ciagnieciu topatek trzymamy te Sciggnietg pozycje
przez caty ruch. To zdecydowanie bedzie lepsze, kiedy ciezary juz znacznie wzrosng
— jest to po prostu bezpieczniejsza wersja. Przy Izejszych etapach treningu albo po
prostu nizszym procencie ciezaru maksymalnego koniecznie robitbym wersje z ele-
wacjg i depresja.

5. Czesto wytyczne do zaliczonego pod-
ciaggniecia to tak zwana broda nad dra-
zek. Na pewno mieliscie na WF takie zada-
nia. Czesto bedzie trzeba sie dostosowac
pod tym wzgledem do wymagan. Ale w na-
szym treningu powinnismy wykonywa¢ ¢wi-
czenia w zdrowym petnym zakresie ruchu
- przy podciagganiu podchwytem takim za-
kresem jest moment, kiedy tokie¢ dochodzi
do miesni najszerszych, czyli mniej wiecej
ramie pokrywajace sie z tutowiem. U wie-
lu ludzi w tym momencie broda nie bedzie
jeszcze ponad drazkiem i to nic zlego, ze
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bedzie duzo nizej. Moze o tym zadecydowac¢ chociazby dtuga kos¢ przedramienia
i krétkie ramie. Wystawianie podbrédka bedzie dla osoby tak zbudowanej ciezkie,
a nawet niezdrowe (dtugofalowo).

6. Przypomne jeszcze tylko na deser, ze tutaj réwniez dbamy o ,Valsalve” - na-
bieramy wdech na dole przed ruchem i wykonujemy wydech znowu w tej samej po-
zycji po petnym wykonanym powtérzeniu.

Raczej wiesz na tym etapie wszystko o podcigganiu, co Ci potrzebne, ale kla-
sycznie odsytam do materiatu wideo dla nadgorliwych (to ci najlepsi!):
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http://youtu.be/olxgbxHIHTY 

POMPKI NA PORECZACH

Dipy, dipsy, pompki na poreczach - jakkolwiek je nazwiesz, beda réwnie dobrym
¢wiczeniem. Moéwi sie o dipach, ze sg przysiadem dla géry naszego ciata. Dlaczego
¢wiczenia, w ktérych ciato przenosimy w przestrzeni (jak dip i podcigganie), s tak
dobre w poréwnaniu z ¢wiczeniami, podczas ktérych ciato jest statyczne, a przeno-
szony jest w przestrzeni obiekt zewnetrzny? Sa teorie, ze pracuje kolosalnie wiecej
miesni stabilizujacych i stad taki niesamowity rozwdj sylwetki przez te wtasnie kon-
kretnie wersje. Zachecitem? Lecimy z technika!
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DZIK | D7

1. Jak w kazdym ¢wiczeniu wielostawo-
wym - bedziemy tutaj stabilizowa¢ ciato od
dotu do géry - identycznie jak w podcigga-
niu, wiec odsytam do stabilizacji w tamtym
rozdziale.

2. Kiedy juz jestesmy gotowi, wchodzimy
na podwyzszenie przy poreczach i tapiemy
je.

3. Jesli mamy mozliwos¢ regulacji szero-
kosci, to dobierzmy taka szeroko$¢, zeby
nasze barki, fokcie i nadgarstki byly w jed-
nej linii. Jesli nie mamy, to pilnujmy chociaz
tego, aby tokcie byty nad nadgarstkami - to
jest najwazniejsze i absolutnie koniecznie
niezaleznie od szerokosci. Z tym chwytem

y tak pokrétce, bo standardowo zaczniemy

od dotu do gory.

4, Co z nogami w takim razie? Jesli po-
zwala nam na to wysokos¢ poreczy, to
przez caly ruch trzymamy wyprostowane
nogi bez zadnego uginania czy wychylania
w ktdrakolwiek strone. Palce obciagniete,
jesli chcemy dorzuci¢ wisienke na torcie.
Posladki i brzuch niezmiennie zwarte i go-

d p towe przez caty serig, nawet jeszcze zanim

zaczniemy wykonywa¢ pompki. Mam na-
dzieje, ze o gtowie pamietacie i nie musze
przypomina¢, ale na wszelki dopowiem -
przedtuzenie tutowia. Nie garbimy sie i nie
patrzymy w sufit. Silna sztywna pozycja
przez cal serie. tamanie tej pozycji ustawia
nasz migsien dzwigacz topatki w niezdrowej
pozycji i moze to na dtuzszag mete rodzi¢
duzo probleméw z barkami, zwtaszcza w tak
wymagajgcym ¢wiczeniu jak pompki na po-
reczach.
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5. Jak nisko zejs¢? Nie ma tutaj takiego
statego, jedynego punktu, do ktérego po-
winnismy zejs¢, ale dobrym celem bedzie
zejscie barkiem na wysokos¢ albo delikatnie
ponizej tokcia. Mozna to poréwnac do gte-
bokosci zejscia w przysiadzie — tam tez naj-
lepiej, jesli zejdziemy ponizej 90 stopni. Nie
ma sensu schodzi¢ na site gteboko, ale jesli
czujecie, ze nizej bedzie bezpiecznie i wy-
godnie, to zawsze wiekszy zakres ruchu jest
naszym przyjacielem - znowu jak w przysia-

N dzie.

6. Wdech i wydech bierzemy zawsze wytacznie w momencie, gdy mamy wypro-
stowane ramiona kiedy jestesmy w goérze. Oddychanie w trakcie ¢wiczenia moze
skutkowa¢ problemami z mostkiem i zebrami, cho¢ te problemy moga by¢ wywota-
ne czyms innym - o tym w kolejnym punkcie.

Czestym problemem przy pompkach na
poreczach jest klikanie albo nawet bél
w mostku.

Jest to spowodowane stanami zapalny-
mi chrzastek zeber, ktére sie przyczepiaja
do mostka — albo nawet ich odczepianie
sie i ruchomos¢ w tym obszarze. Najczest-
sza przyczyng takiego problemu jest brak
kontroli w opuszczaniu sie - tak zwany di-
vebombing - i odbicie sie z dotu - zamiast

korzystac z sity naszych miesni, przesuwamy prace na wiezadfa, chrzastki i Sciegna.

Najlepszym rozwigzaniem bedzie po pierwsze udanie sie do fizjoterapeuty i niestety,
ale przerwa w treningach! Tak zeby te nasze biedne Zzeberka i mostek odpoczety od
ciagtej pracy. Mozna tez sie zajag¢ wzmacnianiem miesnia zebatego przedniego oraz
poprawieniem mobilnosci naszej klatki piersiowej — wiecej o tym w filmie:
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http://youtu.be/yodXoqPPCvo

WINOSY HANTLI BOKIEM

W konicu dotarlismy do ¢wiczenia mniej skomplikowanego, ale jakze istotnego dla
naszej sylwetki. Aspirujacy kulturysci — stuchajcie teraz bardzo uwaznie! Wznosy bo-
kiem (w réznej formie) sg najlepszym ¢wiczeniem na rozbudowe szerokosci naszych
ramion. To wiasnie ten srodkowy (nie myli¢ zbocznym - taki nie istnieje) akton powo-
duje, ze przodem w ubraniu wygladamy, jakbysmy ¢wiczyli. Czyha na nas w kazdym
razie tutaj duzo niebezpieczenstw, czyli niekulturysci tez, prosze, mocno sie skupcie.
Wznosy bokiem to pierwsze ¢wiczenie izolowane na naszej liscie. Z tego powodu
nie wymaga od nas stabilizacji catego ciata — ale na pewno wymaga lokalnej pra-
cy (naszej obreczy barkowej), czyli ze warto wyeliminowa¢ prace bioder, nég itp.
Im mniej uzyjemy reszty ciata, tym mniejszego ciezaru bedziemy potrzebowac do
przetrenowania miesni naramiennych.
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1. Siadamy na tawce (chociazby tej do wy-
ciskania lezac), nogi trzymamy z przodu,
zlaczone kolana, dzieki czemu bedziemy
mieli miejsce do opuszczenia hantli swo-
bodnie.

Bedziemy potrzebowa¢ delikatnej rotacji
| zewnetrznej w ramieniu dla bezpieczen-
stwa (o tym zaraz), wiec tors przechylamy
8 do przodu (nie siedzimy w pionie tylko wy-
@ chyleni).

| Jak bardzo sie wychyli¢, to sobie wyttuma-
czymy na sam koniec, a tymczasem zasie-
wam ziarno, ze taka pozycja to podstawa.
Pozycja poczatkowa to po prostu ramio-
na wzdtuz tutowia, zanim zaczniemy ruch,
znowu mocno uczule na fopatki - $ciggniete
do tytu i w dét. Taka pozycje topatek trzyma-
my mooocno przez caly ruch. Jesli rozluzni-
my je — duzo pracy przy unoszeniu ramienia
przejmie goéra czworobocznego - o ktodrej
juz wspominatem, ze i tak ma za duzo pracy.

2. Pozycja konncowa to ramiona prosto-
padie wzgledem tutowia — w ksztatt litery
T. Nie przekraczamy linii barkow, bo znowu
- to wzmaga prace czworobocznego czesci
gornej.
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3.W plaszczyznie poprzecznej zwraca-
my uwage na to, jak bardzo z przodu jest
ramie wzgledem torsu, i pozycje tokci. Ra-
miona prowadzimy w pfaszczyznie topatki,
a wiec nie réwno na boki, tylko okoto 15-20
stopni w przéd. Jesli chodzi o zgiecie tok-
ci, to tutaj jest sprawa otwarta, ale uwaga:
im wieksze bedzie zgiecie tokcia, tym mniej-
szy ciezar to bedzie dla naszych naramien-
nych, a wiekszy ciezar dla naszych rotatorow.
Tak ze delikatne zgiecie w tokciu powinno
by¢ najlepsza opcja dla nas, 5-10 stopni.

4.Zeby to ¢wiczenie stalo sie w petni
bezpieczne, musimy zrobi¢ jeszcze jedna
rzecz - z jej powodu wtasnie wychylalismy
sie do przodu. Dorzucenie rotacji zewnetrz-
nej bez pochylenia ciata sprawitoby, ze za-
angazujemy mocniej przedni akton, a to jest
nam niepotrzebne w ¢wiczeniach izolowa-
nych. Sama rotacja otwiera nam przestrzen
podbarkowg i zapobiega jakimkolwiek moz-
liwosciom uszkodzenia $ciegien - w skrécie:
zabezpiecza nam bark.

To juz chyba wszystko na ten moment — w razie czego odsytam do rewelacyjnego
materiatu, ktéry nagraliSmy z Doktorem Biernatem, a tam wiecej o wznosach i nie
tylko:
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http://youtu.be/wzbX9cDlGDs

LAKROKI

Nasze posladki uwielbiajg ¢wiczenia, podczas ktérych jedna noga ma duzo roboty,
a druga tylko jej troche pomaga. Najlepiej sie wtedy rozwijaja wszystkie trzy ich cze-
sci (posladkowe wielkie, srednie i mate).

Mozna by powiedzie¢, ze zakroki sa przysiadem na jednej nodze, ale bedzie to tro-
che mylne. Tak naprawde to na dwdéch nogach tylko, ze w,szpagatowej” pozycji. Ale
tak jeszcze dokfadniej to péttorej nogi, bo jedna bardziej stabilizuje, a druga pra-
cuje. Jakkolwiek chcecie to zakwalifikowa¢, zakroki sg rewelacyjnym dodatkiem do
przysiadu, nieobcigzajagcym kregostupa w tak duzym stopniu i niewymagajacym tak
duzej mobilnosci poszczegoinych elementéw ciata. Do momentu wyjscia ze sztanga
ze stojaka i przygotowania sie do ruchu wszystko wyglada jak w klasycznym przysia-
dzie, wiec umoéwmy sie, Drogi Widzu, ze Cie tam odestatem, a tu przejdziemy juz do
samego ruchu.
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1. Jak sama nazwa wskazuje, zakrok wy-
konujemy za siebie, a wiec rézni sie tym
od wykroku, ze noge prowadzimy do tytu.
Oczywiscie przez caty ruch pilnujemy, zeby
sztanga utrzymata pozioma pozycje.

2. Wazna rzecz w czasie wychodzenia
noga w tyl — przypilnowac, zeby nogi byty
ciagle na szerokos¢ bioder, czyli ze cofamy
sie w linii. Tak samo zwréémy uwage, zeby
kostka sie nie zapadata na boki w nodze za-
krocznej (tej z tytu).

3.Jesli chodzi o katy zgie¢ nég, idealna
opcja bedzie zejscie w dot na takg szerokosc
ndg, ze piszczel nogi wykrocznej (tej z przo-
du) delikatnie péjdzie do przodu (nad palce
stopy). Da nam to najlepszg mechanicznie
pozycje do najwiekszego ciezaru i najwiek-
szego przecigzenia. Mozemy tez zmaksyma-
lizowa¢ np. prace bioder, a zminimalizowa¢
kolan (i ud jednoczes$nie) poprzez szerszy
rozstaw ndg, co sprawi, ze piszczel pozosta-
nie w petnym pionie, a najwiecej zgiecia za-
obserwujemy w naszych biodrach. Te pierw-
szg opcje polecam dla poczatkujacych.
Nawet jesli posladki sg naszym priorytetem.

4. Po kazdym zakroku wracamy do pozy-
cji pionowej i w kolejnym powtérzeniu
zmieniamy pracujaca noge — czyli tym ra-
zem druga schodzi do tytu.

Zaznacze tylko na koniec - dla poczatku-
jacych Pan, ze zanim bedziecie dziata¢ ze
sztanga, by¢ moze warto zacza¢ od wersji
bez ciezaru. Dopiero po zbudowaniu stabili-
zadji i sity polecatbym ztapanie sie za mniej-
szg sztange (okoto 10 kg) albo hantle trzy-
mane po prostu wzdtuz tutowia.

Nie mam filmu do odestania, ale jakby sie
taki pojawit, to z pewnoscia sie doda. A To-
bie, Moja Droga/Méj Drogi, zycze udanego
kroczenia.
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PrzebrneliSmy przez wiekszos$¢ ¢wiczen. Zostaty nam juz tak naprawde takie, ktére
dbaja gtéwnie o nasze centrum, czyli brzuch i caly ten obszar dookota, zwany gor-
setem miesniowym. Jest to cata masa wiekszych i mniejszych miesni, ktére non stop
pracowaty w wiekszosci ¢wiczen, ktére wykonywalismy, opisanych wyzej. Ale ze s
tak bardzo istotne dla naszego ciafa, to zdecydowanie warto jest im poswieci¢ trosz-
ke wiecej czasu i zainteresowania — zebysmy sie stali niezniszczalnymi maszynami
do dzwigania ciezaréw! Przejdzmy do pierwszego z nich, czyli deski znanej tez jako
Lplank”.

82



1. Zanim sie ulozymy w deche, wraca-
my do totalnych podstaw, czyli lecimy na
czworakach, z tym Ze kolana mamy nie pod
biodrami, ale troche bardziej z tytu. Nato-
miast nie jesteSmy oparci na wyprostowa-
nych ramionach, tylko na tokciach - ktore
juz w tym momencie powinny znajdowac
sie doktadnie pod naszymi barkami. Pozycje
te powinnismy dobra¢ w taki sposéb, ze gdy
wyprostujemy nogi, powinnismy by¢ ideal-
na decha z fokciami pod barkami i wyprostowana stopa w pozycji 90 stopni wzgle-
dem reszty nogi. Bedzie to mniej wiecej taka pozycja jak ta na zdjeciu.

2. Wracajac do fundamentéw naszego
ciala - stopy trzymamy na szerokos¢ bio-
der z pietami albo w pionie, albo delikatnie
schodzacymi sie do $rodka w celu zwiekszo-
nej aktywacji posladkéw.

3.Kiedy juz sie uniesiemy, oczywiscie cate
ciato pozostaje w tym schemacie napiecia
co podczas innych ¢wiczen wielostawo-
wych. Nogi wyprostowane, napiete poslad-
ki i brzuch z neutralnie ustawiong miedni-
cg - w desce ewentualnie mozemy ja miec
w delikatnym tytopochyleniu, co wzmoze
prace naszych miesni brzucha. Oczywiscie
tors réwniez wyprostowany. topatki w le-
gendarnej depres;ji i retrakgji - i tutaj uwaga
- bedzie to bardzo ciezkie przez kompresje,
jaka wywotuje podtoga. Dlatego tez bedzie
to jeden z najwazniejszych elementdéw, na
ktory trzeba zwréci¢ uwage. Gtowa - bede
powtarzat do znudzenia - jest przediu-
zeniem kregostupa, ale na dobre Wam to
wyjdzie, jesli przeczytacie o tym 30 razy. To
bedzie znaczyto, ze ,chyba co$ w tym jest,
kurde, skoro tak meczy temat..”
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4. Ramiona, jak juz wiecie, trzymamy idealnie pod barkami. Ale spéjrzmy od
przodu - tutaj réwniez ramiona na szerokos¢ barkéw. Prosta architektura — jak chce-
my, zeby budynek stat dtugo, to wszystko musi by¢ prostopadte co do milimetra.
W desce jest identyczna sprawa. Ramiona i nogi musza by¢ idealnymi scianami, zeby
utrzymac taki ciezki i dtugi sufit, jaki tworzymy naszym ciatem.

5. Przedramiona bedzie nas kusito trzymac wasko. Pewnie! Nawet ztozone rece
w modlitwie o szybsze zakonczenie serii. Ale wystrzegajmy sie tego, bo wprowadza
to nasze barki w rotacje wewnetrzna, niekoniecznie dla nas korzystna. Albo wypro-
stowane przed siebie, albo jesli juz chcemy w ktdras strone, to na zewnatrz.

6. Dobra metoda na szybkie zatapanie
tej pozycji - jak i reszty ¢wiczen z taka
stabilizacja — jest uzycie kija od szczoty.
Jesli macie partnera treningowego albo
nie wstydzicie sie zawracac gitary innym
uzytkownikom sitowni, moga Wam poto-
zy¢ na plecy taki kij. Waszym zadaniem
w tym momencie bedzie pilnowanie,
zeby ten kij dotykat tylko i wytgcznie: po-
tylicy, okolicy topatek (szczyt kifozy) oraz
kosci krzyzowej/posladéw, jesli mamy je
odpowiednio napiete, to raczej powinno to by¢ tam! Pilnowanie, zeby te punkty cia-
gle dotykaty kija, zmusi nas do trzymania optymalnej pozycji deski.

Odsytam do filmu z Doktorem Biernatem, w ktérym bardzo doktadnie moéwi on, jak
nalezy trenowac brzuch:
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http://youtu.be/JdIKpbPcwOs

Drugim ¢wiczeniem, w ktérym poswiecamy uwage naszemu gorsetowi, sg tak
zwane allahy. Bardziej przyziemnie nazwatbym je spieciami z linka wyciggu gérnego,
ale przeciez allahy brzmig tak fajnie! W tym ¢wiczeniu dominujaca role przejmuja
miesnie proste brzucha, czyli te fajne”, te fadne’, te ,sexy”i te, na ktére wszyscy licza,
stawiajac pierwszy krok na sitowni. Oczywiscie sg bardzo wazne, nie tylko dlatego, ze
tak efektownie wygladaja przy niskiej tkance ttuszczowej. Zwtaszcza jesli mamy mar-
twe ciagi i inne ¢wiczenia na tylng taSme. Nie mozemy zapomina¢ o tasmie przed-
niej, a allahy sa jedna z lepszych wersji do trenowania jej - tatwo tu progresowac
i mamy fajny zakres ruchu pod napieciem. Do meritum:

85



1. Najczesciej wykonuje sie to ¢wiczenie
w pozycji kleczacej z wysoko uniesiony-
mi biodrami. Taka pozycja zapewni nam
dobre stanowisko do zginania i prostowania
kregostupa - bo tego ruchu wtasnie szuka-
my, kiedy chcemy przetrenowa¢ miesnie
zewnetrzne brzucha. Dobra wskazéwka
jest zblizanie zeber do miednicy albo klatki
do bioder, no i oczywiscie w ruchu ekscen-
trycznym oddalenie ich od siebie. To bedzie
istotne, jesli chodzi o pozycje poczatkows i koricowa, ale najpierw zajmiemy sie ra-
mionami i gtowa.

2. Raczke wyciagu dopasowujemy do na-
szych preferencji - ja polecam w kazdym
razie uchwyt ,kierownica” Wydaje sie naj-
wygodniejszy dla wiekszosci trenujgcych.
Czesto tez widuje uzywanie ,warkoczy’,
ale to nie jest optymalna wersja ze wzgle-
du na to, ze nasz uchwyt w takiej pozycji
nie udzwignie ciezaru odpowiedniego dla
brzucha.

Ktorykolwiek uchwyt bysmy wybrali, naj-
wazniejsza zasada to: ramiona wzgledem
gtowy nie zmieniaja miejsca w przestrzeni.
Ja polecam przyciggna¢ raczke do czubka
gtowy albo okolicy potylicy w zaleznosci od
tego, gdzie bedzie wygodniej i jak nisko be-
dziemy schodzi¢ w ruchu.

3.Znamy wszystkie sztywne punkty
w ¢wiczeniu, wiec mozemy zaczynad
pierwsze powtorzenie. Zaczynamy, tapiac
uchwyt i schodzac do pozycji kleczacej. Bio-
dra unosimy wysoko i ustawiamy kregostup
w przeproscie tak, zeby rozciagna¢ wstepnie
miesnie brzucha. Ale nie wyciggamy sie do
przesady. Po prostu chodzi o to, zeby zaczac
z rozciagnietej pozycji. Napinamy brzuch
i zaczynamy zbliza¢ zebra do bioder (druga
dobra wskazéwka sg tokcie do kolan).
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4. Mniej wiecej tak powinien wygladac
zakonczony ruch i chwilke polecam zo-
sta¢ w tej koncowej pozycji. Uméwmy sie,
Ze zostajecie w niej okoto sekundy i dopiero
nastepuje powr6t do gory.

5. Jesli chodzi o oddech, to najlepszy skurcz miesni brzucha osiggniemy, wykonujac
wydech w czasie ruchu koncentrycznego. Czyli schodzac tokciami do kolan, powoli
wydychamy powietrze i znowu je nabieramy, kiedy zblizamy sie do gérnej pozycji -
poczatkowej.

Odsytam do filmu Kai po wiecej:
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http://youtu.be/9zCV0OdlySI

Y-RAISE (TRAP RAISE)

Dolna cze$¢ miesnia czworobocznego grzbietu jest zaniedbana przez grawitacje.
Cokolwiek tapiemy w nasze rece - obcigzamy tym samym gorng czes$¢ tego miesnia.
Dolna pracuje kompletnie przeciwnie do gérnej, wiec gdybysmy np. ztapali co$ nad
gtowa i przyciagqgali do siebie — dopiero wtedy zaczniemy pracowac tym miesniem.
Pracujemy nim tez, kiedy przenosimy ramie nad gtowe - rotuje on topatke. | wiasnie
te funkcje wykorzystamy w ¢wiczeniu Y-raise.

YY" wzieto sie z pozycji, w jakiej nasze ramiona ustawiaja sie wzgledem tutowia w po-
zycji petnego spiecia miesni.
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1. Zaczynamy od zlapania sznura na wyciagu lub hantli, lezac na tawce delikat-
nie skosnej w gore.

Jesli wykonujemy to ¢wiczenie stojac, to stabilizujemy sie jak zwykle. Lezac mimo
nietypowej pozycji rowniez.

Nogi sg mniej istotne, poniewaz taricuch kinematyczny konczy nam sie na obreczy
barkowej, ale mimo wszystko tors pozostaje aktywny, nawet oparty na fawce.
Napinamy wiec posladki i brzuch, a gtowa oczywiscie pozostaje przedtuzeniem kre-
gostupa. Przed rozpoczeciem ruchu ramion topatki wprowadzamy w retrakcje i de-
presje.

Dopiero kiedy tak ustawimy nasze barki, mozemy zacza¢ prace. Ramiona utrzymu-
jemy wyprostowane w stawie tokciowym oraz w pozycji mtotkowej — dtonie skiero-
wane do siebie.

Ramiona pod katem 60 stopni - tak aby utworzyty Y.

2. Ramiona w takiej pozycji ze spiety-
mi topatkami unosimy do momentu
linii prostej z naszym tutowiem. W po-
zycji korcowej zostajemy na chwile.
Mozemy tutaj rowniez zastosowaé ma-
newr Valsalvy, ale nie jest to w kazdym
razie konieczne.

89



FACEPULL

Cwiczenie ktore faczy w sobie trening rotatoréw zewnetrznych naszych ramion,
tylnych aktonéw barku oraz géry plecéw. Jest to jedno z najlepszych ¢wiczen do
poprawy zgarbionej postury w protrakcji. Zadba tez o zdrowie naszych barkéw ze
wzgledu na to, ze poprawi u wiekszosci rownowage sit. Uwazam, ze w planie kazdego
cztowieka powinno sie znalez¢ osobne ¢wiczenie na te partie. Lecimy z tematem.
Twoim narzedziem w tym éwiczeniu moze by¢ wyciag, guma lub hantle.

Cokolwiek wybierzesz, zasada jest identyczna — zmienia sie tylko ptaszczyzna, jesli

wybierzesz hantle. Z hantlami to ¢wiczenie wykonujemy, lezac przodem na tawce.
Przejdzmy w takim razie do samego wykonania.
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1.Zaczynamy z wypuszczonymi lopatkami i wyprostowanymi ramionami
z przodu.

Ruch rozpoczynamy $ciggnieciem topatek — ramiona pozostaja wyprostowane -
oczywiscie do depresji i retrakgji. Kiedy juz znajda sie w odpowiednim miejscu, do-
rzucamy przyciagniecie ramion do twarzy — stad nazwa ¢wiczenia facepull. Dionie
unosimy wysoko, tokcie natomiast idg nisko i szeroko.

2.tokcie prowadzimy na wysokosci
barkéw szeroko, za to dtonie staramy
sie prowadzi¢ jak najwyzej, zeby zyskac
jak najwieksza rotacje zewnetrzna. Moz-
na powiedzie¢, ze celujemy w dionie
na wysokosci naszego czofa. Najlepiej,
jesli na krétka chwile zatrzymamy sie
w pozycji korcowej, tak zeby nie wyko-
rzystac sity pedu, po czym powoli wra-
camy. Powrét wykonujemy w odwrot-
nej kolejnosci, czyli najpierw ramiona,
pozniej puszczamy topatki az do pozyc;ji
wyprostowanych ramion i protrakgji.

3. W wersji z guma dtonie prawdopodobnie beda blizej siebie z powodu tego,
ze guma to troche wymusi, ale to nic ztego. Mozemy sie rowniez stara¢ ztapa¢ gume
szerzej i wykonac to podobnie jak na wyciagu.

W wersji z hantlami proponuje tawke podniesiong na 15 stopni albo catkiem pozio-
ma, jesli bedziemy w stanie kompletnie zwiesi¢ ramiona.
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W segmencie drugim przedstawitem technike wszystkich ¢wiczen, ktére beda wple-
cione w m@j proponowany plan dla poczatkujgcych. Jest w nim przedstawiony za-
rowno trening dla kobiet, jak i dla mezczyzn. Zrobitem, co mogtem, zeby zapewnic
zrownowazony rozktad w kazdej ptaszczyznie oraz zeby dawato to optymalny pro-
gres w poczatkowym kontakcie z sitownig. Chciatbym, zeby osoba, ktdra pierwszy raz
trenuje na sitowni, zaczynata od minimalnych obciazen - bardzo daleko od wysitku
maksymalnego. Dorzucajac ciezar stopniowo z treningu na trening - zaczynajac od
gotej sztangi powinnismy w czasie dokfadania odpowiednio ulepsza¢ swoja techni-
ke, zblizac sie do ideatu i przygotowywac uktad nerwowy na ciezka prace, do ktérej
dojdziemy w kilka miesiecy. Wtedy juz ciezary powinny dojs¢ do ,wymagajacych’, ale
wowczas bedziemy juz przygotowani technicznie i motorycznie, zeby bezpiecznie
sobie z nimi radzi¢. Wykonywanie gtéwnych ¢wiczen na mato powtérzen (przykta-
dowo piec) wydaje sie idealng opcja, zeby sie nauczy¢ ruchu - odpowiednio mato,
zeby mozna byto sie skupic oraz odpowiednio duzo, zeby zbudowac spora objetos¢
treningowa, robiac piec serii danego ¢wiczenia. Jest to zoptymalizowany program
LStronglifts’, ktéry jest bardzo ogdélny i nie zawiera ¢wiczen dodatkowych poza gtéw-
nymi ztozonymi. Ja postaratem sie dorzuci¢ tak naprawde tylko wisienke na torcie,
ale uwazam, ze ta wisienka moze bardzo duzo zmieni¢. Zaréwno w kwestii hiper-
trofii, jak i w kwestii balansu strukturalnego, a jednoczesnie nie powinna wptyna¢
negatywnie w progres sitowy.
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POCZATKUJACY

Przedstawiam Wam zaktualizowany, troche poprawiony plan treningowy, popularny
juz od kilku lat w sieci,,FBW SAKERA', wtasnie dla tych, ktérzy teraz dopiero zaczynaja
na sitowni. Ostatnia aktualizacja byta w 2016 roku i od tamtej pory praktycznie nic
bym nie zmienit — dodatem tylko dwa ¢wiczenia, ktore dodajg smaczku i s wisienka-
mi (moim zdaniem) na catkiem smakowitym torcie.

Plan treningowy dla poczatkujgcych charakteryzuje sie niskim przedziatem powté-
rzen ze sporg iloscig serii, ktére sg idealne do wytrenowania ukfadu nerwowego
w efektywnosci technicznej. Jesli chcemy sie czego$ szybko nauczy¢, powinnismy
to robi¢ krétko i czesto — whasnie dlatego najwiecej wida¢ w nim 5 x 5, czyli 5 serii po
5 powtérzen.

Zarbéwno kobiety, jak i mezczyzni maja swoja wersje planu i nie rézni sie ona tymi
gtéwnymi ¢wiczeniami na 5, za to rézni sie delikatnie akcesoriami. Wszystkie te ¢wi-
czenia, ktére widzicie w obu wersjach treningu, znajdziecie bardzo dokfadnie opisa-
ne w drugim segmencie ksigzki.

Trening wykonujemy trzy razy w tygodniu - ze wzgledéw regeneracyjnych oraz ze
wzgledu na synteze protein, ktéra najlepiej wykorzystujemy, wtasnie trenujac co
okoto 48 godzin, do szybkiego rozwijania masy miesniowej. Wiec w praktyce taki
trening wyglada nastepujaco:

Poniedziatek A
Sroda B
Pigtek A
Poniedziatek B
Sroda A
Pigtek B

Raz w tygodniu wykonujemy przerwe 72 godziny. Ja proponuje weekendy, bo dla
wiekszosci ludzi prawdopodobnie bedzie to po prostu wygodne. Ale mozna dtuzsza
przerwe wdrozy¢ w kazdym miejscu w tygodniu - byle pasowato to Tobie!

Fajnie, jesli uda nam sie doktadad co trening ciezar w kazdym ¢wiczeniu. Moja propo-
zycja to: Martwy ciag i przysiad +5 kg, reszta ¢wiczen 5 x 5 + 2,5 kg.

Dla kobiet odpowiednio 2,5 kg orazw 5 x 5 +1 kg (czyli 0,5 kg na strone na sztandze).

Planu nie zmieniamy do czasu stagnacji, czyli doktadnie ten scenariusz realizujemy
co trening, az nam nie péjdzie. Kiedy zdarzy nam sie taka stagnacja, to pierwszym
krokiem jest zdjecie 10% z ciezaru i progresja na nowo z tych 90% tego, co byto.
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Przyktadowo: jesli doszlismy do 100 kg 5 x 5 i nam nie poszto, to na kolejnym trenin-
gu zaktadamy 90 kg i znowu wykonujemy 5 x 5. Takie zabiegi mozemy wykonywac
przez jakis czas, ale kiedy stanie sie to niemal state, musimy przejs¢ na plan dla sred-
nio zaawansowanych — patrz kolejny punkt.

Ramiona: dowolny wybér — nie narzucam niczego konkretnie, zeby byto ciekawej.
Pozwalam Wam samym dobra¢ sobie jedno ¢wiczenie izolowane na biceps oraz tri-
ceps, najlepiej takie, ktére pozwoli Wam poczué miesien, a nie bedzie bolato nic wie-
cej — zwlaszcza tokie¢, nadgarstek, bark itp. Jesli chodzi o ¢wiczenie tydki’, to tutaj
znowu dowolna opcja, byle wykonywac to éwiczenie z noga wyprostowana w kola-
nie — czyli np. stojac albo na suwnicy. Nie mozemy by¢ zgieci jak w ¢wiczeniu tydek,
chociazby siedzac.
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PLAN TRENINGU:

POCZATKUJACY

KOBIETY
| TRENNGA | TRENNGB |
Przysiady 5x5 Martwy ciag klasyczny 5x5
Woyciskanie lezac 5x5 Wyciskanie Zotnierskie 5x5
Wiostowanie 5x5 Podcigganie wasko 5x5
Wznosy bokiem 3x8 Zakroki 3x8
Hip Thrust 3x8 Odwodziciele 3x8
Allahy 3x8 Deska x3
tydki 3x8 tydki 3x8
MEZCIYINI
| TRENNGA | TRENNGB |
Przysiady 5x5 Martwy ciag klasyczny 5x5
Whyciskanie lezac 5x5 Wyciskanie Zotnierskie 5x5
Wiostowanie 5x5 Podciaganie wasko 5x5
Wznosy bokiem 3x8 Woyciskanie wasko 3x8
Biceps + Triceps 3x8 Biceps 3x8
Allahy 3x8 Deska x3
tydki 3x8 tydki 3x8
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SREDNIO ZAAWANSOWANY

Kiedy konczy sie nam juz mozliwos¢ progresji z treningu na trening, najlepsze, co
mozemy zrobi¢ w kontekscie rozwoju sylwetki w dalszym stopniu, bedzie péjscie
w zonglowanie zakresami powtdrzen na przestrzeni tygodnia. Dzieki temu znowu
- tak jak poczatkujacy — bedziemy w stanie zaburza¢ homeostaze co 48 godzin. Raz
robimy gtéwnie site, raz hipertrofie i raz wytrzymatos¢ sitowa. Trzy rézne adaptacje
na przestrzeni tygodnia nie zaburzajace sie wzajemnie w duzym stopniu. Kiedy jeste-
$my $rednio zaawansowani, powinnismy juz bardzo dobrze rozumie¢, jak co dziata,
wiec plan ten tak naprawde jest tylko szkieletem, ktéry kazdy zWas sam powinien so-
bie poukfada¢ pod swoje stabe ogniwa/stabe partie. Podstawowe ¢wiczenia sa wypi-
sane w taki sposéb, zeby zgadzata sie w miare rownowaga tasm push/pull. Dodatko-
wo s3 dobrane po kilka ¢wiczen akcesoryjnych na kazdym z treningdéw w tygodniu.
W akcesoriach oczywiscie dobieramy ¢wiczenia pod swoje whasne stabe punkty. Jesli
chodzi o ¢wiczenia podstawowe, to przyktadowo jesli mamy push obunéz — dobie-
ramy przysiad high bar/przysiad low bar/front/suwnica/inne wersje wyciskania no-
gami. Przycigganie pion - jakakolwiek forma podciggania/wyciagu gérnego/innego
¢wiczenia, w ktérym przyciggamy cos pionowo w doét. Dni treningowe roztozytbym
tak, jak sa numerowane, jesli chodzi o kolejnos¢. Przyktadowy rozktad dni w tygo-
dniu:

Poniedziatek 1
Sroda 2
Czwartek 3
Sobota 4

97



PLAN TRENINGU:

1. POWER FBW (4x3-5)
TRENING A

Push obunéz

Pull obunéz
Wyciskanie poziomo
Przyciaganie pionowo
Wyciskanie pionowo
Akcesorium 2x8-10

AKCESORIA A

Wznosy bokiem
Facepull

Y Raise

Butterfly

Wznosy ramion w opadzie
Spietki

Narciarz

Weiaganie

Uginanie podudzi lezac
Zurawie

tydki stojac

Izolacja posladek
Przywodziciele

Allahy

Deska

Hollow Body

SREDNIO ZAAWANSOWANY

2. HYPERLOW (4x8-10)

Push obunéz

Pull obunéz

Push jednonéz

Pull dowolnie
Akcesorium 2x8-10
Akcesorium 2x8-10
Akcesorium 2x8-10

AKCESORIA B

Uginanie podudzi lezac

Zurawie

tydki stojac
Izolacja posladka
Przywodziciele
Allahy

Deska

Hollow Body

3. HYPER UP (4x8-10)

Wyciskanie poziomo
Przyciaganie pionowo
Wyyciskanie pionowo
Przyciaganie poziomo
Biceps + Triceps 2x8-10
Akcesorium 2x8-10
Akcesorium 2x8-10

AKCESORIA C

Wznosy bokiem

Facepull

Y Raise

Butterfly

Wznosy ramion w opadzie
Spietki

Narciarz

Wciaganie

4. BALANS FBW (2x12:15)
TRENING D

Push/Pull dét
Wyciskanie dowolne
Przyciaganie dowolne
Akcesorium 2x8-10
Akcesorium 2x8-10
Akcesorium 2x8-10
Akcesorium 2x8-10

AKCESORIAD

Wznosy bokiem
Facepull

Y Raise

Butterfly

Wznosy ramion w opadzie
Spietki

Narciarz

Weiaganie

Uginanie podudzi lezac
Zurawie

tydki stojac

Izolacja posladek
Przywodziciele

Allahy

Deska

Hollow Body
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Tyle jestem w stanie Ci przekaza¢, Drogi Widzu - jako zaawansowany sam budujesz
dach/komin. Nie dam Ci przepisu, bo na tym etapie budowania sam juz wszystko
wiesz najlepiej.

Gratuluje przebytej drogi i ciesze sie, Ze jestes ciggle z nami. Mam nadzieje, ze sku-
mulowana tutaj wiedza, ktéra zdobytem, budujac od podstaw wiasny dom i wiele,
wiele innych, pozwoli Ci stac sie lepszym zawodnikiem, trenerem czy po prostu czto-
wiekiem.

Dziekuje Ci i do zobaczenia na . Zapraszam.
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https://www.youtube.com/channel/UC2AyohFiDUS3K98h5dJVfog

