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Cwiczenia Fitness

ze sprzetem K-SPORT




Szanowni Panstwo!

Dziekujemy za wybranie produktéw firmy K-Sport i witamy w na-
szym E-Book’u. Na kolejnych stronach przedstawimy Ci rozne cwi-
czenia, ktére mozesz wykonywac na naszych maszynach.

Zawsze upewnij sie, ze wykonujesz swdj trening prawidtowo. Jest
to kluczem do zdrowego budowania miesni bez kontuzji. W przy-
padku ¢wiczen, ktére wykonujesz z dodatkowymi ciezarami, a nie
z wiasng masa ciata, zawsze wybieraj ciezar tak, aby zagwaranto-
wac czyste wykonanie ¢wiczenia przy kazdym powtorzeniu. Nalezy
rowniez unikac¢ kotysania sie i zawsze przenosi¢ ciezar w bezpiecz-
ny i kontrolowany sposéb.

| Zyczymy mitej lektury
® i udanych treningow!
Team K-Sport Polska
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WARIANTY PRZYSIADOW
Z OBCIAZENIEM:

Cwiczenie Uchwyt  Obciazenie Rozstaw nég Str.
Klasyczny martwy cigg Szeroki Sztanga Na szerokosci bioder 11
Przysiad klasyczny Szeroki Sztanga Na szerokosci barkéw 12
Wypad ze sztanga w przéd Na szerokosci barkéw Hantle, sztanga Na szerokosci barkéw 13
Przysiady przednie ze sztanga Szeroki Sztanga Na szerokosci bioder 15
Zercher squad Na zgieciu tokci Sztanga Na szerokosci bioder 23
Sumo squat Szerzej niz barki Sztanga Na szerokosci barkéw 104
Box squats Szerzej niz barki Sztanga Na szerokosci barkéw 105

Przysiady to jedne z najskuteczniejszych ¢wiczen bu-
dujacych mocne migsnie nég - jesli sa wykonywane
prawidiowo!
W przypadku nieprawidtowego wykonania istnieje ry-
zyko urazow plecéw i kolan.




IDEALNE DO:

@ WYCISKANIE SZTANGI NA tAWCE
® PRZYSIADY ZE SZTANGA

-_—

Para mocnych, regulowanych stojakéw to gwarancja udanego i komfor-
towego treningu ze sztanga.



IDEALNE DO:

® WYCISKANIE SZTANGI NA t AWCE
® PRZYSIADY ZE SZTANGA

Cwiczenia ze sztanga nalezg do klasyki kulturystycznej — doskonale wpty-
waja na rozwdj najwiekszych grup miesniowych. Teraz mozesz ¢wiczyc
bezpiecznie i wygodnie, bo sztange odtozysz na specjalnych, wzmocnio-
nych stojakach.



IDEALNE DO:
® WYCISKANIE SZTANGI NA LAWCE

® PRZYSIADY ZE SZTANGA

® ASEKUROWANIE PODCZAS CWI-
CZEN NA BARKI

Wielopoziomowy stojak asekurujacy to gwarancja udanego i bezpiecz-
nego treningu ze sztanga. Stojaki s3 wyposazone w 8-poziomowe ha-
kownice, ktére pozwalaja odktadac sztange podczas wykonywania ¢wi-
cze w réznych pozycjach: na stojaco, w wykroku, na siedzaco czy lezaco.




IDEALNE DO:
® ASEKURACJA WYCISKANIA
® PRZYSIADY ZE SZTANGA

Cwiczenia ze sztanga naleza do
klasyki kulturystycznej — dosko-
nale wptywaja na rozwdj najwiek-
szych grup miesniowych. Teraz
mozesz ¢wiczy¢ bezpiecznie i wygodnie, bo sztange odtozysz na specjal-
nym, wzmocnionym stojaku z asekuracja.




PRZYCIAGNIE SZTANGI
DO BRODY

LeveL ]

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia angazujesz gtdwnie mie-
$nie: naramienny, czworoboczny, réwnolegtoboczny. Akceso-
rium do ¢wiczen - obcigzenie

(kettlebell, sztanga).

Pozycja poczatkowa

1. Unies sztange nachwytem, trzymang
na szerokos¢ stawéw ramiennych.

2. Wez rozkrok na szerokos¢ bioder.

3. Wyprostuj plecy i wypchnij klatke w
przéd. Lopatke skieruj w tyt oraz ku do-
towi.

4. Glowa prosto - mieénie brzucha i po-
$ladkowe spiete.
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1. Unies sztange ku brodzie, prowadzac
ja wzdtuz tutowia. tokcie powyzej linii
nadgarstkow.

2. Uwazaj, aby nie doszto do kontaktu

sztangi z broda - prowadz ja na bez-
piecznag odlegtos¢ od twarzy.

3. Powoli opusc ciezar i wykonaj powtoé-
rzenie ¢wiczenia.

g
R (



KLASYCZNY
MARTWY CIAG

Informaqe LEVEL "

Poprawna technika w przypadku martwego ciaggu jest najwaz-
niejsza. Wykonywanie poszczegolnych ¢wiczen niepoprawnie
moze ograniczy¢ efekty, ktore ptyna z tej pozycji. Podczas wy-
konywania tego ¢wiczenia angazujesz miesien dwugtowy uda,
posladkowy wielki, czworogtowy oraz

prostownik grzbietu. Akcesorium do ¢wi-

czen - obcigzenie (sztanga); klatka rack.

Pozycja poczatkowse

1.Ustaw stopy rdwnolegle, na szerokos¢ bioder.

2. Zejdz na nogach nisko i pochyl sie nad
sztanga. Barki musza by¢ wyzej niz biodra,
gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

3. Ztap sztange, najlepiej - przechwy-
tem. Dtonie na sztandze powinny by¢
rozstawione na szeroko$¢ twojej obre-

czy barkowe;j. ~
v

1. Lopatki sciagnij do kregostupa, zeby go
usztywnic i zabezpieczy¢.

2.0depchnijsie lekko nogami od podiogi. Kiedy
sztanga jest na wysokosci kolan wypchnij bio-
dra w przéd, zeby wyprostowac sie w tutowiu.
Na koricu sztanga ma spocza¢ na linii bioder.

3. Po wyprostowaniu sie wez gteboki
wdech i powoli opusc sztange. Zacznij ten
ruch od wycofania bioder do tytu.




KLASYCZNE PRZYSIADY

LEVEL |

Jest to dobre ¢wiczenie na miesier czworogtowy uda, oraz dwu-
gtowy uda i miesnia posladkowego. Akcesorium do ¢wiczen -
sztanga z odpowienim obcigzeniem, stojak na obcigzenie.

Pozycja poczatkowse

1. Wyreguluj stojaki treningowe tak, aby

mozna byto wyja¢ sztange z uchwytu

bez koniecznosci chodzenia na palcach. ¥
? X
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2.Stan pod sztanga w lekkim rozkroku, nogi
ustaw na szerokos$¢ barkow i upewnij sie, ze
sztanga opiera sie 0 miesien tylnego ramie-
nia lub miesien kapturowy. Zbyt wysokie
ustawienie sztangi grozi powaznymi ob-
razeniami kregostupa szyjnego.

3. Nastepnie chwy¢ gryfi odciagnijtokcie do tytu.
Wyjmij gryfzuchwytuiwez gteboki oddech.

i'b
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1.Wyprostuj plecy i napnij migsnie brzucha.

2. Nastepnie obniz ciezar, odsuwajac po-
sladki do tytu i zginajac kolana. Trzymaj ko-
lana i palce stép skierowane w tym samym
kierunku podczas catego ruchu.

3. Gdy uda beda ustawione réwnolegle do
podtogi, podczas wydechu zainicjuj ruch
w gore. Po osiagnieciu pozycji wyjsciowej
powtdrzenie jest zakonczone.

® N




WYPAD ZE SZTANGA
W PRZOD

Informaqe LEVEL "

To ¢wiczenie sSwietnie rozwija miesnie posladkéw i ud.

Akcesorium do ¢wiczen - sztanga z odpowienim

obcigzeniem, stojak na obcigzenie. 3 O
7

Pozycja poczatkows , W‘

1. Chwy¢ sztange ustawiong na stoja-
kach i wez gteboki oddech

2. Unie$ sztange na plecy, aby ciezar le-
zat na barkach, nie na rekach.

¢y h
<
1. Zréb wykrok do przodu, w nodze wy-
krocznej (z przodu) kolano nie powinno
by¢ wychylone za bardzo do przodu.

Nie przekraczaj nim linii palcow stop.

2. Nogi w szerokosci bioder. Plecy prosto.
3. Ugnij noge zakroczna i zejdz pionowo
w dot. Zamréz ruch tuz nad podtozem.
4. Wro¢ do pozycji poczatkowej. Po-
wtoérz ¢wiczenie i zmien nogi.

EXPERT RADZI:
Kolano nie powinno przekraczac¢ linii palcéw. Pamietaj

o napietym brzuchu i nie pochylaj sylwetki do przodu.
Na poczatku ¢wicznia sprobuj wykonac je bez obcigze-
nia tak, aby wypracowac dobra technike.

5
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BARKI - WYCISKANIE KLASYCZNE

Lever /]

To ¢wiczenie dziata na miesnie klatki piersiowej, triceps, oraz
miesnie plecéw. Akcesorium do ¢wiczen - sztanga z odpowienim
obcigzeniem, stojak na obcigzenie.

Pozycja poczatkow: © \ 7 G

1. Zatéz odpowiednie obcigzenie na
gryf sztangi i umie$¢ ja na stojakach.
2. Zdejmij sztange ze stojakow i zatoz je na
miesniach naramiennych od przodu. tok-
cie powinny by¢ nisko opuszczone. Triceps
powinien by¢ rownolegle do podtoza.

P~
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1. Wycisnij sztange w gore w linii pro-

stej, ruch prowadz przy sylwetce ciata.
Patrz przed siebie, nie w gore.

2. Kiedy gryf minie czubek gtowy wsun
ja pod gryfem i zablokuj sztange nad
gtowa. Na tym etapie zréb wdech. Nogi
rozstaw na szerokos¢ barkéw. Zablokuj
nogi w stawach kolanowych.

3. Powtérz ¢wiczenie.

EXPERT RADZI: -
\-/ Nie opieraj sztangi na obojczyku, poniewaz ucisk spowoduje
bdl-jest to niewygodne. Unikaj odchylania sie do tylu, poniewaz
jest to niebezpieczne dla kregostupa. Pamietaj o regulacji odde-
chu, powinen by¢ zaczerpniety, kiedy rece sa zablokowane.




PRZYSIADY PRZEDNIE ZE SZTANGA

LeveL /Il

To ¢éwiczenie swietnie rozwija migsiern czworogtowy oraz migénie po-
sladkowe. Akcesorium do ¢wiczen - sztanga z odpowienim obcigze-
niem, stojak na obciazenie.

Pozycja poczatkowse

1. Stan za sztanga, wypchnij jg zuchwytu sto-

jaka i umies¢ nad obojczykiem na przednim
miesniu naramiennym. Gryf chwyc¢ nachwy-
tem.

2. Aby ustabilizowac ciezar, mozesz albo trzy-
mac rece w pozydji, w ktorej kladziesz ciezar
na ramionach, tak aby tworzyly kofo.

3. Stopy sg rozstawione na szerokos¢ ramion.
Klatka piersiowa jest wyciggnieta do przodu.

P~
S
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1. Wez gteboki oddech, napnij miesnie
brzucha i obniz ciezar, zginajac kolana i

odsuwajac posladki do tytu.

2. Kolana s3 skierowane w strone czub-
kow palcow, a gtowa przez caty czas
pozostaje prosto. Nie patrz w dét. Kiedy
twoje uda sg réwnolegte do podtogi,
rozpocznij ruch powrotny. Wykonaj ko-
lejne powtdrzenie.




KLASYCZNE WIOStOWANIE
SZTANGA (WIOStOWANIE YATES'A)

LEvEL /]

Przy tym ¢wiczeniu najbardziej pracuje miesien najszerszy grzbietu, pro-
stownik plecow, w mniejszym stopniu takze miesier czworoboczny, pod-
grzebieniowy, nadgrzebieniowy, podtopatkowy, obty wiekszy i mnigjszy,
miesien poprzeczny brzucha i bicepsy. Akce-

sorium do ¢wiczen - sztanga z odpowienim ’
obcigzeniem, stojak na obcigzenie.

Pozycja poczatkows

1. Chwy¢ sztange podchwytem lub na-
chwytem i wyjmij jg z uchwytu lub poder-
wij jg z ziemi, za pomocg martwego ciggu.
2. Lekko ugnij kolana, napnij posladki i ze-
gnij goérng czes¢ ciata w biodrach do przo-
du pod katem 45 stopni.

3. Napnij migsnie brzucha, aby uzyskac
stabilnos¢.

i' D
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1. Sztange trzymaj na wyprostowanych
rekach w tokciach. Zegnij rece w tokciach
i przyciggnij sztange w strone pepka (jesli
trzymasz gryf podchwytem) lub w dét (je-
$li trzymasz gryf nachwytem).

2.Sam ruch wykonuj tylko ramionami - nie
wyginaj plecoéw. Lokcie prowadz wzdtuz li-
nii ciata. Kiedy sztanga bedzie w szczyto-
wym miejscu zamréz na moment ruch.

3. Wez gteboki wdech i wré¢ do pozycji
poczatkowe;j.



WSPIECIA NA PALCACH STOJAC ZE
SZTANGA TRZYMANA NA PLECACH
Informaqe LEVEL

Przy tym cwiczeniu najbardziej pracuje miesien brzuchaty,
ptaszczkowaty i miesien strzatkowy dtugi (czyli migsnie ndg).
Akcesorium do ¢wiczen sztanga z odpowienim obcigzeniem,
stojak na obciazenie, niski podest lub step.

Pozycja poczatkow:

1. Wez nachwytem sztange na plecy,
sztanga powinna sie znalez¢ na goérnej
czesci miesnia czworobocznego.

2.Wyprostuj nogi w kolanach, ale unikaj
przeprostow.

3. Stan na podwyzszeniu.

i'b
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1. Pieta jest nizej, palce stop zadarte do
gory. tydka w tej pozycji jest mocno na-
prezona i naciggnieta. Odepchnij sie od
podestu przez wspiecie na palcach oraz
napiecie tydek.

2. Przytrzymaj przez krétki czas tydke w
napieciu i opus$¢ piety ponizej palcéw
ponownie rozciagajac tydke.

3. Wykonaj powtdrzenie.

EXPERT RADZI:
Jako podwyzszenie uzyj stabilnego elementu, mozesz tez uzy¢

samego obcigzenia. Ze wzgledu na bezpieczeristwo warto wy-
konywac to ¢wiczenie przy stojaku na obcigzenie. Pamietaj, aby
znaleZ¢ stabilny punkt podparcia dla przedniej czesci stopy.



KLASYCZNE WYCISKANIE
NA tAWCE

LEvEL /]

To ¢wiczenie rozwija miesnie klatki piersiowej i bicepsy.
Akcesorium do ¢wiczen: sztanga z odpowienim obcigzeniem,
stojak na obciagzenie, wypoziomowana taweczka treningowa.

Pozycja poczatkowe

1. Ustaw obcigzenie na stojaku.

Pot6z sie na taweczce, mocno docisnij do
taweczki plecy i posladki. Nogi ugnij w ko-
lanach pod katem prostym i stopy rozstaw
troche szerzej niz szeroko$¢ twoich bioder.

Mocno zaprzyj sie nimi o podtoze.

2. Mocno napnij miesnie brzucha. Chwy¢
nachwytem gryf sztangi.

i'Q
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1. Wez gtebszy wdech i wydech. Zdejmij e
sztange ze stojakéw. Robigc wdech opus¢
sztange na klatke piersiowa, zwrd¢ uwa-
ge, ze gryf powinien by¢ wyciskany na linii
sutkow. Zrob to na wdechu.

2.Wycisnij ciezar w gore dynamicznie, z wy-
dechem. Jesli ciezar nie jest stabilny zmien 4
obcigzenie. Nie prostuj catkowicie tokci. = {

EXPERT RADZI:
Jesli odpowiednio mocno napniesz miesnie brzucha, to

wycisniesz wiekszy ciezar i odcigzajac dolny odcinek ple-
céw zminimalizujesz w ten sposéb ryzyko kontuzji. Jesli
wziagtes wiekszy ciezar na prébe, popro$ o asekuracje.




WYKROKIW TYt ZE
SZTANGA TRZYMANA NA PLECACH

Informaqe LEVEL |

W tym ¢wiczeniu angazujesz przede wszystkim migsnie czworo-
gtowe uda, dodatkowo miesien posladkowy, miesierr dwugtowy
uda. Akcesorium do ¢wiczen sztanga z odpowienim obcigze-
niem, stojak na obcigzenie.

Pozycja poczatkow:

1. Wez nachwytem sztange na barki w
pozycji stojace;j.
2. Rozstaw dtonie szeroko na gryfie.

3. Wypchnij klatke piersiowg do przoduy,
mocno napnij posladki i miesnie brzucha.

PR
N

1. Wez gteboki wdech. Wykonaj wykrok
noga w tyt tak, by kolano nogi byto zgie-
te pod katem 90 stopni. Noga z przodu |
(wykroczna) pozostaje na miejscu bez
zmian, przechodzi na palce.

2. Wykonaj wydech i wstan, odpychajac
sie dynamicznie nogg wykroczna.

3. Powtérz ¢wiczenie odpowiednig ilos¢
razy.

EXPERT RADZI:
Uwazaj, aby nie buja¢ na boki sztanga i tutowiem. Gtowe
utrzymuj prosto (patrz przed siebie) w jednej linii z osig

plecéw. Kolana prowadz prosto tak, aby nie zginaty sie do
srodka.




ZGINANIE PRZEDRAMION
ZE SZTANGA STOJAC

LEvEL /]

Mieénie zaangazowane w tym ¢wiczeniu to: miesien dwugtowy
ramienia, i miesien naramienny. Akcesorium
do ¢wiczen sztanga z odpowienim
obcigzeniem, stojak na obcigzenie.

Pozycja poczatkow:

1. Stan ze sztangg, utrzymuj plecy pro-
ste i chwy¢ sztange podchwytem. ) ‘

2. tokcie trzymaj blisko sylwetki ciata, w
petnej stabilizacji.

3. Dtonie rozstaw odrobine szerzej niz
rozstaw twoich barkow.

P~
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1. Ugnij rece w tokciach do momen-
tu maksymalnego napiecia bicep- ‘
sow. Wtedy sztanga bedzie na wy-

sokosci barkéw.

VQ

2. Przytrzymaj napiety biceps na
moment i wykonaj wydech potem
powoli opus¢ przedramiona.

3. Powtérz ¢wiczenie.

EXPERT RADZI:
Utrzymuj prostg postawe oraz odpowednie tempo ¢wiczen: 2
sekundy na opuszczenie ciezaru i jedna sekunda na wziesienie
go. Stabilizuj odcinek ledzwiowy kregostupa przez napiecie
miesni posladkéw i miesni brzucha. Tylko przedramiona wy-
konuija ruch, pamietaj, aby fokcie pozostaty nieruchome.




SZRUGSY ZE SZTANGA
TRZYMANA Z PRZODU

Informaqe LEVEL

To ¢wiczenie jest dedykowane miesniom kapturowym.
Akcesorium do ¢wiczen sztanga z odpowienim obcigzeniem,

stojak na obcigzenie.

Pozycja poczatkowa

1. Stojac prosto, w lekkim rozkroku stép
uchwy¢ sztange przed soba nachwy-
tem, dtonie rozstawione sg na szerokos¢
barkéw.

~
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1. Przyciagnij barki, jakby$ chciat do-
tkna¢ nimi uszu. Wré¢ do pozycji wstep-
nej.




MARTWY CIAG NA
PROSTYCH NOGACH

cever (II]

Jest to ¢wiczenie angazujace przede wszystkim miesien po’rscu—;-
gnisty, poétbtoniasty, dwugtowy uda, miesnie grzbietu oraz mie-
$nie posladkowe.

Akcesorium do ¢wiczen sztanga z odpo-
wienim obcigzeniem, stojak na obcigze-
nie.

Pozycja poczatkowse

1. Stan ze sztangg w dtoniach. Dionie na
sztandze w pozycji nachwytu.

2. Wyprostuj ramiona wzdtuz ciata. Trzy-
maj stopy blisko siebie. Nogi lekko ugiete
w stawie kolanowym.

v
1. Wykonaj gteboki wdech i pochyl sie do
przodu przez lekkie cofniecie bioder do

tytu.

2. Pochyl sie jeszcze mocniej, az poczujesz
rozcigganie miesni dwygtowych ud.
3.Wré¢ do pozycji poczatkowej i prostujac
sie przez wypchniecie bioder do przodu.

4.Wez gteboki wdech i powtdrz ¢wiczenie.

1)

EXPERT RADZI:

Uwazaj, aby nie szarpac za obcigzenie. Ruch inicjuj tyl-
ko z bioder, skton wykonuj powoli (w tempie 2 sek) a
wyprost szybciej (1 sek).




/ ZERCHER SQUAT

Informaqe LEVEL

Jest to dobre ¢wiczenie na miesnie stabilizujace (przepone, mie-
sien dna miednicy, miesien poprzeczny brzucha), miesnie nég,
miesien dwugtowy ramienia.

Akcesorium do ¢wiczen sztanga z odpo-
wiednim obcigzeniem, stojak na obcia-
Zenie.

Pozycja poczatkowa

1.Potdz sztange na zgieciutokcia. Rece uto-
zone w gorze (niekiedy skrzyznie), mozna
tez trzymac je skierowane ku sobie.

2. Klatke piersiowg wypchnij do przodu.
Plecy utrzymuj proste, $ciggnij topatki.
Gtowa powinna by¢ przedtuzeniem linii
kregostupa.

3. Stopy rozstaw na szeroko$¢ swoich
bioder.

Y
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1. Wez gtebszy wdech i zepnij miesnie
brzucha.

2. Zrob gteboki przysiad utrzymujac
prosto sztange w zgieciu tokcia.

3. Sciagnij topatki i wypchnij w przéd
klatke piersiowa.

4. Wydychajac powietrze wstan trzyma-
jac stabilnie sztange.




WYCISKANIE NA SKOSIE UJEI\/\NYI\/\

LEVEL 1]

Cwiczenie to angazuje przede wszystkim miesien tro;g’rowy ra-
mienia, naramienny (w przednim aktonie), dolng cze$¢ miesni
piersiowych. Akcesorium do ¢wiczen - sztanga z odpowiednim
obcigzeniem, stojak na obcigzenie, ta-
weczka treningowa pod katem okoto 15
stopni na ujemnym skosie.

Pozycja poczatkowe

1. Potodz sie na taweczce - chwy¢ nachwy-
tem ciezar. Wyprostuj w gore ramiona.

o
1. Wolno (w tempie 2 s) opus¢ ciezar na
wysokos¢ sutkéw, zginajac rece w tok-
ciach.

2. Szybciej (w tempie 1 s) wypchnij cie-
zar w gore.




WYCISKANIE FRANCUSKIE
SZTANGI NACHWYTEM LEZAC

7

Informaqe LEVEL

Cwiczenie dedykowane tricepsom. Akcesorium do ¢wiczen
sztanga z odpowienim obcigzeniem, stojak na obcigzenie, wy-
poziomowana taweczka.

Pozycja poczatkowa ’

1. Potéz sie na faweczce ze sztanga.

2. Uchwy¢ gryf na szerokosc¢ barkoéw, ra-
miona proste w tokciach.

v
1. Ugnij rece w tokciach i powoli opusc
ciezar do czofa.
2. Wré¢ do pozycji poczatkowej, w kon-
cowej fazie ruchu dopnij tricepsy. Nie
réb przeprostéw w tokciach.
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IDEALNE DO:
® CWICZENIA NA BARKI | PLECY
® BICEPS/TRICEPS

Wyciag z siedziskiem montowany
do sciany umozliwia przeprowa-
dzenie profesjonalnego treningu
wielu grup miesniowych - ramion,
barkéw, grzbietu i brzucha.
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IDEALNE DO:
® CWICZENIA NA BARKI | PLECY
® BICEPS/TRICEPS

Kompaktowa, lecz réwnie funkcjonal-
na alternatywa dla wyciaggu stacjonar-
nego - prosta konstrukcja podwieszana
na suficie, fatwa w ztozeniu i przecho-

wywaniu.
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Rozgrzewka

Idealna rozgrzewka przed treningiem sito-
wym powinna trwac okoto 15 minut.
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IDEALNE DO:
® CWICZENIA NA BARKI | PLECY
® BICEPS/TRICEPS

RUCH POD KONTROLA

PRECYZYJNE OBCIAZENIE

Trenuj migsnie ramion, barkéw, grzbie-
tu i brzucha z pomoca wyciggu moco-
wanego do sciany. Mozesz go wyko-
rzystac¢ na wiele sposobdw.




PROSTOWANIE PRZEDRAMION NA WYCIA-

GU GORNYM NA tAWCE SKOSNEJ TYLEM

LEVEL

To ¢wiczenie ktadzie nacisk przede wszystkim na miesnie troj-
gtowe ramion (tricepsy). Akcesorium do ¢wiczen - taweczka sko-
$na, wyciag goérny, uchwyt linowy.

Pozycja poczatkowa "‘P

1. Potéz sie plecami na taweczce (ta-
weczka jest ustawiona tytem wzgle- Jr/ '

dem wyciggu), rozstaw wygodnie nogi.
Zwroc uwage, aby stopy cate przylegaty

do podtogi. NL
2. Chwy¢ linki wyciggu chwytem neu-

tralnym (mtotkowym). tokcie trzymaj

blisko, przytutowiu.

“

1. Wyprostuj przedramiona naciaga-
jac wyciag z obcigzeniem. Przy prosto-
waniu ramion wykonuj wydech. Przy
powrocie do pozycji poczatkowej wez
gteboki wdech, ruch ten powinien by¢
powolny.

2. Powtérz ¢wiczenie.

EXPERT RADZI:
Uwazaj, aby nie ,skracac sobie drogi ruchu’, nie wyko-

nuj,pot ruchéw”. Nie wyrzucaj rak za gtowe.
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PROSTOWANIE PRZEDRAMION
NA WYCIAGU GORNYM

LEVEL

Cwiczenie to jest dedykowane pod mieénie tréjgtowe ramion
(tricepsy). Akcesorium do ¢wiczen - wycigg gorny, uchwyt lino-
wy lub prosty.

Pozycja poczatkowe

1. Ztap uchwyt lub line od wyciggu gor-
nego. tokcie powinny by¢ stabilne, nie
przemieszczajg sie, sg blisko, wzdtuz tu-
towia.

v
1. Wolnym ruchem, angazujac tylko tri-
cepsy sciagnij uchwyt ku dotowi. Jesli
uzywasz liny, na dole rozsun rece deli-
katnie na boki.

2. Powr6¢ do pozycji wstepnej.




UNOSZENIE RAMION Z WYKORZY-
STANIEM LINKI'WYCIAGU DOLNEGO
Informaqe LEVEL '

To proste ¢wiczenie jest bardzo dobre na miesier naramienny.
Akcesorium do ¢wiczen - wycigg dolny, uchwyt linowy.

Pozycja poczatkowe

1. Stan w lekkim rozkroku od boku ma-
jac wyciag. Powtorz ¢wiczenie najpierw
na jedna reke, pdzniej na druga tyle
samo razy.

2. Chwy¢ linke.

P~
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1. Wykonaj wydech i rozpocznij ruch
unoszac ramie w bok do wysokosci bar-
kow.
2. W szczytowym punkcie zatrzymaj na
moment ruch i wolno, w sposoéb kontro-
lowany opusc¢ reke wraz z wydechem
powietrza.

— ¥

3. Wykonaj powtdrzenie.

ned 40

EXPERT RADZI:
Nie jest to ¢wiczenie na ,wyciskanie” uwazaj wiec na

obciazenie jakiego uzywasz. Pamietaj o statym napre-
zeniu miesni. Utrzymuj wyprostowana sylwetke.

g
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SCIAGANIE DRAZKA WYCIAGU GORNEGO

DO KLATKI NACHWYTEM

LEVEL /]

Cwiczenie to najbardziej angazuje miesien najszerszy grzbietu,
ale réwniez biceps, miesien rownolegtoboczny, czworoboczny.
Akcesorium do ¢wiczen - wycigg gorny z uchwytem drazkiem
dtugim, taweczka do ¢wiczen.

Pozycja poczatkowe

1. UsigdZ na taweczce do ¢wiczen. Wy-
ciagnij rece i chwyc¢ kierownice szeroko.

v

1. Trzymaj wyprostowane plecy. Scig-
gnij kierownice w dét. Pamietaj o zblize-
niu topatek do siebie.

2. Przytrzymaj przez chwile ciezar. Po-
woli wro¢ do pozycji poczatkowe;.

EXPERT RADZI:
To ¢wiczenie mozesz wykonywac tez podciggajac wia-

sne ciato lub podwiesza¢ dodatkowe obcigzenie.




SPIECIA BRZUCHA NA
WYCIAGU GORNYM (ALLAHY)

Informaqe LEVEL

Jest to doskonate ¢wiczenie na mieénie brzucha.
Akcesorium do ¢wiczen - wycigg gorny, uchwyt linowy.

Pozycja poczatkowe

1. Dobierz odpowiednie obciazenie, nie
bierz duzego obciazenia, aby rece nie
zaczety podswiadomie ciggnac ciezaru,
przejmujac jednoczesnie zadanie mie-
$ni brzucha.

2. Chwy¢ linki uchwytu wyciggu
oburacz, chwytem miotkowym.

2R
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1. tokcie trzymaj blisko. Przedramiona
z uchwytem od wyciaggu podnies nad
gtowe.
2. Sciagnij brzuch wraz ze sktonem.
Twoje plecy powinny sie zaokragli¢. Za-
blokuj cate ciato, pamietaj, ze ruch wy-
konuja tylko miesnie brzucha.



ZGINANIE PRZEDRAMION Z DRAZKIEM
WYCIAGU DOLNEGO STOJAC

LeveL /]

To ¢wiczenie jest dedykowane dla miesnia ramiennego i miesnia
dwugtowego ramienia. Akcesorium do ¢wiczen - wycigg dolny,
uchwyt prosty.

Pozycja poczatkowa

1. Stan przodem przed wyciggiem dol-
nym na odlegtos¢ jednego kroku.

2. Pamietaj o wyprostowanych plecach.
Uchwy¢ drazek oburgcz podchwytem.

i't
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1. Wez gtebszy wdech i mocno zegnij
przedramiona maksymalnie do barkéw.
Nie przekraczaj dtorimi i przedramiona- °
mi pionu. W tym momencie wykonaj

wydech.

2. Przytrzymaj na moment ten ruch.
P&zniej wolno opusc ramiona.
3. Powtodrz ¢wiczenie.



PRZYWODZENIE NOGI NA WYCIAGU

DOLNYM

LEVEL /]

Jest to Swietne ¢wieczenie na migsnie uda. Dotatkowo, mie-
$niem wspierajagcym jest miesien dwugtowy - wycigg dolny z
uchwytem gimnastycznym.

Pozycja poczatkowe

1. Stan bokiem do wyciggu i zatéz odpo-
wiedni uchwyt na noge.

2. Lewa noga wykonaj wykrok w bok i
przenies ciezar ciata na prawa noge.

Cwiczenie wykona¢ mozesz réwniez na
podwyzszeniu, dzieki czemu lewa noga
moze zosta¢ przywodzona nieco bar-
dziej w przod, mijajac przy tym prawg i
skutkujac wiekszym napieciem miesnia.

R Y
“y

1. Wez wdech i przyciaggnij lewa noge
do prawej. Wykonuj ten ruch powoli i
staraj sie nie pomagac sobie biodrami -
stoj stabilnie, wspomagajac sie miesnia-
mi plecéw.

2. ,Zamroz” ruch na moment.

3. Powroc¢ do pozycji wyjsciowej i wyko-
naj powtodrzenie ¢wiczenia.




PROSTOWANIE RAMION NA WYCIAGU
GORNYM W PLASZCZYZNIE POZIOMEJ

LEvEL /]

Cwiczenie to uaktywnia miesien fokciowy i miesien tréjgtowy ra-
mienia (tricepsa) oraz w mniejszym stopniu biceps.
Akcesorium do ¢wiczen - wycigg gorny z uchwytem liniowym.

Pozycja poczatkowe

1. Ustaw odpowiedni dla siebie ciezar i
chwy¢ za uchwyt sznurowy.

2. Ustaw sie tytem do wyciggu. Pézniej
zréb do przodu dwa kroki. Lina powin-
na by¢ napieta, potem starn w wykroku
(jedna noga wysunieta do przodu). Po-
chyl ciato lekko do przodu.

3. Rece z uchwytem sa zgiete pod ka-
tem prostym.

g
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1. Wyprostuj rece w tokciach i napnij
miesnie ragk. Utrzymuj spiete miesnie
brzucha.

2. Wré¢ do pozycji poczatkowej, po-
wtorz cwiczenie.

EXPERT RADZI:
Utrzymuj postawe. Postaraj sie stac stabilnie, tak aby

obciazenie nie rzucato Twoim ciatem. Dzieki napieciu
brzucha fatwiej bedzie Ci to osiggnac.




WIOStOWANIE NA
WYCIAGU STOJAC

Informaqe LEVEL

Cwiczenie to angazuje miesnie plecéw, bicepsy, brzuch oraz bar-
ki. Akcesorium do ¢wiczen - wycigg gorny z uchwytem - drgz-
kiem dtugim.

Pozycja poczatkowe

1. Ustaw odpowiedni dla siebie ciezar
i stan przed wyciagiem. Stopy rozstaw na
szerokos¢ barkéw i zegnij lekko kolana.

2. Chwy¢ drazek prosty oburacz na-
chwytem. Rece masz proste w ramio-
nach.

R
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1. Przyciagnij drazek w swoja strone,
uginajac przy tym rece w stawie tokcio-
wym.
2. Wypnij w tym ruchu klatke piersiowa,
utrzymuj proste plecy.

3. Zatrzymaj na moment ruch i wré¢ do
pozycji poczatkowe;j.




WIOStOWANIE NA WYCIAGU
DOLNYM JEDNORACZ

LEVEL

Zaangazowane miesnie w tym cwiczeniu: miesien najszerszy
grzbietu, miesien czworoboczny, miesien ramienno-promienio-
wy miesien rownolegtoboczny oraz dwugtowy ramienia.

Akcesorium do ¢wiczen - wycigg dolny z uchwytem obrotowym.

Pozycja poczatkowse

1. Usigdz przed wyciggiem w lekkim roz-
kroku.

2. Uchwy¢ pojedynczy uchwyt jedna reka.

3. Druga reke pot6z na kolanie lub na
podtodze.

4. Wyprostuj plecy, utrzymuj je prosto-
padle wzgledem podtoza.

75
<
1. Wez gteboki wdech, $ciagnij topatke
do kregostupa i na dét.

2. Przyciagnij uchwyt do biodra, lekko
zrotuj ruch w nadgarstku.

3. Zatrzymaj na moment ruch, ramie po-
prowadz wzdtuz tutowia.

4. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz
¢wiczenie okreslong ilo$¢ razy.

EXPERT RADZI:
To ¢wiczenie jest idealne na zakonczenie treningu plecow,

aby wycisna¢ jak najwiecej w fazie korcowej od miesnia
najszerszego grzbietu. Wykonaj tg sama ilos¢ powtdrzen na
obydwie rece. Ruch inicjuj z miesni plecéw, nie z ramienia.




PRZYCIAGANIE LINY Z WYCIAGU
DO TWARZY (FACE PULL)

Informaqe LEVEL

Migsnie, ktére w tym ¢wiczeniu pracuja to miesien naramienny
tylny, miesien obty mniejszy, miesien podgrzebieniowy, miesien
czworoboczny. Akcesorium do ¢wiczen - wycigg gorny z uchwy-

tem linowym.

Pozycja poczatkowe

1. Stan w lekkim rozkroku naprzeciwko
wyciagu.

2. Plecy utrzymuj proste.

3. Chwy¢ oburacz line uchwytu.

4. Unie$ ramiona przed sobg z tokciami
skierowanymi na zewnatrz.

i't
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1. Wykonaj gteboki wdech i opus¢ to-
patki, zbliz je do siebie.
2. Przyciagnij uchwyt w kierunku twa-
rzy, rozchylajac tokcie na boki. Przy tym
ruchu barki nie powinny sie unosi¢. Wy-
konaj ta czes¢ ruchu szybko.
3. Dokoncz ruch. tokciami nie przekra-
czaj linii barkéw, srodek liny uchwytu
znajduje sie tuz obok twarzy. Zatrzymaj
ruch.
4. Przyjmij pozycje poczatkowa. Ten
ruch wykonuj wolniej z wydechem po-
wietrza. Powtorz okreslong ilos¢ razy.







Sprzet przeznaczony do montowa-
nia na scianie. Posiada dwa sposoby
montazu, dzieki czemu mozna go
uzywac jako drazka do podciggania
lub poreczy do dipdw.



DRAZEK DO CWICZEN
KSH001/SK

IDEALNE DO PODCIAGANIA

DODATKOWE
MOZLIWOSC

t ATWY' | SOLIDNY
MONTAZ

Wiele mozliwosci profesjonalnego treningu miesni plecéw i ramion dzie-
ki pieciu réznym chwytom.



Dopoki
walczysz
Jestfes
Zwyciezca

DODATKOWO WZMOCNIONY

PEENY TRENING
BEZPIECZNY DYSTANS

MOCOWANIE NIE DO
/DARCIA

Drazek X-MAX to solidny sprzet, z ktdrym zwiekszysz swoja site i wyrzez-
bisz gorne partie ciata.



PODCIAGANIE
CHWYTEM MtOTKOWYM

LEVEL 1]

Cwiczenie to angazuje miesien czwo-

roboczny, miesien najszerszy grzbietu, v
miesien rownolegtoboczny oraz mie-
sien dwugtowy ramienia. Akcesorium
do ¢wiczen - drazek treningowy na-
$cienny lub wolnostojacy dobrze usta-
bilizowany (najlepiej z kierownica).

Pozycja poczatkowse

1. Chwytamy w sposéb neutralny (mtot-
kowy) drazek na szerokos¢ barkow.

2. Wyprostuj ramiona, gtowa prosto.
3. Sciagnij fopatki. i‘
2

|

1. Napnij miesien najszerszy grzbietu. Lo-
patki powinny by¢ ustawione w retrakgji.
Ugnij ramiona w tokciach i podciggajac
ciato prowadz ramiona wzdtuz tutowia.

2. Broda powinna znaleZ¢ sie tuz nad draz-
kiem, jest to szczytowa pozycja. Miesnie
plecéw powinno by¢ mocno napiete.

3. Wydychajac powietrze wrd¢ do pozydji
poczatkowej. Powtorz ¢wiczenie.

EXPERT RADZI:
\/ Utrzymuj state napiecie miesni, unikaj kotysania ciata podczas

wykonywania ruchu, nie ,odbijaj si¢” z ndg. Ruch zaczynaj
z migdni grzbietu, nie z ramion. Nie prostuj catkiem ramion
podczas opuszczania tutowia. Wykonuj ¢wiczenie powoli.




/ SCAPULA PULL UP

Informac;e LEVEL []

To ¢wiczenie ktadzie nacisk na miesien

czworoboczny i miesien najszerszy
grzbietu.

Akcesorium do ¢wiczen - drazek trenin-
gowy.

Pozycja poczatkowe

1. Nachwytem ztap drazek.
2. Wyprostuj ramiona, wzrok jest skiero-
wany do przodu.

Pl
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1. Wez gteboki oddech, bez ugiecia ra-
mion $ciggnij topatki do tytu i jednocze-
$nie w dot.
2. Zatrzymaj na chwile ruch w skurczu.
3. Powolnym, kontrolowanym ruchem
opus¢ swoje ciato. Wykonaj okreslona
ilos¢ powtorzen.

~ EXPERT RADZI:
o Stabilizuj sylwetke, unikaj kotysania. Cwiczenie wyko-

nuj w sposéb kontrolowany, powoli. Skup sie na pra-
cujacych topatkach i na oddechu.




OPTYMALNE UCHWYTY DO PODCIAGANIA

o

Drazek wielofunkcyjny to sprzet, dzieki ktéremu wykonasz precyzyjny
trening plecéw, ramion, brzucha. Cwiczac regularnie, zwiekszysz site
swoich miesni i poprawisz wytrzymatos¢. Podcigganie na drazku to ¢wi-
czenie, ktérego nie moze zabrakngc w profesjonalnym treningu kultury-
stycznym czy gimnastycznym.



MAKSIMUM WYGODY —
MONTAZ NA SUEICIE

ZACISK DO
) AKCESORIOW
& PELEN ZAKRES RUCHOW

To jedno urzadzenie daje ci wiele mozliwosci profesjonalnego treningu
dzieki pieciu réznym chwytom i montazowi na suficie.



BRZUSZKI W ZWISIE
NA DRAZKU

ceve /I

Cwiczenie to uaktywnia miesnie plecéw oraz mieénie brzucha (w
szczegolnosci miesien prosty brzucha, przy urozmaiceniu ¢wi-
czenia - w rotacji takze miesnie sko$ne), miesien prosty uda oraz
miesien biodrowo-ledzwiowy.
Akcesorium do ¢wiczen - drgzek trenin-
gowy nascienny lub wolnostojacy do-
brze ustabilizowany.

Pozycja poczatkowe

1. Umie$¢ nogi na drazku tak, aby unik-
ng¢ urazu lub upadku, najlepiej w zgie-
ciu kolan. Jesli ta pozycja powoduje bdl,
to podtéz pod kolana recznik, nie moze
byc¢ on ze Sliskiego materiatu.

2. Gérna czesc ciata zwisa gtowa w dot
i tworzy z udami prosta linie.
W

1. Skrzyzuj rece za gtowaq lub na piersi
i sitg miesni brzucha zegnij sie, jakbys
chciat dotkna¢ drazka gtowa. —L

2. Zrob wydech wracajac z powrotem.
3. Powtérz ¢wiczenie.




KLASYCZNE
PODCIAGNIECIA NA DRAZKU

Informaqe LEVEL /

W tym ¢wiczeniu nietypowo uzywamy podchwytu (dtonie sa
zwrdcone wewnetrzng strong do nas). Miesnie aktywne podczas
tego ¢wiczenia to biceps i miesien najszerszy grzbietu.
Akcesorium do ¢wiczen - drazek treningowy sufitowy.

Pozycja poczatkowe

1. Drazek chwy¢ szerzej niz szerokosc
twoich brakow, ale rece trzymaj w jed-
nej linii - tokcie réwnolegle do siebie.

2. Utrzymuj napiecie miesni, dla lepszej
rébwnowagi mozesz skrzyzowac nogi.

PR Y
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1. Podciagnij sie na rekach tak, aby bro-
da znajdowata sie nad drazkiem.

2. Przytrzymaj na chwile ten ruch i po-
woli opus¢ ciato do pozycji wyjsciowe;.
3. Powtdrz ¢wiczenie okreslong ilos¢
razy.




NAPRZEMIENNE PODCIAGNIECIA
/ POCALUNKIEM

LEVEL /]

Cwiczenie to uaktywnia miesnie plecéw oraz bicepsy. Dodatko-

WO pracuja miesnie brzucha i nég. Jest rozwinieciem ¢wiczenia

Pull Ups. Akcesorium do ¢wiczen - drazek treningowy sufitowy
%

¥
Pozycja poczatkowe ‘

1. Przyjmij pozycje zwisu swobodnego.
Rece trzymaja drazek nachwytem, sa
szeroko rozstawione jak w ¢wiczeniu
Pull Ups.

2. Dla wygody mozesz skrzyzowa¢ nogi
w kolanach i je podkurczyc¢.

2R
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1. Podciagnij sie na drazku tak aby bro-
da znajdowata sie na wysokosci drazka.
Pamietaj o aktywacji fopatek.

2. Sprébuj przeciagnag¢ ciato w lewo
i prawo. Broda wytycza kierunek ruchu,
jakbys chciat ,pocatowac kogos” na po-
witanie.

3. Opus¢ ciato na rekach do pozycji po-
czatkowe;.




/ HOLDING L-SIT

~ Informage LEVEL
Miesnie zaangazowane w tym ¢wiczeniu to miesien tricepsu,
miesnie brzucha, miesnie ud. Akcesorium do CW|czen drazek
treningowy sufitowy. | |

1 v
Pozycja poczatkowe =

1. Najpierw chwy¢ drazek w goérnym,
dolnym lub mtotkowym uchwycie. Co
zapewni najwiekszg site chwytu i stabil-
nosc.

2. Napnij miesnie brzucha i unie$ proste
nogi z podtogi, az brzuch i uda utworza
kat 90 stopni. Twoje gorne i dolne partie

ciata tworza razem litere L.
~q
¢ )
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1. Nie opuszczaj od razu ndg, zamiast
tego utrzymaj te pozycje przez minu-
te. Kiedy miesnie brzucha i tutowia za-
czynaja sie trzas¢, ugnij lekko nogi, aby
zmniejszyc¢ trudnos¢. Jesli masz proble-
my z sita chwytu, musisz zrobi¢ przerwe.

2. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i wez
gtebszy oddech.

3. Powtérz ¢wiczenie.



BOCZNE
UNOSZENIE KOLAN

LevEL /]

Migsnie zaangazowane w tym ¢wiczeniu to miesien prosty brzu-
cha, miesien prosty uda, miesien biodrowo - ledZwiowy.
Akcesorium do ¢wiczen - drgzek treningowy sufitowy.

Pozycja poczatkowa

1. Pozycja wyjsciowa przy bocznym
unoszeniu kolan jest taka sama, jak przy
podnoszeniu ndg. Najpierw chwy¢ dra-
zek w gérnym, dolnym lub mtotkowym
uchwycie.

2. Ugnij nogi tak, aby miedzy udem a
tydka byt kat 90 stopni. Nastepnie nap-
nij miesnie brzucha.

i‘t
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1. Unies nogi i obroc je jednoczesnie, :
obracajac kolana w prawo i stopy w '
lewo. Nastepnie pozwdl nogom wrdcic¢
do pozycji wyjsciowej. Teraz ponownie
rozpocznij ruch, tym razem w przeciw-
nym kierunku.




/ WYCIERACZK|

Informaqe LEVEL '

W celu poprawnego wykonania tego ¢wiczenia nalezy opano-
wac ¢wiczenie Toes to bar. Migsnie zaangazowane w tym ¢wi-
czeniu to miesnie skosne brzucha, miesnie ud, miesnie grzbietu,
miesnie ramion, triceps. Akcesorium do
¢wiczen - drazek treningowy sufitowy.

Pozycja poczatkows

1. Przyciagnij lekko ugiete nogi do draz-
ka przez napiecie miesni brzucha, ra-
mion oraz grzbietu.

R
5
1. Rozpocznij w sposéb kontrolowany

ruch nég w bok az do momentu, kiedy
beda réwnolegle wzgledem podtoza.

2. Pamietaj o utrzymaniu stabilnej po-
zycji ciata. Ruch kohczyn powinienes
wyhamowa¢, pdzniej za pomoca na-
pietych miesni brzucha przetozy¢ je w
drugq strone. Zataczasz niepetne koto
nogami nasladujac prace wycieraczek
w samochodzie.

EXPERT RADZI:
Najpierw opanuj ¢wiczenie toes to bar, dopiero p6z-

niej sprobuj wycieraczek. Wbrew pozorom jest to dos¢
trudne ¢wiczenie do poprawnego wykonania.
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Wolnostojace

DRAZEK KSSL060 DIP
WOLNOSTOJACY

IDEALNY, GDY NIE MAMY MOZLIWOSCI
MONTAZU DO SCIANY LUB PODLOGI

WYSOKOSC DO WYBORU

NIEZAWODNA
KONSTRUKCJA

UCHWYTY DO ROBIENIA
DIPOW | POMPEK

DODATKOWE UCHWYTY

Wygodny i bezpieczny w uzytkowaniu
Ydrazek, dzieki ktoremu wzmocnisz mie-
$nie plecéw, ramion, klatki piersiowej i
brzucha, wykonasz ¢wiczenia wytrzyma-
toéciowe i gimnastyczne.




A
DRAZEK KSSL060 DIP
WOLNOSTOJACY

REGULACJA
WYSOKOSC

DODATKOWA
FUNKCJONALNOSC

STABILNA PODSTAV\

Para wysokich poreczy to proste urzadzenie, a jego efektywne wykorzy-
stanie zalezy w duzej mierze od pomystowosci trenujacego. Podejmij
wyzwanie i odkrywaj nowe ¢wiczenia z poreczami K-SPORT.



Jest to kompaktowe i wielofunkcyj-
ne urzadzenie do rozwijania gor-
nych partii miesni. Alternatywnym
rozwigzaniem jest porecz trenin-
gowa do ¢wiczern miesni brzucha
(Scienna) wyprofilowana KSHO05/SK.




Nie frenuj,
Do musisz

Trenuj,

bo To kochasz

IDEALNE DO:
® CWICZEN NA BRZUCH

® CWICZENIA ROZWIJAJACE
TRICEPS

e
WYSUWANE
RACZKI

KOMFORT DLA
PLECOW | DLA £OKC|

Porecz KSH005/SK zapewnia kompleksowy trening gérnych par-
tii mie$niowych, przy zachowaniu maksymalnej wygody
i oszczednosci miejsca.



FRONT LEVER
- WAGA PRZODEM W ZWISIE

LEVEL

Pozycja ta swietnie rozbudowuje migsnie catego ciata. Zaanga-
zowane sg miesnie karku, rak, klatki piersiowej, miesnie brzucha,
takze miesnie plecow, posladkow i ud (dzieki temu stabilizuja le-
piej miednice). Najbardziej pracujg miesnie plecow, zwtaszcza
miesien najszerszy grzbietu i migsien czworoboczny.
Akcesorium do ¢wiczen - drgzek treningowy nascienny lub wol-
nostojacy dobrze ustabilizowany.

Pozycja poczatkowa

1. Mozesz na poczatku pracy nad tym
¢wiczeniem opanowac takie etapy:

- tucked front lever,

- advanced tucked front lever,

- straddle front lever,

- half front lever.

2. Samo przygotowanie do ¢wiczenia:
chwy¢ drazek nachwytem. Oderwij nogi
od podtoza. Napnij cate ciato, utrzymuj
tokcie proste.

7o
%




4

1. Ciato powinno by¢ stabilne, utrzymaj
pozycje poczatkowq przez wyznaczony
sobie czas.

2. Odciagnij palce stop, zeby bardziej
napiac cate ciato. Zepnij wszystkie mie-
$nie. Pozniej powoli opus¢ ciato. Po-
wtorz ¢wiczenie.

EXPERT RADZI:
\/ Dobrze to ¢wiczenie wykonywac zaraz na poczatku
treningu, wtedy miesnie s3 mniej zmeczone i dtuzej

uda Ci sie utrzymac poprawna pozycje. Przed wyko-
naniem tego ¢wiczenia powinno sie opanowac szero-
kie podciggniecia, dipy i dragon flag. Lopatki powinny
byc¢ ustawione w retrakcji. Pamietaj tez o prawidtowej
pozycji miednicy- powinna by¢ ustawiona w tzw. tyto-
pochyleniu na jednej linii z barkami. Jest to ¢wiczenie
statyczne.



KLASYCZNE PODCIAGANIA NA DRAZKU

(NA SZEROKOSCI BARKOW) NACHWYT

LEvEL /]

Zeby opanowa¢ wiele innych ¢wiczen street workout, musisz opano-
wac podstawy, czyli podcigganie na drazku. Miesnie, ktore s3 tutaj zaan-
gazowane: miesnie brzucha, miesien najszerszy grzbietu, miesien prze-
dramienia, miesiert dwugtowy ramienia, miesiery naramienny przedni
i migsien tréjgtowy ramienia. Akcesorium do ¢wiczen - drazek do ¢wi-
czen.

Pozycja poczatkow:.

1.Wykonaj petny zwis na drazku. Umies¢ rece
na szerokos¢ barkdw- oczywiscie nachwytem.

2. Rece sa wyprostowane, pamietaj,
zeby nie robi¢ przeprostéw w tokciach.

3. Napnij miesnie brzuchai sciggnij topatki.

i'b
N

1.tokcie trzymaj blisko ciata na szeroko-
$ci barkow. “
2. Podciagnij sie do goéry, zwrd¢ uwage !1
na to, zeby ruch wykonywany byt prosto E
\ A >

w gore, bez odchylania sie od drazka.

3.Kiedy osiggniesz najwyzszy punkt, zamréz
na moment ruch i dopiero wtedy wracaj do
pozycji poczatkowej. Powtdrz ¢wiczenie. K

-

EXPERT RADZI:
Pamietaj o $ciggnieciutopatek w pozycji poczatkowej (tzw. re-

trakcja), dzieki temu ¢wiczenie bedzie poprawnie wykonane.
Przed wykonywanie ¢wiczenia ustaw odpowiednio drazek -
wysokos¢ drazka powinna byc taka, ze przy petnym zwisie nie
dotykasz podiogi stopami.




UNOSZENIE KOLAN
W PODPORZE NA PORECZACH

Informac;e LEVEL [}

Cwiczenie to angazuje miesnie biodrowo - ledzwiowe, miesier prosty
brzucha, miesnie biodrowo-ledzwiowe. Akcesorium do ¢wiczen - drazek
treningowy nascienny najlepiej z poreczami i oparciem.

Pozycja poczatkow

1. Oprzyj sie o poduszki urzagdzenia przedra-
mionami.

2. Zacisnij dfonie na uchwytach.

i‘ )
N
1. Wez gleboki wdech i wyprostuj nogi do
kata 90 stopni, aby ciato tworzyto literke,
2. Lekko oderwij biodra od oparcia urzadze-
nia. W najwyzszym punkcie uniosu nég za-
trzymaj ruch na 2-3 sekundy.

3. Wydychaj powietrze powoli opuszcza-
jac nogi. Nie tra¢ napiecia miesni, poniewaz
zmniejszy to napiecie miesni brzucha, wyko-
naj kolejne powtdrzenie ¢wiczenia.

EXPERT RADZI:
Przedstawione powyzej ¢wiczenie jest trudniejszg wersja,

sprobuj najpierw wykonac to ¢wiczenie z fatwiejszg modyfi-
kacja. Wykonujac ruch przyciagnij kolana do piersi. Cwiczenie
to bedzie wymagato mniejszego napiecia miesni.




ARNOLD DIPS //

LEVEL |/

Cwiczenie to uaktywnia przede wszystkim miesnie tricepsu, mie-
$nie klatki piersiowej.Akcesorium do ¢wiczen - taweczka do ¢wi-
czen lub porecze stacjonarne.

Pozycja poczatkowe b

1. Usigdz na skraju tawki i podeprzyj sie
rekami na krawedzi.

2. Oderwij posladki od faweczki i zawi-
$nij obok, utrzymuj proste nogi blisko
siebie lub w tatwiejszej wersji pod ka-
tem prostym.

%

1. Zegnij rece w tokciach do kata proste-
go. Obniz swoje ciato najnizej jak mo-
zesz nie siadajac na podtozu.

2. Wypchnij sie ku goérze. Utrzymuj pro-
stg sylwetke i nie garb sig, nie zwijaj sie
zanadto na wysokosci brzucha.

3. Powtorz ¢wiczenie.




/ oy

Informaqe LEVEL I

Cwiczenie to w zaleznosci od poprawnosci wykonania angazuje
miesien naramienny przedni, miesien klatki piersiowej i miesien
tréjgtowy ramienia. Akcesorium do ¢wiczen - porecze stacjonarne.

Pozycja poczatkow:.

1. Chwy¢ porecze neutralnym uchwytem,
tak, by ramie i nadgarstek tworzyty linie pro-
sta. Unikaj przeprostu w fokciach.

2. Zegnij nogi pod katem prostymi pochyl !

gdrna czes¢ ciata. Jesli bedziesz ¢wiczyt bez N‘!
pochylenia sylwetki, to bedziesz trenowat |

inng partie miesni, przede wszystkim triceps. e |

3. Lokcie powinny byc¢ skierowane do tyhy, - | )
a nie nazewnatrz. - -

¢
@

1. Powoli ugnijfokcie az osiggniesz kat prosty.
2. Utrzymuj napiecie mies$ni. Kontroluj ruch

i nie pochylaj sie bardziej do przodu. ]
3. Po osiggnieciu najnizszego punktu zatrzy- A 1
maj sie na moment i w sposéb kontrolowany !

podnies sie, azramiona beda prawie catkowi-
cie wyprostowane. Powtérz cwiczenie.

1)

EXPERT RADZI: ¢

Dipy sq dobrym ¢wiczeniem na koniec treningu. Jesli to ¢wi-
czenie jest dla Ciebie za proste mozesz dodac obcigzenie za-
wieszone na fancuchu lub na pasie obcigzeniowym dla pod-
niesienia poziomu trudnosci. Dla lepszej stabilizacji, mozesz
zawiesi¢ gume miedzy poreczami i oprze¢ na niej kolana.




LEVEL /]

Miesnie, ktore sg aktywne podczas tego ¢wiczenia: miesien nara-
mienny tylny, miesien najszerszy grzbietu, miesien czworobocz-
ny, miesien dwugtowy ramienia. Akcesorium do ¢wiczen - pore-
cze stacjonarne, trx lub kotka.

Pozycja poczatkowa

1. Uchwy¢ nachwytem drazek, ustaw
sie w pozycji zwisu podpartego. Uchwy¢
troche szerzej niz na szerokos$¢ twoich
barkow.

2. Wyprostuj sylwetke, napnij miesnie
posladkéw i miesnie brzucha.

i"

i
1. Wez gteboki wdech i ugnij rece w tok-

ciach. W tym ruchu podciagnij klatke

piersiowg do drazka.

2. Zatrzymaj ruch na moment w najwyz-
szym dla ciebie punkcie ¢wiczenia.

3. Powoli i spokojnie opus¢ swoje ciato
do pozycji poczatkowej wydychajac po-
wietrze. Powtorz ¢wiczenie.




/ L-SIT HOLD

Informaqe LEVEL [}

Jest to jedno z najlepszych ¢wiczen na migsnie brzucha, trojgtowy
ramienia, miesnie klatki piersiowej, miesien czworoboczny, rowniez
miesien najszerszy grzbietu, czworogtowy uda, przedramienienia
i dwugtowy ramienia. Akcesorium do ¢wiczen - porecze stacjonarne
do pompek treningowe KSH025.

Pozycja poczatkow

1. Stan miedzy poreczami lub, jesli wyko-
nujesz ¢wiczenie na podtozu, usigdz. Potéz
dtonie na poreczach (podtozu) i je uscisnij.

2. Wyprostuj plecy, (utrzymuj spiete

barki) trzymaj nogi proste, palce powin- . |
ny by¢ skierowane w dot, wtedy poczu- > @ L
jesz napiecie w stopach. >

1. Przechyl barki lekko do tytu.

2. Napnij mocno migsnie brzuchai ptyn-
nie podnies nogi w gore.

R
%

3. Zatrzymaj nogi na kilka sekund pro-
stopadle wzgledem podtoza.

4. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Nie roz-
luzniaj miesni.
EXPERT RADZI:
Wykonuj to éwiczenie dopiero po rozciggnieciu miesnia zworo-
boznego. Nie rozluzniaj barkéw, tylko stale kontrolujruchinieréb

wymachéw nogami, tylko unos je przez napiecie miesni brzucha.




WYPYCHANIE NOG KU GORZE
W LEZENIU NA PLECACH

LEVEL |

Jest to jedno z najlepszych ¢wiczen na miesien prosty brzucha.
Akcesorium do ¢wiczen - mata do ¢wiczen.

Pozycja poczatkowa

1. Potdz sie na plecach. Wyprostuj ra-
miona, potdz rece wzdtuz ciata.

2. Nogi utéz réwnolegle.

L~
20
¢

1. Wez gteboki wdech i unies nogi
w gore.

2. Na moment zatrzymaj nogi w gorze
przy maksymalnie napietych miesniach.
3. Wré¢ do pozycji poczatkowej, dodat-
kowym stopniem trudnosci jest nie od-
ktadanie n6g na ziemig, tylko zawiesze-
nie ich tuz nad podtozem.




/ KLASYCZNE POMPKI

Informaqe LEVEL "

Cwiczenie to dziata na miesien piersiowy mniejszy i wiekszy oraz
tréjgtowy ramienia, takze na naramienny przedni. Akcesorium
do ¢wiczen - porecze stacjonarne do pompek lub bez sprzetu.

Pozycja poczatkowe

1. Przyjmij pozycje podporu przodem.
Pamietaj o wyprostowaniu tutowia
i ustawieniu réwnolegle rak troche sze-
rzej niz na szerokos¢ barkéw.

1. Wez gtebszy wdech i zegnij ramio-
na w tokciach, potem opus¢ ciato do
podtoza. Zwr6¢ uwage, zeby biodra nie
opadalty, a z drugiej strony, zeby nie wy-
pycha¢ w gore posladkéw, a tutdow byt
w linii proste;j.

2. Wyprostuj ramiona do pozycji po-
czatkowej, wykonaj wydech.

3. Powtoérz ¢wiczenie okreslong liczbe
razy.



DRAZKITRENINGOWE 2

IDEALNE DO:
® ROZCIAGANIA
® CWICZEN OGOLNO-ROZWOJOWYCH

Drabinka dopasowana do Twoich po-
trzeb podczas codziennego treningu.
Z jej pomocg wykonasz wiele ¢wiczen
wytrzymatosciowych i sitowych. Dosko-
nale nadaje sie do stretchingu i trenowa-
nia elementéw gimnastyki.
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Push yourself |
NIKT NIE ZROBI
TEGO ZA CIEBIE |

IDEALNE DO:
<. @ BICEPS/TRICEPS
@ CWICZENIA NA MIESNIE BRZUCHA

Wyjatkowy zestaw do ¢wiczen,
z pomoca ktérego wykonasz
kompleksowy trening.



IDEALNE DO:

® PODCIAGANIE

. ,\/‘ ® CWICZENIA NA MIESNIE BRZUCHA
7 \ ® OPUSZCZANIE TULOWIA

/  Zestaw KSSL097 to wspaniate rozwigza-
'_ - nie dla wszystkich, ktérzy chca zadbac
. 0 swoje zdrowie oraz poprawi¢ ogdlng
kondycje ciafa. Idealna do treningu ogol-
§ “horozwojowego dzieki mnogosci do-

~ _ . stepnych ¢wiczen.



/// ROZCIAGANIE PO TRENINGU

Kazda osoba aktywna fizycznie wie, ze po treningu nalezy sie rozcia-
ga¢, jednak nie kazdy to robi. Prawda jest taka, ze w temacie rozcia-
gania nie ma kompromiséw i powinno by¢ ono integralng czescia
treningu. Tylko wtedy osiggniemy zamierzone efekty i bedziemy
cieszyli sie zdrowym ciatem.

ROZCIAGANIE PO TRENIN- i
GU SIEOWYM:

POPRAWIA
REGENERACJE




DRAGON FLAG //

Informaqe LEVEL "

Cwiczenie to angazuje miesien skosny, miesnie zebate tylne,
dwugtowy ramienia, najszerszy grzbietu, przedramion, czworo-
boczny ledzwi, oraz miesien tréjgtowy ramienia. Akcesorium do
¢wiczen - drabinka do ¢wiczen L

B
Pozycja poczatkowa

1. Potéz sie na podtozu. Rece utéz na
drabince lub rurce stabilnie przymoco- i
wanej do podtoza tuz nad gtowa.

2. Unies nogi i korpus do pionu przez
napiecie miesni posladkéw i brzucha. /

R
v
1. W pozycji poczatkowej utrzymuj na-
piecie catego ciata, (miesni brzucha i-
i posladkéw. Pézniej opusé sylwetke do
poziomu.

2. Gdy nogi sa wzniesione ku gorze
utrzymaj na moment tg pozycje a p6z-
niej wré¢ do pozycji poczatkowej.




/ BRZUSZK]

Informaqe LEVEL

Szczegolnie angazuje miesnie proste brzucha, miesien skosny.
Akcesorium do ¢wiczen - drabinka do ¢wiczen, mozesz tez dla
utrudnienia zamontowac tasme do ¢wicze na drabince. tl

Pozycja poczatkowe

1. Potdz sie na podtozu przed drabinka
i zablokuj stopy o dolny szczebel dra- #ﬁ-ﬁ
binki. Zegnij nogi w stawie kolanowym.

2. Rece utéz prosto za soba

R Y
LA

1. Zaczerpnij gteboki wdech. Oderwij
plecy od podtoza napinajac miesnie
brzucha.

2. Wypus¢ swobodnie powietrze i po-
wtorz cwiczenie.

EXPERT RADZI:
o Uwazaj szczegdlnie, zeby nie odrywac stép od pod-
A\ toza, wtedy ¢wiczenie bedzie poprawnie wykonane.
Caty czas napinaj miesnie brzucha, nawet przy opusz-
czaniu korpusu.
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Sprze tren




///////// JAK DOf%AC' ClEZAR?

ZBYT DUZY CIEZAR?

Proste - czasami wiecej nie ozna-
cza lepiej. Uwage na poprawny
dobdr obcigzenia powinni zwré-
ci¢ najbardziej ci, ktorzy dopiero
zaczynajg swojg przygode z bu-
dowaniem ciata.

Jesli bedzie ono Zle dobrane, mo-
zemy sobie bardziej zaszkodzi¢,

niz poméc. DOBRA TECHNIKA v/
CWICZ Z LUSTREM ¢/

MNIEJSZY CIEZAR-
WIECEJ POWTORZEN

PELNY RUCH SZTANGA /
ODPOWIEDNI CIEZAR -

15-20 POWTORZEN POPRAWNYCH




K% SPORT

IDEALNE DO:
® WYCISKANIE SZTANG|
® CWICZENIAZ HANTLAMI

To urzadzenie jest podstawg do wykonania profesjonalnego treningu.
Osiem stopni regulacji oparcia i trzy stopnie regulacji siedziska oraz do-
datkowe akcesoria pozwalajg skoncentrowac sie na treningu klatki pier-
siowej, barkow czy plecéw.



IDEALNE DO:
® CWICZENIA MIESNI BRZUCHA
® CWICZENIA FITNESS Z LEKKIM OBCIAZENIEM

T

tawka regulowana to sprzet
niezbedny do wykonania petnego treningu sitowego. Z jej uzy-
ciem wykonasz wiele ¢wiczen na klatke piersiowa, barki, plecy,
ramiona, brzuch. Korzystajac z dodatkowych akcesoriow takich
jak hantle czy sztanga, mozesz nieustannie poprawiac swoje wy-
niki i osiggac coraz wiekszg satysfakcje.



IDEALNE DO:
® CWICZENIA MIESNINOG
® \WYCISKANIE NA MODLITEWNIKU

T

Dzieki temu zestawowi nasz trening
umozliwi rozwéj dodatkowych partii mlesnlowych :
tawke wykorzystaj do wyciskania ciezaréw — prasa za$ pos’ruzy zasolid-
ng podstawe do treningu dolnych partii miesni (miedzy innymi dwu-
gtowy uda). Modlitewnik efektywnie rozwinie biceps i miesnie ramion.



ZESTAW STOJAKI TRENINGOWE + t AWKA
SKOSNA+ MODLITEWNIK KSSL102

KSSL102 to potaczenie trzech
sprzetoéw, ktore pozwolg ci bez-
piecznie i efektywnie wykonac
trening z wolnym ciezarem. Regu-
lacja zapewni dopasowanie urzg-
dzenia do wielu réznych sztang

i gryféw innych producentow

_T
;
1
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KSSLO13/2

KSSLO10

KSSLO70




WYCISKANIE SZTANGIELEK
NA t AWCE DODATNIEJ

LEVEL /|

Sa to najlepsze ¢wiczenia dla migsnia piersiowego, miesnia na-
ramiennego przedniego, w mniejszej czesci dla miesénia tréjgto-
wego ramienia. Akcesorium do ¢wiczen - obcigzenie (hantle) +
taweczka do ¢wiczen regulowana.

Pozycja poczatkowa

1. Potdz sie na faweczce ustawionej pod
katem dodatnim.

2.Pézniej unie$ hantelki w gore. W tej pozydii
ramiona ustaw na szerokosci barkéw, w po-
zydji prostopadtej wzgledem podiogi.

3. Sciagnij fopatki i sprobuj maksymalnie
opuscic barki nie odrywajac ich od faweczki.
4. Pamietaj, zeby dfonie ze sztangielkami
byty tak ustawione, aby kciuki byty do sie-

bie réwnolegte. -
R
v

1. Wez gteboki wdech i wolno unie$
hantelki w gore. Przedramiona trzymaj
prosto. Uwaga! Zwr6¢ uwage, aby w tok-
ciach nie byto przeprostu. intensywnie
dopnij miesnie piersiowe.

2. Przytrzymaj hantelki przez kilka sekund
i zacznij na wydechu opuszczac je do
pozycji poczatkowe;j.

3. Powtérz ¢wiczenie.




PODCIAGANIE SZTANGIELK]
W OPADZIE NA t AWECZCE

Informaqe LEVEL /

Jest to popularne ¢wiczenie na rozwiniecie miesni plecow: mie-
$nia najszerszego grzbietu, tylng cze$¢ miesnia naramiennego,
miesnia réwnolegtobocznego, miesni zginaczy ramion.
Akcesorium do ¢wiczen - obcigzenie (hantla) + taweczka do ¢wi-
czen wypoziomowana.

Pozycja poczatkowe

1. Przykleknij jednym kolanem na ta-
weczce wzdtuz niej.

2. Oprzyj dton z tej samej strony o ta-
weczke, w drugiej trzymajac hantelke.
Zablokuj grzbiet, unie$ gtowe, kierujac
wzrok przed siebie.

7o

2
1. Wez wdech i podciagnij hantelke naj-
wyzej jak mozesz. Wykonujac ruch trzy-
maj ramie przy tutowiu a tokie¢ mocno
odwiedz do tytu.

2. Na koniec wykonywanego ruchu wy-
konaj wydech. Opus¢ ramie do pozycji
poczatkowej.




UGINANIE HANTLI NA BICEPS
W PODPORZE O KOLANO

LEVEL |

Sa to najlepsze ¢wiczenia dla bicepséw. Podczas tego ¢wiczenia
nie uzywasz innych partii ciata. Akcesorium do ¢wiczen - obcia-
zenie (hantla) + faweczka do ¢wiczen wypoziomowana.

Pozycja poczatkowe

1. UsiadZz wygodnie na taweczce i roz-
staw lekko nogi. Pozniej pochyl sie
w przod i ,zablokuj” tokie¢ z obcigze-
niem w postaci hantelki opierajac go po
wewnetrznej stronie uda.

v
1. Pézniej catkowicie wyprostuj ramie
i zegnij je w tokciu.
2.W momencie kiedy biceps jest w petni
napiety ,zamroz” ruch na kilka sekund.
Nie zginaj nadgarstka w tej pozycji.
3. Opus¢ hantle do wyprostowanego ra-
mienia.

EXPERT RADZI:
To ¢wiczenie mozesz wykonywac¢ pod koniec treningu,

nie jest kontuzjogenne i pozwala odpocza¢ reszcie cia-
ta.




PRZYSIADY BULGARSKIE
ZE SZTANGA JEDNONOZ

Informaqe LEVEL "

Jest to popularne ¢wiczenie na rozwiniecie miesni posladkéw,
oraz miesnia czworogtowego. Akcesorium do ¢wiczen - obcigze-
nie (sztanga) + faweczka do ¢wiczen wypoziomowana. q

Pozycja poczatkowe

1. Chwy¢ w pozycji nachwytu sztange
i oprzyj ja w poprzek goérnej czesci ple-
cow.

2. Wysun jedng, dowolng noge za siebie
i lekko ugnij ja w kolanie i oprzyj ja o fa-
weczke.

v
1. Opusc biodra w tyt i w dét. Ugnij ko-
lano od przodu. Przejdz do przysiadu
na tej ugietej nodze. Opus¢ biodra do
momentu, kiedy udo bedzie w pozycji
réwnolegtej do podtogi. Utrzymaj row-
nowage.

2. Odepchnij sie od podtoza do pozyc;ji
wyjsciowej. Cwiczenie to mozesz wyko- ./
nywac z dwiema hantelkami dla lepszej
rébwnowagi ciata.




ROZPIETKI Z HANTLAMI
NA tAWCE DODATNIEJ

LEVEL |

Cwiczenie na rozwiniecie mie$nia piersiowego, wiekszego, nara-
miennego, kruczo-ramiennego. Akcesorium do ¢wiczen - obcia-
zenie (hantle) + taweczka do ¢wiczen regulowana.

Pozycja poczatkowe

1. Potéz sie na tawczce ustawionej na 45
- 60 stopni.

2. Unies hantelki w gore tak, aby ramio-
na byty proste rozstawione na szerokos¢
barkow.

3. Obroc¢ dtonie tak, zeby palce byty
réwnolegte do siebie.

Y
<
1. Wez gteboki wdech i wolnym ruchem
rozt6z ramiona na boki, do momentu,

kiedy poczujesz silne rozcigganie w ob-
rebie klatki piersiowe;j.

2. Wykonujac powolny wydech - unie$
hantelki z do pozycji poczatkowej. Nap-
nij mocno klatke piersiowa.

3. Powtorz ¢wiczenie, uwazaj na prze-
prosty w tokciach. Zwré¢ uwage na
tempo ¢wiczen - wykonuj opuszczanie
ramion 2x wolniej niz unoszenie.




PRZENOSZENIE SZTANGIELKI
ZZA GLOWY, LEZAC

Informaqe LEVEL /

Jest to dobre ¢wiczenie na rozwiniecie miesni piersiowych, me-
$nia zebatego przedniego, tréjgtowego ramienia, naramiennego
przedniego. Akcesorium do ¢wiczen - obcigzenie (hantla) + ta-
weczka do ¢wiczen.

Pozycja poczatkowe

1. Potéz sie na wypoziomowanej ta-
weczce.

2. Stopy rozstaw na szerokos¢ bioder
i mocno zaprzyj sie nimi o podtfoze.
3. Unie$ ramiona prostopadle do podtogi.

4. Trzymaj jedna hantelke obydwiema
rekami obejmujac uchwyt kciukiem i
palcem wskazyjacym, tak, aby ciezarek
spoczywat na wewnetrznej stronie dtoni.

2R
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1. Wez gtebszy wdech i wolno opusc
sztange za gtowe, do momentu kiedy
poczujesz silne rozcigganie w miesniach

klatki piersiowej.

2. Powoli wydychajac powietrze powré¢
do pozycji poczatkowej na wysokos¢
mostka.

3. Powtorz ¢wiczenie.

Pamietaj! Cwiczac - mieénie brzucha
powinny by¢ napiete, nie wykonuj go
zbyt szybko.



ARNOLD PRESS
(ARNOLDKI)

LEVEL /|

Wyciskanie hantelek nad gtowa z ich rotacja angazuje miegsien
naramienny przedni, piersiowy wiekszy - w czesci obojczykowej,
oraz miesien czworoboczny, trojgtowy ramienia, zebaty przedni.
Akcesorium do ¢wiczen - obcigzenie

(hantle) + faweczka do ¢wiczen wypo-

ziomowana.

Pozycja poczatkowe

1. UsigdZz na taweczce z ustawionym
oparciem w pozycji 60-90 stopni. Doci-
$nij kregostup do oparcia. Wcisnij moc-
no stopy w podtoze.

2. Hantelki trzymaj przed sobg na wyso-
kosci obojczykéw. Palce zwrd¢ do klatki
piersiowej tak, aby kciuki skierowane
byty na zewnatrz.

3. Ramiona trzymaj blisko tutowia.

v
1. Wez gteboki wdech i unie$ hantle nad
gtowe, jednoczesnie odkre¢ nadgarstek,
tak, zeby palce skierowane byty nad gto-

wa. Odetchnij.

2. Dopnij mieénie naramienne i z wyde-
chem opus¢ wolno hantel odwracajac
nadgarstki, aby kciuki skierowane byty
na zewnatrz klatki piersiowe;j.

PR
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PROSTOWANIE RAMIENIA
W OPADZIE TULOWIA NA t AWECZCE

Informaqe LEVEL /

Jest to dobre ¢wiczenie na rozwiniecie miesnia tréjgtowego ra-
mienia. Akcesorium do ¢wiczen - obciazenie (hantla) + faweczka
do ¢wiczen wypoziomowana.

Pozycja poczatkowe ‘

1. Przykleknij jedng noga na faweczce
i chwy¢ hantle. Pochyl sie w przéd, tak,
aby utworzy¢ kat prosty w linii ciata.

2. Trzymaj tokcie blisko tutowia wysoko,

= = - ;g
aby ramie byto rownolegte do podtoza. y
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1. Ramiona nie powinny zmienia¢ po-
zycji poczatkowej, zginaj reke w stawie
tokciwym i unos hantle za siebie. Wez
wdech i napnij przy tym ruchu triceps.
2. Powrd¢ do pozycji poczatkowej i wy-
konaj wdech.
3. Wykonaj powtorzenie. Cwiczenie to

mozesz wykona¢ z 2 hantalmi bez fa-
weczki.




WYPROST NOG NA
MASZYNIE (PRASIE DO NOG)

LEVEL

Dokupujac prase do ndg do naszej faweczki mozna wykonywac¢
¢wiczenia izolowane dla nég. Jest to dobre ¢wiczenie na rozwi-
niecie miesnia czworogtowego.
Akcesorium do ¢wiczen - faweczka do
¢wiczen + prasa do ndég + obcigzenie
prasy.

Pozycja poczatkowa

1. Przygotuj obciazenie prasy. Usiadz
wygodnie na faweczce i oprzyj sie ple-
cami o oparcie ustawione pod wygod-
nym katem.

2. Zaklinuj nogi pod dolnym watkiem

prasy. -
®,
%y

1. Unie$ nogi tak, aby tworzyty jedng
linie. Unikaj jednak przeprostéw w sta-
wach kolanowych.

2. Przytrzymaj prase i wolno opus¢. Pod-
no$ prase szybciej i wolno opuszczaj
ciezar.




ZGINANIE NOG NA
MASZYNIE (NA PRASIE)

InformaCJe LEVEL /

Jest to kolejne ¢wiczenie na nogi wykonywane na taweczce z
prasg, tylko angazuje inne partie miesni: przede wszystkim m.
potsciegniasty, dwugtowy uda i pétbtoniasty. Dodatkowo mie-
siert podkolanowy i brzuchaty.

Akcesorium do ¢wiczen - faweczka do

¢wiczen + prasa do ndég + obcigzenie

prasy.

Pozycja poczatkowa

1. Pot6z sie na tawce wygodnie
na brzuchu.

&
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2. Wyprostuj nogi i umies¢ je pod wat- . p
kami prasy, tak aby wpasowaty sie kost-_f1 g
kami.

v
1. Z wydechem zegnij nogi w kolanach
przyciggajac watek jak najdalej pozwala
Ci ugiecie nég pod uda.
2. Tutéw utrzymuj nieruchomo, maksy-
malnie napinajac miesnie nog.

3. Odetchnij powoli i wré¢ do pozycji
poczatkowej. Powtorz ¢wiczenie. &



UGINANIE PRZEDRAMION ZE SZTANGA

NA tAWCE ZE SKOSEM DODATNIM

LEVEL |/

Jest to ¢wiczenie na biceps. Akcesorium do ¢wiczen - obcigze-
nie + faweczka do ¢wiczen (alternatywa ¢wiczenia bez taweczki z
pochyleniem do przodu w doét ze zgieciem w biodrach).

Pozycja poczatkowse

1. Ustaw taweczke do ¢wiczen pod wygod-
nym dla Ciebie katem dodatnim.

2. Usigdz okrakiem nafaweczce. Siadajac wez
do rak sztange. Oprzyj klatke piersiowa na
oparciu fawki. <l

X (

1.Wez glebszy wdech i ptynnym ruchem ze-
gnij rece wtokciach
2. Przy maksymalnym zgieciu przytrzymaj
ciezar przez chwile.
3. Z wydechem, kontrolowanym ruchem
opusc sztange.

EXPERT RADZI:
Pamietaj, zeby maksymalnie skupi¢ sie na bicepsie,

reszta ciafa zostaje nieruchoma, pracujesz tylko w tok-
ciach napinajac bicepsy. Cwiczenie to powoduje mak-
symalne ukrwienie bicepsa - polecam wykonywac je
na zakonczenie treningu.




/ REVERSE FLYS

Informaqe LEVEL /

Jest to ¢wiczenie na barki. Akcesorium do ¢wiczen - obcigzenie +
taweczka do ¢wiczen (alternatywa ¢wiczenia bez taweczki z po-
chyleniem do przodu w dét ze zgieciem w biodrach).

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw taweczke do ¢wiczen pod wy-
godnym dla Ciebie katem dodatnim.

2. Usigdz okrakiem na taweczce. Sia-
dajac, wez do rak hantle lub butelki z
woda. Oprzyj klatke piersiowg na opar-
ciu fawki.

2R
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1. Wez gtebszy wdech i ptynnym ru-
chem wznies hantle w bok.

2. Skup sie na tym, zeby rece w szczyto-
wej pozycji znajdowaty sie prostopadle
do linii tutowia. W najwyzszym punkcie
sprobuj zatrzymad na chwile ruch, pa-
mietaj, zeby w tym miejscu nie taczyc ze
soba fopatek.

3. Z wydechem, kontrolowanym ru-
chem opus¢ hantle.




SUWNICA SMITHA

Sprzet treningowy / ¢wiczenia




OPTYMALNA
KONTROLA RUCHU

DODATKOWE
ASEKURACJE

STABILNA
KONSTRUKCJA




JEDNORAMIENNA
PRASA NA RAMIE

LevEL /]

Cwiczenie to dziata na miesnie ramion i tricepséw. Wykonuje sie
je najednaidruga strone. Akcesorium do ¢wiczen - suwnica smi-
tha, taweczka treningowa, obciazenie. '

Pozycja poczatkowe

1. Usigdz na pionowej tawce po jednej
stronie. Chwy¢ gryf sztangi jedna reka
jakby$ miat zrobi¢ tradycyjng prase na
ramie.

~q
)
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1.Unie$ ciezar jedng reka w gére i opusc.
Powinno to trwac 3-8 sekund.

2. Powtérz podniesienie ciezaru.

EXPERT RADZI: QU
To ¢wiczenie mozesz wykonywac na rézne sposoby, sie-

dzac na taweczce, badz stojac bokiem albo rownolegle do
gryfu. Pamietaj o odpowiednim dobraniu obciazenia, naj-
pierw sprobuj mniejszy ciezar. W przypadku tego ¢wicze-
nia wazna jest ilos¢ powtdrzen i systematycznosc ¢wiczen.




/ DONKEY KICKS

Informaqe LEVEL "

Jest to prawdopodobnie najlepsze ¢wiczenie na jedrne posladki
i stosunkowo proste w realizacji! Ponizej przedstaW|amyJednq

z mozliwych wersji ¢wiczenia. Mozna
tez wykonywac to ¢wiczenie na macie w
postawie kleku podpartego, jednak bez
obciazenia miesien posladkowy wolniej
sie rozbudowuje. Akcesorium do ¢wi-
czen - suwnica smitha, obcigzenie.

Pozycja poczatkowe

1. Kleknij na podtodze tytem do suw- =
nicy. Lewa noge podnies w tyt, jakby$
chciat, kopnga¢” sztange.

2. Gdy noga spotka sie ze sztanga, wez

wdech. -
PR
o

1. Unie$ energicznie ciezar stopg, az do
momentu maksymalnego napiecia mie-
$nia posladkowego. Cate ¢wiczenie po-
winno trwac 3-8 sekund.

2. Opus¢ ciezar powoli az do powrotu
do pozycji poczatkowej. Powtérz ¢wi-
czenie.




WYCISKANIE SZTANGI
NA SUWNICY SMITHA

LeveL /]

Jednym z flagowych ¢wiczen, ktére wykona¢ mozna na suwnicy
smitha, jest oczywiscie wyciskanie sztangi na faweczce. Sprzet
ten pozwala nam w kazdej chwili przerwac ¢wiczenie i kontynu-
owac je z tego samego miejsca, dzieki specjalnym hakom do od-
wieszania ciezaru. Cwiczenie dziata na miesnie klatki piersiowej,
triceps, miesnie ramienne oraz w mniejszym zakresie na migsnie
brzucha. Akcesorium do ¢wiczen - suwnica smitha, taweczka tre-
ningowa, obcigzenie.

Pozycja poczatkowse

1. Ustaw taweczke pod prasa w pozycji
poziomej. Pot6z sie na oparciu twarzg ""f'
skierowang ku gorze. Sztange powinna \ ]
znajdowac sie nad linig sutkow. i

2. Chwy¢ sztange nachwytem nieco

szerzej, niz na odlegtos¢ ramion i napnij
miesnie klatki piersiowej oraz brzucha.

AN,
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1. Unies ciezar do géry i odblokuj go z
hakow.

2. Opus¢ wolno sztange ku dotowi, az

do momentu maksymalnego rozcia-
gniecia sie miesdnia klatki piersiowej lub
kontaktu sztangi z torsem (aby unikng¢
kontuzji, niech bedzie to okoto 2 cm
przed sama klatka).

3. Mocno wypchnij sztange ku gorze, az

do powrotu do pozycji poczatkowe;j.
Wykonaj kilka powtorzen.

Jesli w ktéryms momencie nie bedziesz p
mogt dalej kontynuowac ¢wiczenia, po <%
prostu odtéz sztange na jeden z hakéw.

EXPERT RADZI:

@ Maszyna Smitha jest dla oséb, ktére chca ¢wiczy¢ bez
asekuracji drugiej osoby i zwieksza¢ obcigzenie wyj-

sciowe.

Jej dodatkowym atutem jest mozliwos¢ modelowania

catej sylwetki. Przez réznorodnos¢ ¢wiczen, mozesz
pracowac na réznych partiach ciata.




WIELOFUNKCYJNA KLATKA4

DO CWICZEN




DRAZEK
DO CWICZEN

ASEKURACJA

STABILNA
KONSTRUKCJA




PRZYSIADY SUMO //

LEVEL ]

Jest to dobre ¢wiczenie na rozwiniecie miesni wewnetrznej strony
ud i posladkow. Jesli do tej pory trenowates tylko normalne przysia-
dy, ten wariant bedzie wydawat sie bardzo meczacy, poniewaz jest
to sekwencja ruchéw, do ktérych twoje ciato nie jest przyzwyczajo-
ne. Przysiady sumo wykonujemy ze sztanga. W stosunku do klasycz-
nego przysiadu duza réznica dla przysiadow sumo jest utozenie stép
i n6g. Akcesorium do ¢wiczen - obcigzenie
(sztanga), klatka rack- asekuracja

Pozycja poczatkowa
1.To pozycja stojaca w klatce rack.

2.Nogi ustawiasz szerzej niz na szerokos¢ bio
der. Stopy skieruj minimalnie na zewnatrz.

3. Kettlebell trzymaj w dioniach przed klat
ka piersiowy, jesli wykonujesz ¢wiczenie z¢
sztanga, to trzymaj jg na barkach, za gtowa

~d
S
W
1. Utrzymuj prawidtowa pozycje, wez

wdech, rozpocznij przysiad. Rdwnocze-
$niej zegnij kolana i biodra.

2. Do momentu zetkniecia posladkéw z
tawka wolno wykonuj przysiad.

3. Wykonujac wydech, przejdz do pozy-
¢ji wyjsciowej. Uwazaj, zeby nie wykony-
wac przeprostu w stawach kolanowych.

g
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/ BOX SQUATS

Informaqe LEVEL "

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia angazujesz miesien czwo-
rogtowy uda, posladkowy, prosty brzucha.
Akcesorium do ¢wiczen - obcigzenie

(kettlebell, sztanga), klatka rack lub pudto, krzesto,

Pozycja poczatkowa

1. To pozycja stojaca przed podwyzsze-
niem np. tawka, krzestem lub poprzecz-
ka w klatce rack.

2. Nogi ustawiasz szerzej niz na szero-
kos$¢ bioder. Stopy skieruj minimalnie
na zewnatrz.

3. Kettlebell lub inne obcigzenie trzymaj
w dtoniach przed klatka piersiowa.

w

1. Utrzymuj prawidtowg pozycje, wez
wdech, rozpocznij przysiad. Rdwnocze-
$niej zegnij kolana i biodra.

2. Do momentu zetkniecia posladkéw z
tawka wolno wykonuj przysiad.

3. Wykonujac wydech, przejdz do pozy-
¢ji wyjsciowej. Uwazaj, zeby nie wykony-
wac przeprostu w stawach kolanowych. =
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STREET WORKOUT




Oslen'\e n0g, Mostey

N\
o
(A
A
s
&Q
R
X
NG
&
Q
g\

N

N
7))
0
~
=
[oX
€
(@}

o

<
>
»
\

KALISTENIKA

Mato kto wie, ale kalistenika to aktywnosc¢ fizyczna opar-

ta na ¢wiczeniach, w ktérych przede wszystkim wykorzy-
stuje sie wiasng mase ciata. Ma ona pozytywny wptyw na
nasz uktad krwionosny, ksztattuje zwinnos¢, koordynacje
rownowage.



IDEALNE DO:

® CWICZEN NAWOLNYM
POWIETRZU

Drazek z dodatkowymi porecza-
mi to idealny sprzet do ¢wiczen
na dworze. Z jego pomoca prze-
prowadzisz rozbudowany trening
kulturystyczny czy gimnastyczny.

} :E ‘: | .‘




IDEALNE DO:

@ STREET WORKOUT'U
® PODCIAGANIE

To wielofunkcyjny sprzet do ¢wiczen na dworze. Dzieki temu
urzadzeniu stworzysz swoéj whasny Street Workout Park. Z jego po-
mocy przeprowadzisz rozbudowany trening kulturystyczny czy
gimnastyczny. Wzmocnisz wiele grup migsniowych, poprawisz

wytrzymatosc i gibkosc. TRENUJ
2 NA DRAZKU
MONKEY BAR

i PORECZE




InformaCJe LEVEL '

Jest to jedno z najlepszych ¢wiczen na wiasnej masie do wzmoc-
nienia gornej partii ciata. Jest to ruch uaktywniajacy dla wielu
stawow.

Mozemy wykonac je na dwa sposoby:

podchwytu i nachwytu. Podchwyt angazuje miesnie bicepséw
i najszersze grzebietu. Nachwyt za to angazuje bardziej miesnie
obreczy barkowej oraz miesnie najszersze grzbietu.

Akcesorium do ¢wiczen - stabilny drazek.

Zacznij od ¢wiczen wprowadzajacych w lepsze wykonanie pod-
ciggania np. ,ruchy negatywne”. Podtéz pod nogi jaki$ element
i wyskakuj broda tuz nad drazek, p6zniej wolno (3-5 sekund)
opuszczaj ciato.

Pozycja poczatkow %

1. Utrzymuj gtowe wzdtéz osi ciata.
Wyprostuj rece. Dla lepszej réwno- !
wagi mozesz podwing¢ nogi w kola- :
nach.

~~q
S
%

EXPERT RADZI:
Przed wykonaniem ¢wiczen na drazku rozgrzej mie-

$nie obreczy barkowej. Zwr6¢ uwage, czy porecze s
suche i stabilne, aby unikna¢ kontuz;ji.
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1. Jednym ptynnym ruchem wykonaj
podciggniecie ciata. Podczas podciagga-
nia utrzymuj stabilng pozycje ciata, nie
szarp sie. Staraj sie prowadzi¢ ciato jak
najblizej poreczy. Petne podciggniecie
to caty zakres ruchu z petnego zwisu do | E
momentu, kiedy broda jest na wysoko- i
$ci drazka.

2. Wracamy do pozycji wyjsciowej-

opuszczamy sie az do wyprostowania

rak.

Dla zaawansowany

Jesliwykonujesz juz 10-15 podciagnie¢, to mozesz zacza¢ praco-
wac nad wydtuzeniem zakresu ruchu. Podczas podciggania nie
ograniczaj sie do wyciagniecia brody nad drazek, ale staraj sie
dotkna¢ klatka drazka.

Drugim sposobem moze by¢ dotozenie ciezaru — przez scisniecie
ciezaru nogami, czy przez podwieszenie odpowiedniego kettla.
Mozesz tez dotozy¢ tempo (3-5 sekund opuszczania).

£
Wyszukaj wiecej ¢wiczen:
kipping bar muscle-up (wspieranie ciqggiem na drqzku),
aktywny zwis, podciqganie z asekuracjq, unoszenie zgie-
tych nég w zwisie, noZyce, przektadanie nég na boki.




TOEST0 BAR //

Lever (111

Toes to bar, czyli unoszenie nég w goére, do drazka. Przy kontro-
lowanym ruchu to ¢wiczenie dziata na miesnie brzucha, miesnie
barkéw oraz ud.
Akcesorium do ¢wiczen - stabilny drazek. |

\
Pozycja poczatkowe |

1. Chwy¢ drazek nad soba rekami nieco
szerzej niz na odlegtos$¢ ramion.
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1. Delikatnie wychyl klatke piersio-
wa w przod i cofnij jg do tytu. Jed-
noczesnie unie$ nogi przed sobg az i
dotkniesz drazek czubkami stép.
2. Kontroluj swoje ruchy, opus¢ nogi
i powtoérz ¢wiczenie.

EXPERT RADZI:
o Na poczatku, moze brakowac¢ Ci zakresu ruchu. To ¢wi-

czenie nie jest tatwe, nie musisz od razu dotykac noga-
mi drazka. Na poczatku mozesz zacza¢ od wariantu z
podciggnieciem kolan do tokci.




POMPKI NA PORECZACH
(DIPY, POMPKI SZWEDZKIE)

Informaqe LEVEL "

Dipy to ¢wiczenia na rozwdj masy miesnia tréjgtowego ramienia
(tricepsa), miesni naramiennych przednich, oraz klatki piersiowej
tj. miesnia piersiowego mniejszego i wiekszego, podobojczykowe-
go oraz zebatego przedniego. Wzmacniaja tez: miesien najszerszy
grzbietu, czworoboczny, zginacze nadgarstka, miesien obty wiek-
szy. Akcesorium do ¢wiczenh - stabilny drazek.

Pozycja poczatkows

1. Chwy¢ drazki czterema palcami skie-
rowanymi na zewnatrz. Podciagnij nogi,
aby nie dotykaty ziemi. Rece trzymaj jak
najblizej tutowia. Pamietaj o wyprosto-
wanych ramionach w stawach fokcio-
wych. Wykonaj wydech.

1. Wez gleboki wdech i opus¢ tutdw az do
momentu, kiedy poczujesz napiecie w sta-
wach obreczy barkowej — uwazaj, zeby nie
opuszcza¢ tutowia za nisko, poniewaz mo-
zesz uszkodzi¢ staw barkowy. Nie zapominaj
o trzymaniu fokci blisko ciata.
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2. Powtorz ¢wiczenie. Pamietaj - nie ryzykuj
kontuzji, jesli czujesz duze zmeczenie. Moz-
liwe, Ze za pierwszym razem nie wykonasz
poprawnie zbyt wielu powtorzen.
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Podziekowanie
Stale poszerzamy i ulepszamy nasz eBook. Jesli wiec masz jakies py-

tania lub uwagi, skontaktuj sie z nami pod adresem: biuro@k-sport.
com.pl

Mamy nadzieje, ze moglismy zainspirowac Cie naszymi ¢wiczenia-
mi i urozmaicic¢ Twoj trening. Nasz E-Book zawiera tylko wybrane z
naszych urzadzen.

K-SPORT POLSKA zastrzega sobie prawo do wszelkich zmian produktéw (pod wzgledem kompozy-
dji, kolorystyki, konstrukcji itd.), wprowadzania i wycofywania produktow do/z oferty. Przedstawione
zdjecia i wizualizacje moga sie réznic od rzeczywistych produktéw. Niniejsza publikacja ma charak-

ter ogélnoinformacyjny i nie jest oferta w rozumieniu prawa handlowego.

L, CWICZENIA FITNESS Ze sprzetem K-SPORT” - wydanie 2021. Wszelkie prawa zastrzezone. Zdjecia i
wizualizacje: K-SPORT POLSKA, Pixabay, Adobe Stock.
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— WE MAKE PEOPLE STRONGER =

K-SPORT Polska
Rzepiennik Biskupi 214
Rzepiennik Strzyzewski 33-163
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