Cwiczenia rozwijajace migsnie i site.

Metoda bodybuilding to dostownie metoda budowania ciata. Jest to metoda treningowa
pozwalajgca na rozwdj masy miesniowej i sity. Jezeli trening sitowy tg metoda realizowany jest
systematycznie, z zachowaniem podstawowych zasad oraz symetrycznie pozawala na
réwnomierny rozwoj tkanki miesniowej.

Bodybuiding to trening przeznaczony zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn.
UWAGA: przy ¢wiczeniach z duzymi ciezarami unikaj éwiczen asymetrycznych.
Najwazniejsze cechy metody bodybuilding:
e wartosc¢ obcigzenia: 45-75% maksymalnego obcigzenia;
e stopniowe zwiekszanie obcigzen podczas treningu;
e liczba serii: 3-6;
e liczba powtdrzen w serii: 6-12 lub do maksymalnej liczby powtdrzen (do ,,odmowy”);
e czas odpoczynku: minuta (do wyréwnania oddechu);

e dobdr ¢cwiczen w taki sposdb aby ¢wiczenia obcigzajgce te samag grupe miesni nie
nastepowaty po sobie;

e tempo wykonywania ¢wiczen: wolne i umiarkowane.
Bodybuilding rozwija site oraz powoduje wzrost masy miesniowe;j.

Trening ten zaktada wykonywanie 10-12 éwiczen na 4 gtdéwne partie miesniowe, bardzo ogélnie
sg to:

¢ miesnie kofnczyn gérnych i obreczy barkowej,

¢ miesnie kofczyn dolnych i obreczy biodrowej (miednicznej),

e miesnie brzuchai miesnie klatki piersiowej,

¢ miesnie grzbietu na wysokosciach wszystkich trzech odcinkdéw kregostupa.

Moja propozycja: zawsze rozpoczynaj trening od porzadnej rozgrzewki, uwzglednij éwiczenia
statyczne (krazenia, wymachy, sktony, skrety itp.) oraz dynamiczne (trucht, skakanka,
cylkoergometr, ergometr wioslarski itp.). Przez kilka tygodni (4-5) wykonuj éwiczenia wybrane z
ponizszych przyktaddéw stosujac tylko mate obcigzenia i wykonuj 3 serie po 12 powtdrzen.
Wybierz 6-8 éwiczen na trening partii miesni. Zmieniaj ¢wiczenia bo systematyka potrafi by¢
nuzaca, trzeba wiec sobie troche urozmaicac.

Moze to wygladac jak na grafice ponizej.
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Potem istotng kwestig bedzie wtasciwy dobdr obcigzenia. Wyszukaj informacje na ten temat.
Hasta: metoda doboru obcigzen wg. Bergera (tzw. przelicznik Bergera) lub dobér obcigzen do
treningu metoda bodybuilding.

Przyktady éwiczen (wybierz 6 do 8 na jednostke treningowsg). Sg tu uwzglednione takie
éwiczenia, ktdére wykonasz tylko na sitowni ale tez i takie do wykonania z kazdych warunkach.

Klatka piersiowa

Whyciskanie

tawce proste;j.

sztangi lezgc na

Zwrd¢ uwage na ustawienie nog.
Szerokie oparcie stép musi stabilizowac
éwiczacego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy ciezary sg nisko wydech
kiedy sg wysoko. Sztange mozesz
wyciskac¢ stosujgc szeroki lub waski
chwyt.

Whyciskanie

skosne;.

sztangi na tawce

Zwrd¢ uwage na ustawienie nog.
Szerokie oparcie stép musi stabilizowac
éwiczacego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy ciezary sa nisko wydech
kiedy sg wysoko. tawka moze by¢
ustawiona dodatnio (gtowa wyzej niz
biodra) lub ujemnie (G nizej niz biodra).




Woyciskanie
hantli na tawce
proste;j.

Zwr6c¢ uwage na ustawienie nog.
Szerokie oparcie stép musi stabilizowac
¢wiczgcego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy ciezary sg nisko wydech
kiedy sg wysoko.

Rozpietki z
hantlamina
tawce proste;j.

Zwrd¢ uwage na ustawienie nog.
Szerokie oparcie stép musi stabilizowac
éwiczacego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy ciezary sg nisko wydech
kiedy sg wysoko. Rece, przez caty czas,
staraj sie mie¢ jak najmocniej
wyprostowane.

Pompki.

Zwrd¢ uwage na ustawienie nog.
Delikatny rozkrok nie jest btedem.
Regularnie oddychaj —wdech kiedy
jestes nisko wydech kiedy jestes wysoko.
Pompki mozesz wykonywac z szerokim,
umiarkowanym i waskim (diamentowym)
rozstawieniem RR.

Whyciskanie
hantli na tawce
skosne;.

Zwrd¢ uwage na ustawienie nog.
Szerokie oparcie stép musi stabilizowac
éwiczacego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy ciezary sg nisko wydech
kiedy sg wysoko. tawka moze by¢
ustawiona dodatnio (gtowa wyzej niz
biodra) lub ujemnie (G nizej niz biodra).

Whyciskanie na
maszynie
siedzac.

Zwrd¢ uwage na ustawienie nog.
Szerokie oparcie stép musi stabilizowac
éwiczacego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy ciezary sg nisko wydech
kiedy sg wysoko.




Rozpietki z
hantlamina
tawce skosnej.

Zwr6c¢ uwage na ustawienie nog.
Szerokie oparcie stép musi stabilizowac
¢wiczgcego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy ciezary sg nisko wydech
kiedy sg wysoko. Rece, przez caty czas,
staraj sie mie¢ jak najmocniej
wyprostowane. tawka moze byc¢
ustawiona dodatnio (gtowa wyzej niz
biodra) lub ujemnie (G nizej niz biodra).

Pompki z nogami
(NN) na
podwyzszeniu.

Zwrd¢ uwage na ustawienie nog.
Delikatny rozkrok nie jest btedem.
Regularnie oddychaj —wdech kiedy
jestes nisko wydech kiedy jestes wysoko.
Pompki mozesz wykonywac z szerokim,
umiarkowanym i waskim (diamentowym)
rozstawieniem RR.

Rozpietki na Zwrd¢ uwage na ustawienie nég.
maszynie Szerokie oparcie stép musi stabilizowac
»Hbutterfly”. éwiczacego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy RR sg szeroko wydech kiedy
sg wasko.
Wyciskanie Zwr6¢ uwage na ustawienie nog.
sztangi Szerokie oparcie stép musi stabilizowaé
podchwytem. ¢wiczgcego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy ciezary sg nisko wydech
kiedy sg wysoko.
N ]
Pompki na Zwrd¢ uwage na ustawienie ndg. Rozkrok

jednej rece.

jest konieczny dla stabilizacji
éwiczacego. Regularnie oddychaj -
wdech kiedy jestes nisko wydech kiedy
jestes wysoko.




Pompki z
ramionamina
podwyzszeniu.

Zwr6c¢ uwage na ustawienie nog.
Delikatny rozkrok nie jest btedem.
Regularnie oddychaj —wdech kiedy
jestes nisko wydech kiedy jestes wysoko.

Pompki z
przenoszeniem
ciata z prawej na

Zwrd¢ uwage na ustawienie nog.
Delikatny rozkrok nie jest btedem.
Regularnie oddychaj —wdech kiedy

lewa strone. jestes nisko wydech kiedy jestes wysoko.
Nogi

Przysiad ze Pamietaj o prawidtowej pozycji. Stopy

sztanga na réwnolegle, rozstawione na szerokosc¢

barkach. barkéw. Plecy proste z zachowaniem

naturalnych krzywizn. Nie pochylaj sie
do przodu ani zbytnio nie prostuj. Gtowa
ustawiona do patrzenia na wprost.

Wypychanie NN

Wariantem moze by¢ suwnica ustawiona

na suwnicy pionowo.

skosne;j.

Przysiad ze Pamietaj o prawidtowej pozycji. Stopy
sztangg na rownolegle, rozstawione na szerokos¢
barkach z barkdw. Plecy proste z zachowaniem
przodu. naturalnych krzywizn. Nie pochylaj sie

do przodu ani zbytnio nie prostuj. Gtowa
ustawiona do patrzenia na wprost.




Wypychanie NN

To éwiczenie mozna wykonaé réwniez

na suwnicy asymetrycznie —jednonéz. Trzeba

poziome;. pamietac o réownomiernym obcigzeniu
prawej i lewej NN.

Unoszenie Stopy réwnolegle, rozstawione na

bioder z szeroko$¢ bioder.

ciezaremw

oparciu o

taweczke.

Prostowanie

kolan na
maszynie
siedzac.
P [ ]
° e
Wspiecia na Mozesz wykonac to ¢wiczenie na
palce. maszynie (stojac lub siedzac) lub na

zwyktym podwyzszeniu. W pozycji
wyjsciowej piety powinny byé nizej niz
Srodstopie. Wspiecia mozesz réwniez
wykonywac¢ z hantlg, hantlami lub
sztangg na barkach.

Wspiecia mozna wykonaé rowniez na
suwnicy skosnej.




Uginanie NN na
maszynie lezgc

To éwiczenie mozna wykonaé réwniez na
maszynie o skosnym lub pionowym

przodem. ustawieniu.

Wykroki z Pamietaj o wykonaniu takiej samej ilosci
hantlami na powtdrzen na prawg i lewg N. Wykroki
prawa i lewag mozesz réwniez wykonywac bez

noge. ciezarkow lub np. ze sztangg na barkach.

Zachowaj proste plecy i patrz na wprost.

Przysiad z hantlg
lub z hantlami.

Pamietaj o prawidtowej pozycji. Stopy
réwnolegle, rozstawione na szerokosc¢
barkéw. Plecy proste z zachowaniem
naturalnych krzywizn. Nie pochylaj sie
do przodu ani zbytnio nie prostuj. Gtowa
ustawiona jak do patrzenia na wprost.




Przysiad
»Lbutgarski” z
hantlami.

Pamietaj o wykonaniu takiej samej ilosci
powtdrzen na prawg i lewa N. Przysiad
tzw. butgarski mozesz wykonac¢ réowniez
ze sztanga na barkach.

Przysiad do
skrzyni.

Pamietaj o prawidtowej pozycji. Stopy
rownolegle, rozstawione na szerokos¢
barkdw. Plecy proste z zachowaniem
naturalnych krzywizn. Nie pochylaj sie
do przodu ani zbytnio nie prostuj. Gtowa
ustawiona jak do patrzenia na wprost.

Przysiad na
suwnicy skosnej
»hack przysiad”.

Stopy réwnolegle, rozstawione na
szerokosc bioder.




Przysiad.

Pamietaj o prawidtowej pozycji. Stopy
réwnolegle, rozstawione na szerokosc¢
barkéw. Plecy proste z zachowaniem
naturalnych krzywizn. Nie pochylaj sie
do przodu ani zbytnio nie prostuj. Gtowa
ustawiona do patrzenia na wprost.

Przysiad
Zerchera.

Pamietaj o prawidtowej pozyciji. Stopy
réwnolegle, rozstawione na szerokosc¢
barkéw. Plecy proste z zachowaniem
naturalnych krzywizn. Nie pochylaj sie
do przodu ani zbytnio nie prostuj. Gtowa
ustawiona do patrzenia na wprost.

Przysiad ze
sztanga nad
gtowa.

Pamietaj o prawidtowej pozycji. Stopy
rownolegle (na rysunku jest btad),
rozstawione na szerokos$¢ barkéw. Plecy
proste z zachowaniem naturalnych
krzywizn. Nie pochylaj sie do przodu ani
zbytnio nie prostuj. Gtowa ustawiona jak
do patrzenia na wprost.

Odwodzenie NN
na maszynie.

Na podobnej maszynie mozna wykonaé
jeszcze przywodzenie (tgczenie) nég.




Przysiad na Pamietaj o prawidtowej pozycji. Stopy
maszynie rownolegle, rozstawione na szerokosc¢
Smitha. barkéw. Plecy proste z zachowaniem
naturalnych krzywizn. Nie pochylaj sie
do przodu ani zbytnio nie prostuj. Gtowa
ustawiona jak do patrzenia na wprost.
Przysiad na

jednej nodze.

Unoszenie
bioder ze
sztangg z lezenia
ugietego na
podtodze.

To éwiczenie (np.: na poczatek) mozna
takze wykonywa¢ bez obcigzenia.
Stopy réwnolegle, rozstawione na
szerokosc bioder.




Uginanie NN na
tawce rzymskiej.

To urzadzenie moze by¢ réwniez
ustawione skosnie

Wykroki w bok.

Modyfikacja tego ¢wiczenia polega na
dotozenia obcigzenia zewnetrznego np.:
hantli lub sztangi.

Odwodzenie

W tym éwiczeniu mozesz dotozy¢

nogi lezac. obcigzenie w postaci ciezarkow
zaczepianych na rzepy na wysokosci
kostek.

Przysiad z Pamietaj o prawidtowej pozycji. Stopy

potsztanga rownolegle, rozstawione na szerokosc¢

barkéw. Plecy proste z zachowaniem
naturalnych krzywizn. Nie pochylaj sie
do przodu ani zbytnio nie prostuj. Gtowa
ustawiona jak do patrzenia na wprost.




Plecy

Podcigganie na Podcigganie mozesz wykonywacé
drazku. podchwytem, nachwytem i chwytem
mtotkowym.
R
ez

Docigganie To éwiczenie réwniez mozna wykonaé
sztangi w przy pomocy maszyn. Szczegdlnie wazne
opadzie. jest tutaj zachowanie prawidtowej

pozycji podczas éwiczen. Zwrdé
szczeglblng uwage na plecy — musza by¢
proste i trzeba zachowa¢é naturalne
krzywizny kregostupa. Na poczatek
stosuj niewielkie obcigzenia.




Scigganie drazka

To éwiczenie mozesz zrobi¢ w wariancie

wyciggu Sciggania na kark. Mozesz réwniez

gornego. stosowac rozne rodzaje chwytow — waski
i szeroki, podchwyt i nachwyt.

Docigganie To dobre ¢wiczenie asymetryczne.

hantli jednoracz Pamietaj o wykonaniu takiej samej ilosc¢i

W pozycji powtdrzen na prawa i lewa strone.

podparte;.

Przycigganie
ciezaruna
wyciggu dolnym
siedzac.

Ostroznie z ciezarem. Poszukaj hasto:
sity Scinajgce dziatajgce na kregostup.
Pamietaj o koniecznosci zachowania
prostych plecéw.

To éwiczenie mozna réowniez wykonywacé
jednoracz pamietajgc o symetrii
obcigzenia prawe;j i lewej strony.

Podcigganie
barkéw do gory.

To éwiczenie mozna réwniez wykonac z
hantlami, ha maszynie, ze sztangg
heksagonalng lub sztanga za plecami.
Stopy réwnolegle, rozstawione na
szerokosc bioder.




Mozna tu stosowac hantle, talerze lub

sztange.
To éwiczenie mozna wykona¢ rowniez w

wariancie z ugietymi ramionami.

Przenoszenie
ciezaru za gtowe
w podporze lub
lezeniu tytem.




To éwiczenie mozesz zmodyfikowacd

Rozpietki
odwrotne. stosujac rézne katy nachylenia tawki.
Docigganie To éwiczenie mozna modyfikowac

poprzez zmiane przyboru np.: uzycie

hantli w oparciu
sztangi.

o tawke skosna.

Trzeba tutaj skorzysta¢ z urzadzenia tzw.

Rozpietki
bramy, dostepnej na sitowni.

odwrotne na
wyciggu gornym.

Tutaj mozna stosowa¢ takze hantle

Dociagganie
zamiast sztangi.

sztangi do tawki
w lezeniu
przodem.




Docigganie
hantli w
podporze na
jednej rece.

Trudne ¢éwiczenie pozycja jak do
pompek. Trzeba dosy¢ szeroko rozstawié
stopy.

Prostowanie
tutowia na tawce
rzymskie;j.

Mozna to éwiczenie zmodyfikowaé
dodajac obcigzenie zewnetrzne, ale nie
mozna przesadzac. Poszukaj hasto: sity
Scinajgce dziatajgce na kregostup.

Podcigganie w
podwieszeniu —
»podcigganie
australijskie”.

Pamietaj o zachowaniu wyprostowanej
sylwetki. Mozna to éwiczenie
modyfikowac — im wyzej ustawisz
podparcie stop tym ¢wiczenie bedzie
trudniejsze do wykonania.

Docigganie w
opadzie tutowia.

Ostroznie z ciezarem. Mozna stosowacé
hantle lub sztangi. Poszukaj hasto: sity
Scinajgce dziatajgce na kregostup.
Szczegoblnie wazne jest tutaj zachowanie
prawidtowej pozycji podczas éwiczen.
Zwrd¢ szczegblng uwage na plecy —
musza by¢ proste i trzeba zachowaé
naturalne krzywizny kregostupa. Na
poczatek stosuj niewielkie obcigzenia.




Podcigganie
ciezaru pod
brode w pozycji
stojacej.

Mozna to wykonaé réwniez stosujac
sztange.

Unoszenie hantli

To éwiczenie mozna modyfikowac

natawce poprzez zmiane przyboru np.: uzycie
skosne;j. sztangi.
Wyciskanie Wariantem tego ¢wiczenia jest pozycja

sztanginad G z
przodu.

siedzgca oraz uzycie hantli zamiast
sztangi.

Znajdz informacje na temat celowosci
wykonywania ruchéw rotacyjnych w
obrebie nadgarstkéw przy wykonywaniu
tego éwiczenia w wariancie z hantlami.




Whyciskanie To éwiczenie wywodzace sie z

sztangi lub hantli podnoszenia ciezarow. Koniecznie

z podrzutem. poszukaj informacji na temat techniki
wykonania tego éwiczenia. Jest tu pare
istotnych warunkdw przede wszystkim
prawidtowa pozycja i technika
wykonania.
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Woyciskanie nad
G na maszynie.

Podcigganie To ¢wiczenie réwniez mozesz wykonac z
sztangi pod hantlami.
brode.
Az
Unoszenie To éwiczenie mozesz wykonywad

ramion w przéd z
hantlami.

e

rowniez ze sztanga.




Odwodzenie RR
w bok w pozycji
stojgcej na
wyciggu dolnym.

To éwiczenie mozna wykonywac réwniez
symetrycznie. Zwro¢ szczegdlng uwage
na zachowanie wyprostowanej sylwetki.

Przycigganie liny
wyciggu goérnego
na wysokosci

twarzy w pozycji

Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki. Doktadnie
sprawdz czy zaczep jest dobrze zapiety.

stojacej.

Whyciskanie Przy tym éwiczeniu zwrd¢ szczegdlnag
sztangi nad uwage na zachowanie wyprostowanej
gtowy stojac. sylwetki. To ¢wiczenie mozesz wykonaé

rowniez z wykorzystaniem maszyny.
Sztange w tej pozycji mozesz wyciskacé z
zza gtowy jaki i z przed gtowy.




Odwiedzenie
ramion w bok na
maszynie.

Whyciskanie
»pOtsztangy” w
pozycji stojace;.

Wariantem tego ¢wiczenia jest
wykonanie wyciskania jednorgcz. Trzeba
pamieta¢ o symetrycznym obcigzeniu
prawej i lewej strony.




Woyciskanie
sztangi lub hantli

To éwiczenie przy okazji bardzo mocno
angazuje miesnie brzucha. Na poczatek

w siadzie stosuj niewielkie ciezary.
prostym.
Whyciskanie z To éwiczenie wywodzace sie z

podrzutem na podnoszenia ciezarow. Koniecznie

maszynie. poszukaj informacji na temat techniki
wykonania tego éwiczenia. Jest tu pare
istotnych warunkoéw przede wszystkim
prawidtowa pozycja i technika
wykonania.

Rotacja To éwiczenie mozesz wykonaé z hantlem

zewnetrza lub na maszynie. Pamietaj o symetrii

ramienia w obcigzenia.

pozycji stojace;j.

| Rt
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Przycigganie
hantli do twarzy

Zwrd6c¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.

w opadzie. Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.

Pompki w Wazne jest tutaj utrzymanie wysokiego

rozkroku ustawienia bioder, aby maksymalnie

podpartym. obcigzy¢ miesnie barkéw.

Prostowanie szyi
w lezeniu
przodem na
tawce prostej.

Gtowa z ciezarkiem musi wystawac poza
tawke. Na sitowniach mozna spotkac¢
specjalne zaczepy do zapinania na
gtowie i podpinania wyciggéw dolnych
lub gérnych.

Pompki w staniu
na RR.

To ¢wiczenie rodem z gimnastyki
sportowej. Przeznaczone raczej dla
zaawansowanych éwiczacych. Dla
utatwienia mozna je wykonac przy
drabinkach, ale pamietaj musisz
dysponowaé juz sporym potencjatem
sity ramion.




Woyciskanie
belki.

Tutaj trzeba skorzysta¢ ze
specjalistycznego sprzetu dostepnego
na sitowniach. Podobnie jak z
¢éwiczeniami z podrzutem koniecznie
musisz dobrze poznac¢ technike
wykonania tego ¢wiczenia.

Zwro¢ szczegllng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.

Uginanie
przedramion w

pozycji stojace;.

Cwiczenie z hantlami mozesz
wykonywac¢ symetrycznie lub
naprzemiennie.

Wariantem jest tu uzycie sztangi
trzymanej podchwytem.

Zwro¢ szczegbdlng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.

Uginanie
przedramion z
hantlamiw
chwycie
mtotkowym.

Wyszukaj informacje na temat celowosci
uzycia chwytu mtotkowego.

To éwiczenie mozna réwniez wykonac¢ w
pozyciji siedzacej. Wariantem tego
éwiczenia jest wykonanie go z
zastosowaniem chwytu odwrotnego -
chwytu Zottmana.

Zwrd¢ szczegbdlng uwage na zachowanie
wyprostowane;j sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.




Uginanie
przedramion z

Tutaj takze mozesz stosowac rézne
chwyty: prosty, mtotkowy, odwrotny

hantlamiw (Zottmana).

pozycji

siedzace;.

Uginanie Aby mocniej wyizolowa¢ miesnie

przedramion ze
sztangg tamanag

dwugtowe to ¢wiczenie mozna wykonaé
na modlitewniku.

W pozycji Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie

stojgcej. wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.

Uginanie To éwiczenie mozna réwniez wykonac¢ na

przedramion na
modlitewniku.

maszynie a zamiast sztangi mozna uzyc¢
hantli. Uzycie hantli daje mozliwos¢
zastosowania réznych rodzajéw
chwytow. Przy wykonywaniu tego
éwiczenia jednorgcz z wykorzystaniem
hantla pamietaj o symetrii obcigzenia.




Uginanie To éwiczenie dobrze izolujgce miesien

przedramienia z dwugtowy. Pamietaj o symetrii
hantlemw obcigzenia.

oparciu o udo.

Uginanie Wariantem tego ¢wiczenia jest pozycja
przedramion w e odwrotna - tytem do maszyny — oraz
pozycji stojacej ™ Al wykorzystanie chwytu mtotkowego.

na wyciagu Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie
dolnym. wyprostowanej sylwetki — proste plecy.

Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.




N R
LEVEL

N Rl
LEVEL

Uginanie
przedramion z
hantlamiw
lezeniu tytem na
tawce skosnej.

N R
LEVEL

N R
LEVEL

Mozna tu stosowacd rézne warianty
chwytu hantli — prosty i mtotkowy.




Uginanie ramion
ze sztangg
(hantlami) w
pozycji stojacej

Mozesz wykorzystac tu inne sztangi np.:
tamana lub heksagonalng.

Zwro¢ szczegllng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.

przy scianie. Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.
Uginanie Podobnie jak na niskim modlitewniku

przedramion ze
sztangg lub
hantlamiw
pozycji stojacej z
wykorzystaniem
wysokiego
modlitewnika.

zapewniasz tu dobra izolacje migsnia
dwugtowego.

Sciaganie drazka

tokie¢ prowadz blisko tutowia. Pamietaj

przedramion w
pozycji stojacej

brame z zaczepami na wyciggach
goérnych.

jednorgcz w 0 symetrii obciazenia.
pozycji siedzgcej
na wyciggu ﬂ
gornym. .
IR
Uginanie Trzeba tu wykorzystaé urzadzenie tzw.

na wyciagu
gornym.

Zwro¢ szczegbdlng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obciagzenia.




Uginanie To éwiczenie mozna réwniez wykonac
przedramion w ' wykorzystujgc tawke prosta.

pozycji lezgcej
natawce
skosnej z
wykorzystaniem
wyciggu
dolnego.

- ™

Triceps

Pompki na To trudne éwiczenie na poczatek mozesz
poreczach. tylko sie opuszczaé. W ruchu
prostowania ramion pomagaj sobie NN.
tatwiejszg wersjg jest wykonanie tego
éwiczenia z wykorzystaniem maszyny w
pozycji siedzgcej lub stojacej.




Prostowanie
przedramion w
pozycji stojacej
na wyciggu
gornym.

N R
LEVEL

| i

Wariantem tego ¢wiczenia jest
wykorzystanie zaczepu linowego, ktory
umozliwi wykonanie go w chwycie
mtotkowym.

Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.

Prostowanie
przedramion
lezac tytem.

Pamietaj o waskim, odwrotnym chwycie
sztangi i ustawieniu przyboru nad gtowa.

Prostowanie
przedramion z
hantlamiw

pozycji stojace;j.

To éwiczenie mozesz réwniez wykonaé w
wariancie na siedzgco.

Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.




Prostowanie
przedramion ze
sztanga w

pozycji stojace;.

Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.

Prostowanie
przedramienia z
hantlemw
pozycji lezgcej.

Pamietaj o symetrycznym obcigzeniu
prawej i lewej reki.

Prostowanie
przedramienia z
hantlem w
pozyciji
podparte;.

Pamietaj o symetrycznym obcigzeniu
prawej i lewej reki.




Prostowanie
przedramion na
maszynie.

Prostowanie
przedramion w
pozycji stojacej
(tytem do
maszyny) na

wyciggu dolnym.

Sprawdz czy zaczep jest dobrze
zamontowany.

Prostowanie
przedramion w
pozycji stojacej
podchwytem na

wyciaggu gérnym.

e

Zwr6c¢ uwage na chwyt — podchwyt. To
oczywiscie ¢wiczenie wariantowe
jednego z pierwszych w tej grupie.
Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.

Whyciskanie
hantli - ,tate”

e

Zwrd¢ uwage na skierowanie hantli do
srodka oraz na chwyt mtotkowy.




Woyciskanie Pamietaj o rozstawieniu RR na

sztangi-,JM” szerokosc¢ barkéw. Caty ruch wykonuj na
wysokosci od gornej czesci klatki
piersiowej do czota. Popros o asekuracje
drugiej osoby.

Pompki w To proste ale efektywne ¢wiczeni do

pozycji wykonania w kazdych warunkach.

zwieszonej. Mozesz réwniez poszukaé podobnych

éwiczen w zestawach calistenicznych.

Sktony tutowia z
lezenia ugietego
(klasyczne).

Zahacz stopy np.: pod drabinkami.

Sktony tutowia w
kleku (stojac) na
wyciggu géornym
z zaczepem
linowym.

Doktadnie sprawdz czy zaczep jest
dobrze zapiety.




Sktony tutowia w
siadzie na
maszynie.

Spiecia miesni
brzuchaz
lezenia ugietego
tytem.

Zahacz stopy np.: pod drabinkami.

Rotacje boczne z
wykorzystaniem
wyciggu typu
brama.

Pozycja wyjsciowa do tego ¢wiczenia to
ustawienie bokiem do maszyny. Pamietaj
0 symetrycznym obcigzeniu - tyle samo
serii rotacji na prawg i lewg strone.

Sktony tutowia w
bok z hantlami.

o[l iRenem
LEVEL

Pamietaj o symetrycznym obcigzeniu -
tyle samo serii sktonéw na prawg i lewa
strone.

Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.




Wznos NN w
przod w zwisie
na drgzku.

Drazek musi by¢ porzadnym, dobrze
zamontowanym urzgadzeniem.

Skrety tutowia w
siadzie ugietym.

Wariant tego ¢wiczenia mozna wykonac¢
Z przenoszeniem ciezaru ha prawg i lewg
strone. Zahacz stopy np.: pod
drabinkami.

Wznos NN w
przod z lezenia
tytem.

Zwr6¢ uwage aby przy opuszczaniu nég
(NN) nie uderza¢ mocno o podtoge.
Wymus napiecie miesni brzuch przez
caty czas wykonywania ruchu.

Wznos NN w
gore w zwisie na
drazku.

Drazek musi byé porzadnym, dobrze
zamontowanym urzgdzeniem.




Prostowanie
tutowia z kleku
podpartego z
wykorzystaniem
kotka.

Zwrd6c¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na wykonuj niewielkie ruchy oraz
podparcie na kolanach.

Wznos kolan do
klatki piersiowej
W zwisie na
drazku.

S| sRene
LEVEL

Drazek musi by¢ porzadnym, dobrze
zamontowanym urzgadzeniem.

Spiecia miesni
brzuchaw
lezeniu ugietym
tytem na tawce
skosne;.

Sktony tutowia z
lezenia tytem na
tawce skosnej
(klasyczne).

./ IR




Skton tutowia z
lezenia tytem o
biodrach
ugietych z
naprzemiennym
skretem tutowia
(prawy tokie¢ do
lewego kolana i
odwrotnie).

Pamietaj o symetrycznym obciazeniu
prawej i lewej strony.

To proste ale efektywne ¢wiczeni do
wykonania w kazdych warunkach.
Mozesz réwniez poszukac¢ podobnych
¢éwiczen w zestawach calistenicznych.

Przycigganie
kolan do klatki
piersiowej z
lezenia tytem.

e

To proste ale efektywne ¢wiczeni do
wykonania w kazdych warunkach.
Mozesz réwniez poszukac¢ podobnych
¢éwiczen w zestawach calistenicznych.

»Norzyce”
pionowe (lub
poziome) w
lezeniu tytem.

To proste ale efektywne ¢wiczeni do
wykonania w kazdych warunkach.
Mozesz réwniez poszukaé podobnych
¢éwiczen w zestawach calistenicznych.

Naprzemienne
przycigganie
kolana do barku
w podporze
przodem.

Pamietaj o symetrycznym obcigzeniu
prawej i lewej strony.

Przenoszenie
ugietych négw
lezeniu tytemw
prawa i lewa
strone.

Pozycjg wyjsciowa do tego ¢wiczenia jest
lezenie tytem, rece w bok lub pod gtowa,
nogi ugiete w biodrach i kolanach.




Sktony tutowia w
bok natawce
rzymskie;j.

Pamietaj o symetrycznym obciazeniu
prawej i lewej strony.

Sktony tutowia w
przod w pozyciji
siedzagcej z
wykorzystaniem
wyciggu gornego
i zaczepu
linowego.

Sprawdz czy zaczep jest dobrze
zamontowany.

Przedramio

na

Zginanie
nadgarstkow z
oparciem
przedramion na
kolanach w
pozyciji
siedzace,;.

Zwré6¢ uwage na chwyt przyboru -
podchwyt.




Prostowanie
nadgarstkow z
oparciem
przedramion na
kolanach w
pozycji
siedzace;j.

Zwr6¢ uwage na chwyt przyboru -
nachwyt.

Uginanie ramion
ze sztanga
trzymana
nachwytem w
pozycji stojace;j.

Zwrd¢ szczegblng uwage na zachowanie
wyprostowanej sylwetki — proste plecy.
Na poczatku stosuj niewielkie
obcigzenia.

Przygotowat: Rafat Ttokinski



