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WIOStOWANIE SZTANGA W OPADZIE

Jedna z cech charakterystycznych programéw treningowych Iana Kinga jest za-
chowanie réwnowagi pomie¢dzy ¢wiczeniami na przednia i tylng cze¢s¢ gornej partii
ciala. Przycigganie sztangi jest jednym z wazniejszych ¢wiczen tego programu - to
odwrotnos$¢ wyciskania na fawce.

Cwiczenia te nie odpowiadaja sobie doktadnie, jako ze przy wyciskaniu mamy
dla cigzaru ciata oparcie w postaci tawki. Pomaga ona réwniez utrzymac rownowa-
ge. Przy podciaganiu sztangi musimy sami stworzy¢ sobie podparcie z dolnych par-
tii miesniowych ciata. Kluczem do wlasciwego wykonania pozostaje utrzymanie
srodka cigzko$ci nad nogami i utrzymanie torsu w jednej ptaszczyznie podczas ca-

tego ¢wiczenia.
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BEZPIECZENSTWO: Podciaga-

nie sztangi w opadzie wyglada

na ¢wiczenie mogace sprawiac bol
w dolnej czesci kregostupa. To jed-
no z ¢wiczen, podobnie jak martwy
ciag, w ktoérych ta partia kregostu-
pa jest nieruchoma lub ma mini-
malng ruchomos¢. Przy wtasciwym
wykonaniu miesnie Srodkowej cze-
ci ciata powinny by¢ wystarczaja-
co napiete, aby uchroni¢ kregostup
przed urazami.

PRZYGOTOWANIE: stan

w rozkroku, ze stopami na szeroko-
Sci barkéw lub odrobine szerzej.
Pochyl sie do przodu, jednoczesnie
wypychajac biodra do tytu w taki

sposob, by Srodek ciezkosci znajdo-
wat sie jak najbardziej nad nogami.

Ugnij lekko kolana. Plecy staraj sie
mie¢ proste lub lekko zaokraglone,
a tutéw ustaw pod katem nieco
wiekszym niz 30° w stosunku

do podtoza. Chwy¢ sztange olimpij-
ska nachwytem, umieszczajac dto-
nie po wewnetrznej stronie
znacznikéw umieszczonych na niej.

WYKONANIE: Przyciagnij
sztange do gérnych partii miesni
brzucha, tuz ponizej klatki piersio-
wej. Sciggnij mocno topatki w gor-
nej fazie ruchu. Utrzymuj
nadgarstki i przedramiona w jednej
ptaszczyznie. Przytrzymaj sztange
w tej pozycji, a nastepnie powoli
opus¢, az wyprostujesz ramiona.

ODMIANY

© CHWYT SZEROKI: Chwy¢ sztan-
ge po zewnetrznej stronie znaczni-
kéw. Wykonaj ¢wiczenie jak
poprzednio. Takie ustawienie prze-
nosi najwieksze obcigzenie z mie-
$nia najszerszego grzbietu

na gérne miednie plecéw (tylna
cze$¢ naramiennych, srodek czwo-
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robocznych i miesnie réwnolegto-
boczne).

© PODCHWYT: Chwy¢ sztange
podchwytem (spéd dtoni skierowa-
ny do gbry), rece miej ustawione
na szerokosci barkéw. Takie usta-
wienie ktadzie nacisk na zaangazo-
wanie bicepséw, dolnej partii
miesnia najszerszego grzbietu i do-
tu czworobocznych.

© SZTANGA NISKO: Przyciaggnij
sztange do Srodkowej czedci miedni
brzucha. Bardziej angazuje sie do6t
najszerszego miesnia grzbietu i dét
miesnia czworobocznego.



WIOStOWANIE
HANTLAMI W LEZENIU
NA BRZUCHU

PRZYGOTOWANIE: Chwy¢ hantle
w obie rece i potéz sie na brzuchu
na tawce. (Bedziesz miat wiekszy zakres

ruchu, jesli postawisz faweczke na podpo-

rach, jak na zdjeciu powyzej). Ustaw rece
na szerokosci barkéw, z hantlami w pozy-
cji rownolegtej do tawki.

WYKONANIE: Unies hantle tak
wysoko, jak mozesz, dociggajac je

do bokéw tuz ponizej pach. Skoncentruj
sie na Sciggnieciu topatek w gornej fa-
zie ruchu, ale nie uno$ ich, gdyz anga-
zuje to gorng czes$¢ miesni
czworobocznych. Zatrzymaj sie w tej
pozycji, nastepnie opus¢ w kierunku
podtogi, ale obniz ciezary tylko od 1/3
do potowy drogi, zanim zatrzymasz sie
i zrobisz nastepne powtdrzenie.

CWICZENIA
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ODWROTNE ROZPIETKI

PRZYGOTOWANIE: Chwy¢ hantle
i potdz sie na brzuchu na tawce. Zacznij
z niemal prostymi ramionami, muszg
by¢ tylko lekko zgiete w tokciach, han-
tle powinny znajdowac sie odrobine
nad podtoga. Wierzch dtoni miej skie-
rowany ku gérze, ramiona za$ maja by¢
niemal prostopadte do tutowia.
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WYKONANIE: Unies hantle do g6-
ry, $ciggajac topatki w fazie kofncowej,
nie pozwél jednak, by topatki sie unosi-
ty. Zatrzymaj ruch, nastepnie opusc cie-
zarki w dot, zatrzymujac ruch

przed dotknieciem podtogi.



PRZYCIAGANIE DRAZKA
WYCIAGU DOLNEGO DO
KLATKI, SIEDZAC

Whbrew pozorom ¢wiczenie
to jest skomplikowane, a jego nie-
wlasciwe wykonanie moze pocia-
gac za sobg usztywnienie ciata.
Wielu nowicjuszy uznaje, ze skoro
wykonuje si¢ takie ¢wiczenie
na maszynie, to jest ono bezpiecz-
ne. Dlatego czesto zaniedbujg za-
chowanie wtasciwej postawy,
czego nie robiliby przy ¢wiczeniu
z wolnymi ciezarami.

Jak przy wszystkich ¢wicze-
niach, obowigzuje jedna zasada: nie
zrob sobie krzywdy. Wyjasnimy ci
niuanse tego ¢wiczenia i przedsta-
wimy nasze zdanie co do najlep-
szych jego odmian - po prostu
liczy sie to, zeby$ nie doznal urazu.
Gdy jednak bedziesz ¢wiczyt su-
miennie, z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa, mozesz szybko na-
bra¢ sily i rozbudowa¢ tkanke migs-
niowa. Z czasem, podobnie jak
wielu innych trenujacych, docenisz
to ¢wiczenie i stanie si¢ ono jed-

nym z ulubionych. Pamietaj - naj-

wazniejsza jest rozwaga.
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PRZYGOTOWANIE: Wybierz
odpowiednie obcigzenie na stosie wy-

ciggu, nastepnie dopnij prosty drazek
do linki. Ustaw stopy na podporze ma-
szyny, zegnij kolana blisko klatki i ztap
drazek nachwytem, czyli tak, jak nor-
malnie chwytasz sztange przy wyciska-
niu na klatke. Odepchnij sie nogami, az
ramiona bedg wyprostowane a linka
sie napnie. Kolana powinny by¢ lekko
zgiete. Wyprostuj plecy i odchyl lekko
do tytu, tak aby ramiona byty troche
dalej niz biodra.

WYKONANIE: Przyciagnij drazek
do gérnej czesci brzucha. Przytrzymaj,
a nastepnie pozw6l ramionom powoli
sie wyprostowac. Trzy kluczowe uwagi:
(1) Tutéw powinien by¢ nieruchomy
przez caty czas trwania ruchu, nie nale-
2y pochylac sie do przodu ani do tytu.

(2) topatki powinny by¢ Sciggniete

w momencie petnego napiecia, kiedy
drazek dotyka do torsu. (3) topatki nie
powinny sie unosi¢ w trakcie ¢wiczenia.
Jedli sie podnosza, to musisz dostoso-
wac zakres ruchu i przyciggac drazek
nizej albo zmniejszy¢ obciazenie.

ODMIANY

© CHWYT SZEROKI: Chwy¢ drazek
nachwytem odpowiadajagcym ustawie-
niu rak podczas najszerszego rozmiesz-
czenia rak do wyciskania na tawce.
Przeniesie to wieksze obcigzenie z mie-
$ni najszerszych grzbietu na tylne mies-
nie naramienne, srodek czworobocznych
i rownolegtobocznych.

@ PODCHWYT: Chwy¢ drazek pod-

chwytem na szerokosci barkéw. Taka od-

miana ktadzie wiekszy nacisk na bicepsy
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i dolng cze3¢ miesnia najszerszego
grzbietu, a odcigza tylne miesnie nara-
mienne i Srodek czworobocznych.

© CHWYT NEUTRALNY: Zastosuj

do tego ¢wiczenia uchwyt trojkatny wy-
ciggu. Pozwoli on na skierowanie
whnetrz dtoni ku sobie i waskie ustawie-
nie rak. Ta odmiana pozwala na zasto-
sowanie maksymalnych obcigzen

i angazuje rézne miesnie gornej partii
ciata (wierz lub nie, ale nawet miesnie
piersiowe).

O DRAZEK WYSOKO: Przyciagaj dra-
zek do srodka klatki piersiowej zamiast
do gornej czesci brzucha. Takie usta-
wienie zmusza do pracy tylne miesnie
naramienne, srodkowg i gérna czes¢
miedni czworobocznych. Odcigzone zo-
stajg miesnie najszersze grzbietu.



WYCISKANIE SZTANGI, SIEDZAC

Wyciskanie sztangi na barki ma burzliwg histori¢, podobnie jak wiekszos¢ ¢wiczen sitowych.
Przed rozwojem tréjboju sitowego, w szczegdlnosci wyciskania na klatke, rezultaty uzyskiwane
w tym ¢wiczeniu czesto byly uznawane za miare sity mezczyzny. Dzisiaj ¢wiczenie to jest ostroznie
stosowane w programach treningowych ze wzgledu na reputacje niebezpiecznego.

Mowi sie, ze diabel tkwi w szczegdtach. Gdyby mozna bylo, uzywajac ramion, podnie$¢ ciezar
z barkow prosto do gory, nie byloby zZadnych problemoéw. Niestety, uzywajac sztangi, nie mozemy te-
go zrobi¢, gdyz na drodze stoi nasza glowa. Dlatego cig¢zar musimy podnosi¢ albo z karku, albo
z gornej partii klatki piersiowej. Wersja wyciskania zza glowy powinna odbywac si¢ po linii prostej,
co moze by¢ dosy¢ trudne dla pierscieni rotatoréw, zwlaszcza jesli barki nie sg zbyt elastyczne. Wycis-
kanie z przodu wymaga z kolei odchylenia gtowy do tyltu, aby sztanga omineta nos i podbrédek
w czasie drogi w gore i w dot. Wielu trenujacych wygina przy tym ruchu plecy.

W naszych programach treningowych, szczegdlnie tych zaawansowanych, polecamy wersje wycis-
kania zza glowy. Zdajemy sobie jednak sprawe z tego, ze jesli w przeszlosci miate$ urazy w obrebie
barkow, mozesz nie wykonac tego ¢wiczenia. Jesli czujesz dyskomfort przy wykonywaniu ¢wiczenia
ze sztanga, mozesz spokojnie zamienic ja na hantle. Gdy one réwniez stanowig problem, ¢wicz
na maszynie do wyciskania na barki (takiej, jaka znalez¢ mozna na stanowiskach do ¢wiczen typu
atlas). Uwazamy, ze jest to nie najgorsze ¢wiczenie, a inne typy urzadzen do wyciskania na barki bar-
dziej przyczyniaja si¢ do wywolywania urazéw niz do zapobiegania im, z powodu ograniczania i na-
rzucania plaszczyzny, w jakiej barki majg pracowac.

Cwiczenie wyciskania zza glowy nie jest proste, ale nauczenie sie jego poprawnego wykonania
jest bardzo korzystne, poniewaz stanowi podstawe innych zaawansowanych ¢wiczen, jak rwanie,
podrzut czy rwanie na docisk. Nie musisz si¢ jednak martwi¢, gdyby nie udato ci si¢ go opanowac.

Jest wiele innych ¢wiczen, ktore pozwolg ci zbudowa¢ tak samo rozwinig¢te migsnie ramion.

. CWICZENIA
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PRZYGOTOWANIE: Ustaw
tawke kilka krokéw za stojakiem
do przysiadéw ze sztangg. Umiesé
sztange na stojaku i wejdZ pod nia.
Umies¢ sztange na gornej czesci
miesnia czworobocznego, tak jak
do wykonania przysiadéw ze sztan-
ga. Rece ustawione jak do wyciska-
nia sztangi. Dtonie powinny by¢

po wewnetrznej stronie oznaczen
na sztandze. Podnies sztange, cof-
nij sie i usiadz na koncu tawki.
Rozstaw nogi i oprzyj mocno stopy
na podtodze.

WYKONANIE: Unies sztange
pionowo do goéry, ale nie prostuj
ramion catkowicie, tokcie powinny
zostac lekko ugiete. Opusc sztange
do karku.

BEZPIECZENSTWO: Jak ju:
masz problemy z tym &wiczeniem,
to go nie rob. Jesli je wykonujesz,
pamietaj, aby ptaszczyzna opusz-
czania i wznoszenia byta taka sa-
ma. Unikaj kotysania sie do przodu
lub tytu, gdyz moze sie to skonczy¢
urazem szyi badz barkéw.

ODMIANY

© WYCISKANIE SZTANGI Z PRZODU
GLOWY: Opusc sztange, tak aby by-
ta z przodu szyi, odrobine nad szczy-
towg czescig mostka, ale go nie
dotykaj. Takie wykonanie przenosi
cze$¢ obcigzenia na przednie miesnie
naramienne, cho¢ niewazne, czy wy-
ciskasz z przodu, czy z tytu, gtéwna
sitg napedowg pozostajg srodkowe
miesnie naramienne.
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@ CHWYT SZEROKI: Ustaw dfonie
po zewnetrznej stronie oznaczen

na sztandze. Wykonaj ¢wiczenie jak
poprzednio. Takie ustawienie po-
woduje wieksze obcigzenie miesni
naramiennych, gdyz sa mniej wspo-
magane przez tricepsy.



ROZDZIAL
DWUNASTY

FLASTYCZNOSC —
CAtA
PRAVWD A

NAUKA O CWICZENIACH SKEANIA CZASEM DO OD-
RZUCENIA DOTYCHCZAS PRZYJETYCH PRAKTYK i zaleca

catkowitg zmiane podejscia do wielu kwestii. To, co od lat

przyjmowano za pewnik, w ciggu jednego dnia zostaje okrzyknigte
herezjg, a zupelnie nieprawdopodobne wymysly moga zosta¢
uznane za fakt. Tak zdarzylo si¢ w przypadku, ktéry nazwalismy
Wielkg Zmiang. Wtedy to dominujgca rola ¢wiczen aerobowych
najpierw zostala zakwestionowana przez specjalistow od treningu
sitowego, a nastepnie odrzucona przez pokolenie ¢wiczacych, ktorzy
z hantlami i napojami proteinowymi zdotali uzyskac¢ to, co - jak kiedys

sadzono - mialo dac¢ si¢ osiagnac, tylko poprzez bieganie po biezni.
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W zupelnosci poparlismy ten trend. Teraz pojawila sie kolejna tendencja - jej jed-
nak si¢ sprzeciwiamy: chodzi o wyniki badan sugerujace, ze wiele ogdlnie przyjetych
pogladow na temat elastycznosci i rozciggania nalezy rozpatrze¢ ponownie, a ich za-
sadno$¢ moze by¢ dyskusyjna.

Badania naukowe poszly dwoma torami. Po pierwsze, naukowcy przyjrzeli si¢ ba-
daniom nad zwigzkiem miedzy rozcigganiem si¢ przed ¢wiczeniami a liczbg kontuzji.
Wniosek: rozcigganie nie zapobiega urazom.

Tymczasem badano, czy rozcigganie przed ¢wiczeniem poprawia sprawnosc.
Stwierdzono, ze jesli czynno$¢ wymaga jednorazowego wytworzenia maksymalnej sily,
rozcigganie obniza wydolnos¢. Z jednego badania, opublikowanego w 1998 w ,,Rese-
arch Quarterly for Exercise and Sport”, wynika, ze 20 minut rozciggania zmniejsza site
maksymalng mie$ni czworogtowych ud o 8,1%, a mieéni goleniowo-kulszowych
-07,3%.

Pewnie wydaje ci sig, ze w §wietle tylu zgromadzonych dowodéw mozna by uznag,
ze rozciaganie jest przeceniane, a nawet okazuje sie¢ niekorzystne. Gdyby tak bylo, sami

by$smy go nie propagowali. Jednak nie stracili§my wiary w rozciagganie i chetnie powie-

my, dlaczego.

PRZYGOTOWANIA
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CZEMU WARTO SIE ROZCIAGAC?

Jako dziecko pewnie dawales takie popisy elastycznosci, jakich nie mogtby powtorzy¢
nawet jogin. Prawie wszystko, co dzialo si¢ potem z twoim cialem, sprawialo, ze stawales si¢
coraz sztywniejszy. Kosci wydtuzyly si¢ i wzmocnity. Najnizsze kregi zlaczyly sie w okresie
dojrzewania, znaczaco zmniejszajac zakres ruchu bioder. Kazde wykonane przez ciebie ¢wi-
czenie prawdopodobnie skurczylo i usztywnilo twoje migsnie i tkanki faczne.

To ostatnie zjawisko moze by¢ strategia ciala na wytworzenie wiekszej sily. Krétsze,
sztywniejsze migs$nie dzialajg jak sprezyny, umozliwiajac lepsze wykorzystanie sily wy-
nikajacej z ich naciagniecia. Co ciekawe, strategia ta bywa tez dla ciebie niekorzystna.
Stabe rozciggniecie moze uniemozliwi¢ ci ruch w pelnym zakresie podczas wykonywa-
nia ¢wiczen. Innymi stowy, ceng, jaka placisz za sztywniejsze migénie, jest mniejszy
wzrost mie$ni podczas réwnie meczacego ¢wiczenia.

Rozcigganie przeciwdziala sztywnosci, przywraca odpowiednia dtugos¢ i napiecie
miesni. Nie tylko zapewnia to peten zakres ruchu w czasie ¢wiczen, ale tez pomaga szyb-
ciej i lepiej zregenerowac si¢ po treningu. Dzieki temu migénie s3 szybciej gotowe na na-
stepny trening.

Takie wnioski wyciagneliémy wylacznie z doswiadczenia, ktére nauczylo nas, ze ci,
ktorzy rozciagaja sie sumiennie i rozsadnie, sg sprawniejsi, szybciej sie regeneruja, le-
piej trenuja i — na dluzszg mete - rzadziej ulegaja powtarzajacym sig, obnizajagcym wy-

dolnos¢ kontuzjom.

JAK SIE ROZCIAGAC?

Z podrecznikéw mozna poznac trzy rodzaje ¢wiczen rozciagajacych:

1. STATYCZNE

2. DYNAMICZNE

3. PROPRIOCEPTYWNE NERWOWO-MIESNIOWE TOROWANIE RUCHU

(PNE, ang. proprioceptive neuromuscular facilitation)

Pierwszy rodzaj zapewne juz znasz, polega na przybraniu rozciggnietej pozycji
i wytrzymaniu w niej przez jaki$ czas. Nastepnie rozluzniasz si¢ i poglebiasz rozciaga-
nie lub przerywasz, odpoczywasz i nast¢pnie wracasz do tego ¢wiczenia; mozesz tez
przejs$¢ do nastepnego. Ksigzka na ten temat, ktérg mozna traktowac jak biblie, jest

Stretching autorstwa Boba Andersona.
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Dynamiczne rozcigganie to wykonywanie ruchoéw, dzieki ktérym ciato przyjmuje
rozciagniete pozycje bez zatrzymywania si¢ w nich. Przyktadem moze by¢ seria kop-
ni¢¢ rodem ze sztuk walk. By¢ moze slyszates o rozcigganiu balistycznym. Jest to ro-
dzaj dynamicznego rozciggania, w ktérym dla poglebienia (wigkszego niz
w statycznym rozcigganiu) wykorzystywany jest rozped i sita migsni.

W koncu jest metoda PNF, polegajaca na serii zacisnig¢ i rozluznien mieéni, skut-
kujacych glebszym naciggnieciem bez ryzyka, jakim charakteryzuje si¢ rozcigganie ba-
listyczne. W tej metodzie nacigganie migs$ni trwa przez pare sekund.
Najpopularniejszym podrecznikiem tej metody jest The Whartons' Stretch Book autor-
stwa Jima i Phila Whartonoéw, ktorzy stosuja odmiane PNF - rozcigganie aktywne izo-
lowane.

My po prostu zalecamy rozciaganie statyczne. (W dalszej czesci tego rozdziatu
znajdziesz ¢wiczenia rozciggajgce gorng i dolna czes¢ ciala). Nie oznacza to, Ze pozo-
stale metody nie majg prawa bytu - sg uzyteczne, szczegdlnie dla sportowcéw. Do-
$wiadczenie po prostu nam podpowiada, ze rozcigganie statyczne jest najprostsze,

najbezpieczniejsze i najwigcej oséb moze na nim skorzystac.

ZASADY ROZCIAGANIA
KIEDY SIE ROZCIAGAC: Propagujemy obecnie niepopularne podejscie — rozcia-

ganie statyczne przed treningiem silowym. W konicowym rozrachunku nie ma znacze-
nia, czy si¢ rozciggasz bezposrednio przed wysitkiem, czy po nim, czy tez w dni, kiedy
nie ¢wiczysz. Wazne, ze robisz to ze swiadomoscig celu, jaki chcesz osiggna¢ i z odpo-
wiednig koncentracja. Latwiej o te rzeczy przed treningiem niz po nim, kiedy juz jestes$
zmeczony i glodny.

Rozciagganie si¢ przed ¢wiczeniami musisz traktowac jako co$ odrebnego od serii
na rozgrzewke, bo sprawiasz, ze migénie si¢ ochtadzaja. (W nastgpnym rozdziale prze-

dyskutujemy rodzaje rozgrzewek odpowiednich przed podnoszeniem ci¢zaréw).

ZASADA SZTYWNIEJSZEJ STRONY: W treningu sitowym ¢wiczenia wykony-
wane na obie strony zalecamy zaczyna¢ od swojej stabszej strony. Podobnie jest z roz-
cigganiem, z t3 roznica, ze sztywniejszej stronie mozesz po$wieci¢ wiecej czasu
i energii. (W treningu silowym prawie nigdy nie pracuje si¢ ci¢zej stabsza strona, chy-

ba ze chodzi o rehabilitacje po powaznej kontuzji).
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Przyjmijmy, Ze jedna grupa mie$ni kulszowo-goleniowych jest u ciebie sztywniejsza
od drugiej. (Nie potrzebujesz zadnych skomplikowanych testow, zauwazysz to, jak tyl-
ko zaczniesz si¢ rozciggac). Zacznij od sztywniejszej konczyny. Potem przejdz do bar-
dziej rozciagnietej. Nastepnie, jesli chcesz, mozesz wroci¢ do pierwsze;j.

Mniej rozciagnietej stronie mozesz poswieca¢ nawet dwa razy wiecej czasu. Istotne
jest to, by od niej zaczynac. Zawsze latwiej si¢ skoncentrowac na pierwszej ¢wiczonej

konczynie.

CZAS TRWANIA KAZDEGO NACIAGNIECIA: W tym wypadku im wiecej, tym
lepiej. Trudno przesadzi¢ z elastycznos$cia. Na poczatku programu pewnie bedziesz na-
ciggac sie po 10-30 sekund. Potem, kiedy zaczniesz si¢ czu¢ w tych pozycjach bardziej

komfortowo, mozesz wytrzymywac nawet do kilkunastu minut.

UNIKANIE ZtEGO BOLU: W koncowej fazie dobrego naciagniecia bedziesz do-
chodzit do momentdéw, w ktérych zaczniesz odczuwac lekki dyskomfort. To znak, ze
tkanki Iaczne i mie$nie stanety przed wyzwaniem. Nigdy nie powiniene$ czu¢ prawdzi-
wego bolu. Jesli masz szczescie, ostrzega on o tym, ze jeste$ na granicy urazu. Jesli
masz pecha, bedzie to sygnal, ze juz zrobites$ sobie krzywde.

Dlatego na poczatku programu rozciagajacego kontroluj poziom odczuwanego dys-
komfortu. Znajac mozliwosci wlasnego ciata, bedziesz mogt dziata¢ bardziej zdecydo-
wanie. Zorientujesz sie, jak stawia¢ przed migsniami umiarkowane wyzwania bez
przekraczania bezpiecznej granicy, za ktérg dochodzi juz do uszkodzen. Pamietaj, ze
jesli bedziesz przyspieszal ten proces i co$ naderwiesz, w efekcie staniesz si¢ mniej ela-
styczny niz wczes$niej, bo w miejscu nadwyrezenia powstanie blizna, ktéra bedzie

o wiele mniej rozciggliwa niz zdrowe mie$nie i wtdkna kolagenowe.

JAK DLUGO SIE ROZCIAGAC: Zaczynaj od krétkich sesji przed treningami sito-
wymi - dla poczatkujacego wystarczy pig¢ minut. Nastepnie, przed treningami na gor-
ng czes$¢ ciala, rozciagaj sie przez kwadrans, a przed ¢wiczeniami na dolna cze$¢ ciala,

wydluz sesje do 30 minut.

BEZPIECZENSTWO: W 2003 roku doniesienia lekarzy i treneréw wskazywaly
na wzrost kontuzji zwigzanych z uprawianiem jogi. To prawda - kazdy nieprawidlowo
lub przesadnie wykonywany rodzaj ¢wiczenia moze uszkodzi¢ migsnie i stawy.
Wedlug analiz problem polegal na tym, Zze na zajecia jogi przychodzilo zbyt wielu

ludzi i bylo za mato miejsca na poprawne wykonywanie, instruktorzy zas§ wprowadzali
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zbyt zaawansowane pozycje, zanim uczniowie byli na nie gotowi. Dlatego nasze dwie

zasady bezpiecznego rozciggania sg dos¢ proste:

1. Zawsze stosuj prawidlowa technike, bez wzgledu na to, jak zatloczona jest sala
treningowa.

2. Réb postepy w swoim wlasnym tempie.

Druga zasada wydaje si¢ mniej oczywista. Sadzimy, Ze niejeden czlowiek, ktory
na sifowni widzi innych, robigcych skion na prostych nogach i kladacych dlonie na zie-
mi, uwaza, ze sam tez tak potrafi. Jesli mu si¢ nie uda, pewnie ztapie sie za kostki,
przyciagajac sie do dotu. I zrobi sobie krzywde.

Postep to proces. Nie ma zadnej gwarancji, ze na koncu kazdy bedzie mogt polozy¢
dlonie na ziemi. Oprdcz rodzaju ¢wiczenia i przebytych urazoéw, znaczenie maja tez ge-
ny. Jesli twdj ojciec nie mdgl dosiggna¢ do swoich kolan, to mozesz przyjac, ze jeste$

naprawde niezly, gdy bez szarpania si¢ lekko dotykasz podlogi wyciagnietymi rekami.

POSTEPY: W rozcigganiu, podobnie jak w innych rodzajach ¢wiczen, wielu ludzi,
docierajac do pewnego punktu, stwierdza, Ze s3 wystarczajaco dobrzy. Kiedy tak si¢
stanie, nie bedziemy poréwnywac cie z innymi. Zanim jednak tam si¢ znajdziesz,
upewnij sie, ze faktycznie gdzie$ dojdziesz. Zakladamy, ze niemal wszyscy czytajacy te
ksigzke nie majg optymalnej elastycznosci i ich poziom rozciggniecia obu stron ciala
nie jest rtOwnomierny, a to moze wywolywac urazy lub uniemozliwia¢ odpowiedni
przyrost masy migsniowe;j.

Dlatego uwazamy, Ze powiniene$ $§ledzi¢ postepy, tak jak robisz to w treningu sito-
wym: zapisuj czas kazdego naciggniecia i taczny czas calej sesji. Dajmy na to, ze nacig-
gasz mies$nie goleniowo-kulszowe, lezac na plecach i unoszac prosta noge do gory.
Zapisz kat, pod jakim zgiete jest biodro — np. 90° (noga prostopadle do tutowia i pod-
togi). Z czasem staraj si¢ zmniejsza¢ ten kat.

Nie bedziesz w stanie wiecznie poprawia¢ swojej elastycznos$ci, podobnie jak nie
wycis$niesz 450 kg na taweczce, niewazne, jak bardzo bedziesz si¢ stara¢. Poprawa roz-
ciggniecia zginaczy bioder, oznaczajgca przyciagniecie nogi o 5-10° wiecej, oznacza
duzg réznice podczas robienia przysiadow. Bedziesz moglt zej$¢ nizej, stosujac prawi-

dlowa technike i wiecej skorzystasz na wykonywaniu ¢wiczen.

ELASTYCZNOSC - CAtA PRAWDA

251



SPRAW, 7ZEBYREVOISEIRESINIIENES AR AIERSS WA\ | £ | S 7 £

Dzieki tej ksigzce dowiesz sig, czym s3 migsnie i jak pracujg, a nastep-
nie otrzymasz szczegotowe wytyczne, co zrobic, aby staty sie wigksze,
wytrzymalsze i mocniejsze. Programy treningowe obejmujq szeSciomie-
sieczne cykle ¢wiczen dla poczatkujacych, Srednio zaawansowanych

i zaawansowanych trenujacych. Programy te s3 nakierowane na ¢wi-
czenia wykorzystujace wiele grup migsniowych, ale mitosnicy treningu
nastawionego na izolowanie migsni i ich grup réwniez znajda tu wiele
ciekawych informacji.

Patronat medialny

Nowoczesny trening sitowy polecam trenerom,
instruktorom, kulturystom oraz wszystkim

tym, ktorzy pragna, aby ,,zelazny sport” stat sie
cze$cig ich zycia. Ksigzka ta umozliwi ¢wiczacym
poglebienie wiedzy na temat treningu, rodzajow
¢wiczen i metod odnowy biologiczne;j.

Zawiera szczegotowe opisy ¢wiczen, informacje
dotyczace dietetyki i konkretne jadtospisy

dla réznych okresow treningowych, a takze
niezbedne wiadomosci z zakresu budowy
anatomicznej cztowieka i zasad dzialania

calego organizmu. Znajdziecie tu rowniez
programy treningowe przeznaczone dla kazdego
poziomu zaawansowania: dla amatoréw, srednio
zaawansowanych i tych, ktérzy swojej sylwetce
muszg juz tylko nada¢ ostatni szlif.

Ewa Sedkowska-Kryriska
mistrzyni Swiata w kulturystyce
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