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Dzięki tej książce dowiesz się, czym są mięśnie i jak pracują, a następ-
nie otrzymasz szczegółowe wytyczne, co zrobić, aby stały się większe, 
wytrzymalsze i mocniejsze. Programy treningowe obejmują sześciomie-
sięczne cykle ćwiczeń dla początkujących, średnio zaawansowanych 

i  zaawansowanych trenujących. Programy te są nakierowane na ćwi-
czenia wykorzystujące wiele grup mięśniowych, ale miłośnicy treningu 
nastawionego na izolowanie mięśni i ich grup również znajdą tu wiele 
ciekawych informacji.
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Nowoczesny trening siłowy polecam trenerom, 
instruktorom, kulturystom oraz wszystkim 
tym, którzy pragną, aby „żelazny sport” stał się 
częścią ich życia. Książka ta umożliwi ćwiczącym 
pogłębienie wiedzy na temat treningu, rodzajów
ćwiczeń i metod odnowy biologicznej. 
Zawiera szczegółowe opisy ćwiczeń, informacje 
dotyczące dietetyki i konkretne jadłospisy 
dla różnych okresów treningowych, a także 
niezbędne wiadomości z zakresu budowy 
anatomicznej człowieka i zasad działania 
całego organizmu. Znajdziecie tu również 
programy treningowe przeznaczone dla każdego 
poziomu zaawansowania: dla amatorów, średnio 
zaawansowanych i tych, którzy swojej sylwetce 
muszą już tylko nadać ostatni szlif.

Ewa Sędkowska-Kryńska
mistrzyni świata w kulturystyce

ISBN: 978-83-7579-095-5

5590975738879

Dzięki tej książce:

■	 poznasz budowę, działanie i współzależność 
poszczególnych grup mięśni

■	 nauczysz się poprawnej techniki wykonywania ćwiczeń 
■	 odkryjesz tajniki prawidłowego odżywiania, 

niezbędnego do wzrostu mięśni
■	 wykorzystasz znajomość anatomii do efektywniejszych 

ćwiczeń
■	 sprawisz, że twoje ciało będzie szczupłe i umięśnione

Już dziś rozpocznij przygodę z rozwijaniem własnej sylwetki!

Książka Nowoczesny trening siłowy autorstwa Iana 
Kinga i Lou Schulera to kompendium wiedzy 
kulturystycznej. Czytelnik znajdzie w niej prosto 
i obrazowo podane zasady fizjologii człowieka oraz 
biomechaniki, a także szczegółowy opis techniczny 
ćwiczeń oraz plany treningowe, stworzone 
z myślą o zaawansowanych ćwiczących, ale też 
i początkujących.  Autor płynnie przechodzi od 
jednego zagadnienia do kolejnego, przedstawiając 
budowę mięśni w sposób zrozumiały zarówno 
dla ćwiczących, jak i osób niezorientowanych 
w temacie. Książka zapoznaje czytelnika 
z podstawami odżywiania, dzięki czemu łatwiej 
będzie zrozumieć rolę diety w planie treningowym.  
Polecam tę pozycję wszystkim zainteresowanym 
budową mięśni!

Jakub Mauricz
trener personalny, konsultant wydania polskiego
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WIOS∑OWA NIE SZTANGÑ W OPA DZIE

Jed ną z cech cha rak te ry stycz nych pro gra mów tre nin go wych Ia na Kin ga jest za -
cho wa nie rów no wa gi po mię dzy ćwi cze nia mi na przed nią i tyl ną część gór nej par tii
cia ła. Przy cią ga nie sztan gi jest jed nym z waż niej szych ćwi czeń te go pro gra mu – to
od wrot ność wy ci ska nia na ław ce.

Ćwi cze nia te nie odpowiadają sobie do kład nie, ja ko że przy wy ci ska niu ma my
dla cię ża ru cia ła opar cie w po sta ci ław ki. Po ma ga ona rów nież utrzy mać rów no wa -
gę. Przy pod cią ga niu sztan gi mu si my sa mi stwo rzyć so bie pod par cie z dol nych par -
tii mię śnio wych cia ła. Klu czem do wła ści we go wy ko na nia po zo sta je utrzy ma nie
środ ka cięż ko ści nad no ga mi i utrzy ma nie tor su w jed nej płasz czyź nie pod czas ca -
łe go ćwi cze nia.

PRZYCIĄGANIE POZIOME

M I Ę Ś N I E  N A J S Z E R S Z E ,  Ś R O D K O W A
C Z Ę Ś Ć  M I Ę Ś N I A  C Z W O R O B O C Z N E G O ,  

T Y L N A  C Z Ę Ś Ć  B A R K Ó W ,  B I C E P S Y
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BEZ PIE CZE¡STWO: Pod cią ga -

nie sztan gi w opa dzie wy glą da

na ćwi cze nie mo gą ce spra wiać ból

w dol nej czę ści krę go słu pa. To jed -

no z ćwi czeń, po dob nie jak mar twy

ciąg, w któ rych ta par tia krę go słu -

pa jest nie ru cho ma lub ma mi ni -

mal ną ru cho mość. Przy wła ści wym

wy ko na niu mię śnie środ ko wej czę -

ści cia ła po win ny być wy star cza ją -

co na pię te, aby uchro nić krę go słup

przed ura za mi.

PRZY GO TO WA NIE: Stań

w roz kro ku, ze sto pa mi na sze ro ko -

ści bar ków lub odro bi nę sze rzej.

Po chyl się do przo du, jed no cze śnie

wy py cha jąc bio dra do ty łu w ta ki

spo sób, by śro dek cięż ko ści znaj do -

wał się jak naj bar dziej nad no ga mi.

Ugnij lek ko ko la na. Ple cy sta raj się

mieć pro ste lub lek ko za okrą glo ne,

a tu łów ustaw pod ką tem nie co

więk szym niż 30º w sto sun ku

do pod ło ża. Chwyć sztan gę olim pij -

ską na chwy tem, umiesz cza jąc dło -

nie po we wnętrz nej stro nie

znacz ni ków umiesz czo nych na niej.

WY KO NA NIE: Przy cią gnij

sztan gę do gór nych par tii mię śni

brzu cha, tuż po ni żej klat ki pier sio -

wej. Ściągnij mocno ło pat ki w gór -

nej fa zie ru chu. Utrzy muj

nad garst ki i przed ra mio na w jed nej

płasz czyź nie. Przy trzy maj sztan gę

w tej po zy cji, a na stęp nie po wo li

opuść, aż wy pro stu jesz ra mio na. 

OD MIA NY
� CHWYT SZE RO KI: Chwyć sztan -

gę po ze wnętrz nej stro nie znacz ni -

ków. Wy ko naj ćwi cze nie jak

po przed nio. Ta kie usta wie nie prze -

no si naj więk sze ob cią że nie z mię -

śnia naj szer sze go grzbie tu

na gór ne mię śnie ple ców (tyl na

część na ra mien nych, śro dek czwo -

ro bocz nych i mię śnie rów no le gło -

bocz ne).

� PODCHWYT: Chwyć sztan gę

pod chwy tem (spód dło ni skie ro wa -

ny do gó ry), rę ce miej usta wio ne

na sze ro ko ści bar ków. Ta kie usta -

wie nie kła dzie na cisk na za an ga żo -

wa nie bi cep sów, dol nej par tii

mięśnia naj szer sze go grzbie tu i do -

łu czwo ro bocz nych.

� SZTAN GA NI SKO: Przy cią gnij

sztan gę do środ ko wej czę ści mię śni

brzu cha. Bar dziej an ga żu je się dół

naj szer sze go mię śnia grzbie tu i dół

mię śnia czwo ro bocz ne go.

���
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WIOS∑OWA NIE 
HANTLAMI W LE˙ENIU 
NA BRZU CHU

PRZY GO TO WA NIE: Chwyć hantle

w obie rę ce i po łóż się na brzu chu

na ław ce. (Bę dziesz miał więk szy za kres

ru chu, je śli po sta wisz ła wecz kę na pod po -

rach, jak na zdję ciu po wy żej). Ustaw rę ce

na sze ro ko ści bar ków, z hantlami w po zy -

cji rów no le głej do ław ki.

WY KO NA NIE: Unieś han tle tak

wy so ko, jak mo żesz, do cią ga jąc je

do bo ków tuż po ni żej pach. Skon cen truj

się na ścią gnię ciu ło pa tek w gór nej fa -

zie ru chu, ale nie unoś ich, gdyż an ga -

żu je to gór ną część mię śni

czwo ro bocz nych. Za trzy maj się w tej

po zy cji, na stęp nie opuść w kie run ku

pod ło gi, ale ob niż cię ża ry tyl ko od 1/3

do po ło wy dro gi, za nim za trzy masz się

i zro bisz na stęp ne po wtó rze nie.

PRZYCIĄGANIE POZIOME

Ś R O D K O W A  C Z Ę Ś Ć  M I Ę Ś N I A
C Z W O R O B O C Z N E G O ,  T Y L N A  C Z Ę Ś Ć

B A R K Ó W
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UNOSZENIE POZIOME

Ś R O D K O W A  C Z Ę Ś Ć  M I Ę Ś N I A
C Z W O R O B O C Z N E G O ,  T Y L N A  C Z Ę Ś Ć

B A R K Ó W

ODWROTNE ROZPI¢TKI

PRZY GO TO WA NIE: Chwyć hantle

i po łóż się na brzu chu na ław ce. Za cznij

z nie mal pro sty mi ra mio na mi, mu szą

być tyl ko lek ko zgię te w łok ciach, han -

tle po win ny znaj do wać się odro bi nę

nad pod ło gą. Wierzch dło ni miej skie -

ro wa ny ku górze, ra mio na zaś ma ją być

nie mal pro sto pa dłe do tu ło wia.

WY KO NA NIE: Unieś hantle do gó -

ry, ścią ga jąc ło pat ki w fa zie koń co wej,

nie po zwól jed nak, by ło pat ki się uno si -

ły. Za trzy maj ruch, na stęp nie opuść cię -

żar ki w dół, za trzy mu jąc ruch

przed do tknię ciem pod ło gi.
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PRZY CIÑGA NIE DRÑ˙KA
WY CIÑGU DOLNEGO DO
KLAT KI, SIEDZÑC

Wbrew po zo rom ćwi cze nie 
to jest skom pli ko wa ne, a je go nie -
wła ści we wy ko na nie mo że po cią -
gać za so bą usztyw nie nie cia ła.
Wie lu no wi cju szy uzna je, że sko ro
wy ko nu je się ta kie ćwi cze nie
na ma szy nie, to jest ono bez piecz -
ne. Dla te go czę sto za nie dbu ją za -
cho wa nie wła ści wej po sta wy,
cze go nie ro bi li by przy ćwi cze niu
z wol ny mi cię ża ra mi.

Jak przy wszyst kich ćwi cze -
niach, obo wią zu je jed na za sa da: nie
zrób so bie krzyw dy. Wy ja śni my ci
niu an se te go ćwi cze nia i przed sta -
wi my na sze zda nie co do naj lep -
szych je go od mian – po pro stu
li czy się to, że byś nie do znał ura zu.
Gdy jed nak bę dziesz ćwi czył su -
mien nie, z za cho wa niem za sad
bez pie czeń stwa, mo żesz szyb ko na -
brać si ły i roz bu do wać tkan kę mię ś-
nio wą. Z cza sem, po dob nie jak
wie lu in nych tre nu ją cych, do ce nisz
to ćwi cze nie i sta nie się ono jed -
nym z ulu bio nych. Pa mię taj – naj -
waż niej sza jest roz wa ga.

PRZYCIĄGANIE POZIOME

M I Ę Ś N I E  N A J S Z E R S Z E ,  Ś R O D K O W A
C Z Ę Ś Ć  M I Ę Ś N I A  C Z W O R O B O C Z N E G O ,  

T Y L N A  C Z Ę Ś Ć  B A R K Ó W ,  B I C E P S Y
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PRZY GO TO WA NIE: Wy bierz

od po wied nie ob cią że nie na sto sie wy -

cią gu, na stęp nie do pnij pro sty drą żek

do lin ki. Ustaw sto py na pod po rze ma -

szy ny, ze gnij ko la na bli sko klat ki i złap

drą żek nachwy tem, czy li tak, jak nor -

mal nie chwy tasz sztan gę przy wy ci ska -

niu na klat kę. Ode pchnij się no ga mi, aż

ra mio na bę dą wy pro sto wa ne a lin ka

się na pnie. Ko la na po win ny być lek ko

zgię te. Wy pro stuj ple cy i od chyl lek ko

do ty łu, tak aby ra mio na by ły tro chę

da lej niż bio dra.

WY KO NA NIE: Przy cią gnij drą żek

do gór nej czę ści brzu cha. Przy trzy maj,

a na stęp nie po zwól ra mio nom po wo li

się wy pro sto wać. Trzy klu czo we uwa gi:

(1) Tu łów po wi nien być nie ru cho my

przez ca ły czas trwa nia ru chu, nie na le -

ży po chy lać się do przo du ani do ty łu.

(2) Ło pat ki po win ny być ścią gnię te

w mo men cie peł ne go na pię cia, kie dy

drą żek do ty ka do tor su. (3) Ło pat ki nie

po win ny się uno sić w trak cie ćwi cze nia.

Je śli się pod no szą, to mu sisz do sto so -

wać za kres ru chu i przy cią gać drą żek

ni żej al bo zmniej szyć ob cią że nie.

OD MIA NY 
� CHWYT SZE RO KI: Chwyć drą żek

na chwy tem od po wia da ją cym usta wie -

niu rąk pod czas naj szer sze go roz miesz -

cze nia rąk do wy ci ska nia na ław ce.

Prze nie sie to więk sze ob cią że nie z mię -

śni naj szer szych grzbie tu na tyl ne mię ś-

nie na ra mien ne, śro dek czwo ro bocz nych

i rów no le gło bocz nych.

� PODCHWYT: Chwyć drą żek pod -

chwy tem na sze ro ko ści bar ków. Ta ka od -

mia na kła dzie więk szy na cisk na bi cep sy

i dol ną część mię śnia naj szer sze go

grzbie tu, a od cią ża tyl ne mię śnie na ra -

mien ne i śro dek czwo ro bocz nych.

� CHWYT NEU TRAL NY: Za sto suj

do te go ćwi cze nia uchwyt trój kąt ny wy -

cią gu. Po zwo li on na skie ro wa nie

wnętrz dło ni ku so bie i wą skie usta wie -

nie rąk. Ta od mia na po zwa la na za sto -

so wa nie mak sy mal nych ob cią żeń

i an ga żu je róż ne mię śnie gór nej par tii

cia ła (wierz lub nie, ale na wet mię śnie

pier sio we).

� DRĄ ŻEK WY SO KO: Przy cią gaj drą -

żek do środ ka klat ki pier sio wej za miast

do gór nej czę ści brzu cha. Ta kie usta -

wie nie zmu sza do pra cy tyl ne mię śnie

na ra mien ne, środ ko wą i gór ną część

mię śni czwo ro bocz nych. Od cią żo ne zo -

sta ją mię śnie naj szer sze grzbie tu.

� �

� �
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WYCISKANIE SZTANGI, SIEDZÑC

Wy ci ska nie sztan gi na bar ki ma burzliwą historię, podobnie jak większość ćwiczeń siłowych.
Przed roz wo jem trójboju si ło wego, w szcze gól no ści wy ci ska nia na klat kę, re zul ta ty uzy ski wa ne
w tym ćwi cze niu czę sto by ły uzna wa ne za mia rę si ły męż czy zny. Dzi siaj ćwi cze nie to jest ostroż nie
sto so wa ne w pro gra mach tre nin go wych ze wzglę du na re pu ta cję nie bez piecz ne go.

Mó wi się, że dia beł tkwi w szcze gó łach. Gdy by moż na by ło, uży wa jąc ra mion, pod nieść cię żar
z bar ków pro sto do gó ry, nie by ło by żad nych pro ble mów. Nie ste ty, uży wa jąc sztan gi, nie mo że my te -
go zro bić, gdyż na dro dze stoi na sza gło wa. Dla te go cię żar mu si my pod no sić al bo z kar ku, al bo
z gór nej par tii klat ki pier sio wej. Wer sja wy ci ska nia zza gło wy po win na od by wać się po li nii pro stej,
co mo że być do syć trud ne dla pier ście ni ro ta to rów, zwłasz cza je śli bar ki nie są zbyt ela stycz ne. Wy ci s-
ka nie z przo du wy ma ga z ko lei od chy le nia gło wy do ty łu, aby sztan ga omi nę ła nos i pod bró dek
w cza sie dro gi w gó rę i w dół. Wie lu tre nu ją cych wy gi na przy tym ru chu ple cy.

W na szych pro gra mach tre nin go wych, szcze gól nie tych za awan so wa nych, po le ca my wer sję wy ci s-
ka nia zza gło wy. Zda je my so bie jed nak spra wę z te go, że je śli w prze szło ści mia łeś ura zy w ob rę bie
bar ków, mo żesz nie wy ko nać te go ćwi cze nia. Je śli czu jesz dys kom fort przy wy ko ny wa niu ćwi cze nia
ze sztan gą, mo żesz spo koj nie za mie nić ją na han tle. Gdy one rów nież sta no wią pro blem, ćwicz
na ma szy nie do wy ci ska nia na bar ki (ta kiej, ja ką zna leźć moż na na sta no wi skach do ćwi czeń ty pu
atlas). Uwa ża my, że jest to nie naj gor sze ćwi cze nie, a in ne ty py urzą dzeń do wy ci ska nia na bar ki bar -
dziej przy czy nia ją się do wy wo ły wa nia ura zów niż do za po bie ga nia im, z po wo du ogra ni cza nia i na -
rzu ca nia płasz czy zny, w ja kiej bar ki ma ją pra co wać.

Ćwi cze nie wy ci ska nia zza gło wy nie jest pro ste, ale na ucze nie się je go po praw ne go wy ko na nia
jest bar dzo ko rzyst ne, po nie waż sta no wi pod sta wę in nych za awan so wa nych ćwi czeń, jak rwa nie,
pod rzut czy rwanie na docisk. Nie mu sisz się jed nak mar twić, gdy by nie uda ło ci się go opa no wać.
Jest wie le in nych ćwi czeń, któ re po zwo lą ci zbu do wać tak sa mo roz wi nię te mię śnie ra mion.

W YCISKANIE P IONOWE

P R Z E D N I E  I  T Y L N E  C Z Ę Ś C I  B A R K Ó W ,
T R I C E P S Y ,  D O L N A  C Z Ę Ś Ć  M I Ę Ś N I A

C Z W O R O B O C Z N E G O
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PRZY GO TO WA NIE: Ustaw

ław kę kil ka kro ków za sto ja kiem

do przy sia dów ze sztangą. Umieść

sztan gę na sto ja ku i wejdź pod nią.

Umieść sztan gę na gór nej czę ści

mię śnia czwo ro bocz ne go, tak jak

do wy ko na nia przy sia dów ze sztan -

gą. Rę ce usta wio ne jak do wy ci ska -

nia sztan gi. Dło nie po win ny być

po we wnętrz nej stro nie ozna czeń

na sztan dze. Pod nieś sztan gę, cof -

nij się i usiądź na koń cu ław ki.

Roz staw no gi i oprzyj moc no sto py

na pod ło dze.

WY KO NA NIE: Unieś sztan gę

pio no wo do gó ry, ale nie pro stuj

ra mion cał ko wi cie, łok cie po win ny

zo stać lek ko ugię te. Opuść sztan gę

do kar ku.

BEZ PIE CZE¡ STWO: Jak już

wspo mnie li śmy wcze śniej, je śli

masz pro ble my z tym ćwi cze niem,

to go nie rób. Je śli je wy ko nu jesz,

pa mię taj, aby płasz czy zna opusz -

cza nia i wzno sze nia by ła ta ka sa -

ma. Uni kaj ko ły sa nia się do przo du

lub ty łu, gdyż mo że się to skoń czyć

ura zem szyi bądź bar ków.

OD MIA NY
� WY CI SKA NIE SZTAN GI Z PRZO DU

GŁO WY: Opuść sztan gę, tak aby by -

ła z przo du szyi, odro bi nę nad szczy -

to wą czę ścią most ka, ale go nie

do ty kaj. Ta kie wy ko na nie prze no si

część ob cią że nia na przed nie mię śnie

na ra mien ne, choć nie waż ne, czy wy -

ci skasz z przo du, czy z ty łu, głów ną

si łą na pę do wą po zo sta ją środ ko we

mię śnie na ra mien ne.

� CHWYT SZE RO KI: Ustaw dło nie

po ze wnętrz nej stro nie oznaczeń

na sztan dze. Wy ko naj ćwi cze nie jak

po przed nio. Ta kie usta wie nie po -

wo du je więk sze ob cią że nie mię śni

na ra mien nych, gdyż są mniej wspo -

ma ga ne przez tri cep sy.

��
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R O Z  D Z I A ¸

D W U N A S T Y

ELASTYCZNOÂå –
CA ¸A

PRAWDA
NAUKA O åWICZENIACH SK∑ANIA CZASEM DO OD-

RZUCENIA DOTYCHCZAS PRZYJ¢TYCH PRAKTYK i zaleca
całkowitą zmianę podejścia do wielu kwestii. To, co od lat
przyjmowano za pewnik, w ciągu jednego dnia zostaje okrzyknięte
herezją, a zupełnie nieprawdopodobne wymysły mogą zostać
uznane za fakt. Tak zdarzyło się w przypadku, który nazwaliśmy
Wielką Zmianą. Wtedy to dominująca rola ćwiczeń aerobowych
najpierw została zakwestionowana przez specjalistów od treningu
siłowego, a następnie odrzucona przez pokolenie ćwiczących, którzy
z hantlami i napojami proteinowymi zdołali uzyskać  to, co – jak kiedyś
sądzono – miało dać się osiągnąć, tylko poprzez bieganie po bieżni.
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W zu peł no ści po par li śmy ten trend. Te raz po ja wi ła się ko lej na ten den cja – jej jed -
nak się sprze ci wia my: cho dzi o wy ni ki ba dań su ge ru ją ce, że wie le ogól nie przy ję tych
po glą dów na te mat ela stycz no ści i roz cią ga nia na le ży roz pa trzeć po now nie, a ich za -
sad ność mo że być dys ku syj na.

Ba da nia na uko we po szły dwo ma to ra mi. Po pierw sze, na ukow cy przyj rze li się ba -
da niom nad związ kiem mię dzy roz cią ga niem się przed ćwi cze nia mi a licz bą kon tu zji.
Wnio sek: roz cią ga nie nie za po bie ga ura zom.

Tym cza sem ba da no, czy roz cią ga nie przed ćwi cze niem po pra wia spraw ność.
Stwier dzo no, że je śli czyn ność wy ma ga jed no ra zo we go wy two rze nia mak sy mal nej si ły,
roz cią ga nie ob ni ża wy dol ność. Z jed ne go ba da nia, opu bli ko wa ne go w 1998 w „Re se -
arch Qu ar ter ly for Exer ci se and Sport”, wy ni ka, że 20 mi nut roz cią ga nia zmniej sza si łę
mak sy mal ną mię śni czwo ro gło wych ud o 8,1%, a mię śni go le nio wo -kul szo wych
– o 7,3%.

Pew nie wy da je ci się, że w świe tle ty lu zgro ma dzo nych do wo dów moż na by uznać,
że roz cią ga nie jest prze ce nia ne, a na wet oka zu je się nie ko rzyst ne. Gdy by tak by ło, sa mi
by śmy go nie pro pa go wa li. Jed nak nie stra ci li śmy wia ry w roz cią ga nie i chęt nie po wie -
my, dla cze go.

P R Z Y G O T O W A N I A
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C Z E  M U  WA R  T O  S I ¢  R O Z  C I Ñ  G Aå ?
Ja ko dziec ko pew nie da wa łeś ta kie po pi sy ela stycz no ści, ja kich nie mógł by po wtó rzyć

na wet jo gin. Pra wie wszyst ko, co dzia ło się po tem z two im cia łem, spra wia ło, że sta wa łeś się
co raz sztyw niej szy. Ko ści wy dłu ży ły się i wzmoc ni ły. Naj niż sze krę gi złą czy ły się w okre sie
doj rze wa nia, zna czą co zmniej sza jąc za kres ru chu bio der. Każ de wy ko na ne przez cie bie ćwi -
cze nie praw do po dob nie skur czy ło i usztyw ni ło two je mię śnie i tkan ki łącz ne.

To ostat nie zja wi sko mo że być stra te gią cia ła na wy two rze nie więk szej si ły. Krót sze,
sztyw niej sze mię śnie dzia ła ją jak sprę ży ny, umoż li wia jąc lep sze wy ko rzy sta nie si ły wy -
ni ka ją cej z ich na cią gnię cia. Co cie ka we, stra te gia ta by wa też dla cie bie nie ko rzyst na.
Sła be roz cią gnię cie mo że unie moż li wić ci ruch w peł nym za kre sie pod czas wy ko ny wa -
nia ćwi czeń. In ny mi sło wy, ce ną, ja ką pła cisz za sztyw niej sze mię śnie, jest mniej szy
wzrost mię śni pod czas rów nie mę czą ce go ćwi cze nia.

Roz cią ga nie prze ciw dzia ła sztyw no ści, przy wra ca od po wied nią dłu gość i na pię cie
mię śni. Nie tyl ko za pew nia to pe łen za kres ru chu w cza sie ćwi czeń, ale też po ma ga szyb -
ciej i le piej zre ge ne ro wać się po tre nin gu. Dzię ki te mu mię śnie są szyb ciej go to we na na -
stęp ny tre ning. 

Ta kie wnio ski wy cią gnę li śmy wy łącz nie z do świad cze nia, któ re na uczy ło nas, że ci,
któ rzy roz cią ga ją się su mien nie i roz sąd nie, są spraw niej si, szyb ciej się re ge ne ru ją, le -
piej tre nu ją i – na dłuż szą me tę – rza dziej ule ga ją po wta rza ją cym się, ob ni ża ją cym wy -
dol ność kon tu zjom.

J A K  S I ¢  R O Z  C I Ñ  G Aå ?
Z pod ręcz ni ków moż na po znać trzy ro dza je ćwi czeń roz cią ga ją cych:
1. STA TYCZ NE 

2. DY NA MICZ NE 

3. PRO PRIO CEP TYW NE NER WO WO -MI¢ÂNIO WE TO RO WA NIE RU CHU

(PNF, ang. pro prio cep ti ve neu ro mu scu lar fa ci li ta tion)

Pierw szy ro dzaj za pew ne już znasz, po le ga na przy bra niu roz cią gnię tej po zy cji
i wy trzy ma niu w niej przez ja kiś czas. Na stęp nie roz luź niasz się i po głę biasz roz cią ga -
nie lub prze ry wasz, od po czy wasz i na stęp nie wra casz do te go ćwi cze nia; mo żesz też
przejść do na stęp ne go. Książ ką na ten te mat, któ rą moż na trak to wać jak bi blię, jest
Stret chin g au tor stwa Bo ba An der so na.

E L A S T Y C Z N O Â å  –  C A ¸ A  P R A W D A

247

KULTUR_s228-269:00iv-049_054504_Pt1Ch1-3.qxd  26-11-09  11:57  Page 247



Dy na micz ne roz cią ga nie to wy ko ny wa nie ru chów, dzię ki któ rym cia ło przyj mu je
roz cią gnię te po zy cje bez za trzy my wa nia się w nich. Przy kła dem mo że być se ria kop -
nięć ro dem ze sztuk walk. Być mo że sły sza łeś o roz cią ga niu ba li stycz nym. Jest to ro -
dzaj dy na micz ne go roz cią ga nia, w któ rym dla po głę bie nia (więk sze go niż
w sta tycz nym roz cią ga niu) wy ko rzy sty wa ny jest roz pęd i si ła mię śni.

W koń cu jest me to da PNF, po le ga ją ca na se rii za ci śnięć i roz luź nień mię śni, skut -
ku ją cych głęb szym na cią gnię ciem bez ry zy ka, ja kim cha rak te ry zu je się roz cią ga nie ba -
li stycz ne. W tej me to dzie na cią ga nie mię śni trwa przez pa rę se kund.
Naj po pu lar niej szym pod ręcz ni kiem tej me to dy jest The Whar tons' Stretch Bo ok au tor -
stwa Ji ma i Phi la Whar to nów, któ rzy sto su ją od mia nę PNF – roz cią ga nie ak tyw ne izo -
lo wa ne.

My po pro stu za le ca my roz cią ga nie sta tycz ne. (W dal szej czę ści te go roz dzia łu
znaj dziesz ćwi cze nia roz cią ga ją ce gór ną i dol ną część cia ła). Nie ozna cza to, że po zo -
sta łe me to dy nie ma ją pra wa by tu – są uży tecz ne, szcze gól nie dla spor tow ców. Do -
świad cze nie po pro stu nam pod po wia da, że roz cią ga nie sta tycz ne jest naj prost sze,
naj bez piecz niej sze i naj wię cej osób mo że na nim sko rzy stać.

Z A  S A  DY  R O Z  C I Ñ  G A  N I A
KIE DY SI¢ ROZ CIÑGAå: Pro pa gu je my obec nie nie po pu lar ne po dej ście – roz cią -

ga nie sta tycz ne przed tre nin giem si ło wym. W koń co wym roz ra chun ku nie ma zna cze -
nia, czy się roz cią gasz bez po śred nio przed wy sił kiem, czy po nim, czy też w dni, kie dy
nie ćwi czysz. Waż ne, że ro bisz to ze świa do mo ścią ce lu, ja ki chcesz osią gnąć i z od po -
wied nią kon cen tra cją. Ła twiej o te rze czy przed tre nin giem niż po nim, kie dy już je steś
zmę czo ny i głod ny.

Roz cią ga nie się przed ćwi cze nia mi mu sisz trak to wać ja ko coś od ręb ne go od se rii
na roz grzew kę, bo spra wiasz, że mię śnie się ochła dza ją. (W na stęp nym roz dzia le prze -
dys ku tu je my ro dza je roz grze wek od po wied nich przed pod no sze niem cię ża rów).

ZA SA DA SZTYW NIEJ SZEJ STRO NY: W tre nin gu si ło wym ćwi cze nia wy ko ny -
wa ne na obie stro ny za le ca my za czy nać od swo jej słab szej stro ny. Po dob nie jest z roz -
cią ga niem, z tą róż ni cą, że sztyw niej szej stro nie mo żesz po świę cić wię cej cza su
i ener gii. (W tre nin gu si ło wym pra wie ni gdy nie pra cu je się cię żej słab szą stro ną, chy -
ba że cho dzi o re ha bi li ta cję po po waż nej kon tu zji).

P R Z Y G O T O W A N I A
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Przyj mij my, że jed na gru pa mię śni kul szo wo -go le nio wych jest u cie bie sztyw niej sza
od dru giej. (Nie po trze bu jesz żad nych skom pli ko wa nych te stów, za uwa żysz to, jak tyl -
ko za czniesz się roz cią gać). Za cznij od sztyw niej szej koń czy ny. Po tem przejdź do bar -
dziej roz cią gnię tej. Na stęp nie, je śli chcesz, mo żesz wró cić do pierw szej.

Mniej roz cią gnię tej stro nie mo żesz po świę cać na wet dwa ra zy wię cej cza su. Istot ne
jest to, by od niej za czy nać. Za wsze ła twiej się skon cen tro wać na pierw szej ćwi czo nej
koń czy nie.

CZAS TRWA NIA KA˙ DE GO NA CIÑ GNI¢CIA: W tym wy pad ku im wię cej, tym
le piej. Trud no prze sa dzić z ela stycz no ścią. Na po cząt ku pro gra mu pew nie bę dziesz na -
cią gać się po 10–30 se kund. Po tem, kie dy za czniesz się czuć w tych po zy cjach bar dziej
kom for to wo, mo żesz wy trzy my wać na wet do kil ku na stu mi nut. 

UNI KA NIE Z∑E GO BÓ LU: W koń co wej fa zie do bre go na cią gnię cia bę dziesz do -
cho dził do mo men tów, w któ rych za czniesz od czu wać lek ki dys kom fort. To znak, że
tkan ki łącz ne i mię śnie sta nę ły przed wy zwa niem. Ni gdy nie po wi nie neś czuć praw dzi -
we go bó lu. Je śli masz szczę ście, ostrze ga on o tym, że je steś na gra ni cy ura zu. Je śli
masz pe cha, bę dzie to sy gnał, że już zro bi łeś so bie krzyw dę. 

Dla te go na po cząt ku pro gra mu roz cią ga ją ce go kon tro luj po ziom od czu wa ne go dys -
kom for tu. Zna jąc moż li wo ści wła sne go cia ła, bę dziesz mógł dzia łać bar dziej zde cy do -
wa nie. Zo rien tu jesz się, jak sta wiać przed mię śnia mi umiar ko wa ne wy zwa nia bez
prze kra cza nia bez piecz nej gra ni cy, za któ rą do cho dzi już do uszko dzeń. Pa mię taj, że
je śli bę dziesz przy spie szał ten pro ces i coś na de rwiesz, w efek cie sta niesz się mniej ela -
stycz ny niż wcze śniej, bo w miej scu nad wy rę że nia po wsta nie bli zna, któ ra bę dzie
o wie le mniej roz cią gli wa niż zdro we mię śnie i włók na ko la ge no we. 

JAK D∑U GO SI¢ ROZ CIÑGAå: Za czy naj od krót kich se sji przed tre nin ga mi si ło -
wy mi – dla po cząt ku ją ce go wy star czy pięć mi nut. Na stęp nie, przed tre nin ga mi na gór -
ną część cia ła, roz cią gaj się przez kwa drans, a przed ćwi cze nia mi na dol ną część cia ła,
wy dłuż se sję do 30 mi nut.

BEZ PIE CZE¡STWO: W 2003 ro ku do nie sie nia le ka rzy i tre ne rów wska zy wa ły
na wzrost kon tu zji zwią za nych z upra wia niem jo gi. To praw da – każ dy nie pra wi dło wo
lub prze sad nie wy ko ny wa ny ro dzaj ćwi cze nia mo że uszko dzić mię śnie i sta wy.

We dług ana liz pro blem po le gał na tym, że na za ję cia jo gi przy cho dzi ło zbyt wie lu
lu dzi i by ło za ma ło miej sca na po praw ne wy ko ny wa nie, in struk to rzy zaś wpro wa dza li

P R Z Y G O T O W A N I A
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zbyt za awan so wa ne po zy cje, za nim ucznio wie by li na nie go to wi. Dla te go na sze dwie
za sa dy bez piecz ne go roz cią ga nia są dość pro ste:

1. Za wsze sto suj pra wi dło wą tech ni kę, bez wzglę du na to, jak za tło czo na jest sa la  
tre nin go wa.

2. Rób po stę py w swo im wła snym tem pie.

Dru ga za sa da wy da je się mniej oczy wi sta. Są dzi my, że nie je den czło wiek, któ ry
na si łow ni wi dzi in nych, ro bią cych skłon na pro stych no gach i kła dą cych dło nie na zie -
mi, uwa ża, że sam też tak po tra fi. Je śli mu się nie uda, pew nie zła pie się za kost ki,
przy cią ga jąc się do do łu. I zro bi so bie krzyw dę.

Po stęp to pro ces. Nie ma żad nej gwa ran cji, że na koń cu każ dy bę dzie mógł po ło żyć
dło nie na zie mi. Oprócz ro dza ju ćwi cze nia i prze by tych ura zów, zna cze nie ma ją też ge -
ny. Je śli twój oj ciec nie mógł do się gnąć do swo ich ko lan, to mo żesz przy jąć, że je steś
na praw dę nie zły, gdy bez szar pa nia się lek ko do ty kasz pod ło gi wy cią gnię ty mi rę ka mi.

PO ST¢ PY: W roz cią ga niu, po dob nie jak w in nych ro dza jach ćwi czeń, wie lu lu dzi,
do cie ra jąc do pew ne go punk tu, stwier dza, że są wy star cza ją co do brzy. Kie dy tak się
sta nie, nie bę dzie my po rów ny wać cię z in ny mi. Za nim jed nak tam się znaj dziesz,
upew nij się, że fak tycz nie gdzieś doj dziesz. Za kła da my, że nie mal wszy scy czy ta ją cy tę
książ kę nie ma ją opty mal nej ela stycz no ści i ich po ziom roz cią gnię cia obu stron cia ła
nie jest rów no mier ny, a to mo że wy wo ły wać ura zy lub unie moż li wiać od po wied ni
przy rost ma sy mię śnio wej. 

Dla te go uwa ża my, że po wi nie neś śle dzić po stę py, tak jak ro bisz to w tre nin gu si ło -
wym: za pi suj czas każ de go na cią gnię cia i łącz ny czas ca łej se sji. Daj my na to, że na cią -
gasz mię śnie go le nio wo -kul szo we, le żąc na ple cach i uno sząc pro stą no gę do gó ry.
Za pisz kąt, pod ja kim zgię te jest bio dro – np. 90° (no ga pro sto pa dle do tu ło wia i pod -
ło gi). Z cza sem sta raj się zmniej szać ten kąt.

Nie bę dziesz w sta nie wiecz nie po pra wiać swo jej ela stycz no ści, po dob nie jak nie
wy ci śniesz 450 kg na ła wecz ce, nie waż ne, jak bar dzo bę dziesz się sta rać. Po pra wa roz -
cią gnię cia zgi na czy bio der, ozna cza ją ca przy cią gnię cie no gi o 5–10° wię cej, ozna cza
du żą róż ni cę pod czas ro bie nia przy sia dów. Bę dziesz mógł zejść ni żej, sto su jąc pra wi -
dło wą tech ni kę i wię cej sko rzy stasz na wy ko ny wa niu ćwi czeń.
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I a n  K i n g
L o u  S c h u l e r

Dzięki tej książce dowiesz się, czym są mięśnie i jak pracują, a następ-
nie otrzymasz szczegółowe wytyczne, co zrobić, aby stały się większe, 
wytrzymalsze i mocniejsze. Programy treningowe obejmują sześciomie-
sięczne cykle ćwiczeń dla początkujących, średnio zaawansowanych 

i  zaawansowanych trenujących. Programy te są nakierowane na ćwi-
czenia wykorzystujące wiele grup mięśniowych, ale miłośnicy treningu 
nastawionego na izolowanie mięśni i ich grup również znajdą tu wiele 
ciekawych informacji.

Patronat medialny T R EN ING S I ¸ O W Y
N O W O C Z E S N Y 

J A K  Z B U D O W A Ć  S Z C Z U P Ł Ą  I  M U S K U L A R N Ą  S Y L W E T K ĘS P R A W ,  Ż E B Y  T W O J E  M I Ę Ś N I E  B Y Ł Y  W I Ę K S Z E  I  S I L N I E J S Z E
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Nowoczesny trening siłowy polecam trenerom, 
instruktorom, kulturystom oraz wszystkim 
tym, którzy pragną, aby „żelazny sport” stał się 
częścią ich życia. Książka ta umożliwi ćwiczącym 
pogłębienie wiedzy na temat treningu, rodzajów
ćwiczeń i metod odnowy biologicznej. 
Zawiera szczegółowe opisy ćwiczeń, informacje 
dotyczące dietetyki i konkretne jadłospisy 
dla różnych okresów treningowych, a także 
niezbędne wiadomości z zakresu budowy 
anatomicznej człowieka i zasad działania 
całego organizmu. Znajdziecie tu również 
programy treningowe przeznaczone dla każdego 
poziomu zaawansowania: dla amatorów, średnio 
zaawansowanych i tych, którzy swojej sylwetce 
muszą już tylko nadać ostatni szlif.

Ewa Sędkowska-Kryńska
mistrzyni świata w kulturystyce

ISBN: 978-83-7579-095-5

5590975738879

Dzięki tej książce:

■	 poznasz budowę, działanie i współzależność 
poszczególnych grup mięśni

■	 nauczysz się poprawnej techniki wykonywania ćwiczeń 
■	 odkryjesz tajniki prawidłowego odżywiania, 

niezbędnego do wzrostu mięśni
■	 wykorzystasz znajomość anatomii do efektywniejszych 

ćwiczeń
■	 sprawisz, że twoje ciało będzie szczupłe i umięśnione

Już dziś rozpocznij przygodę z rozwijaniem własnej sylwetki!

Książka Nowoczesny trening siłowy autorstwa Iana 
Kinga i Lou Schulera to kompendium wiedzy 
kulturystycznej. Czytelnik znajdzie w niej prosto 
i obrazowo podane zasady fizjologii człowieka oraz 
biomechaniki, a także szczegółowy opis techniczny 
ćwiczeń oraz plany treningowe, stworzone 
z myślą o zaawansowanych ćwiczących, ale też 
i początkujących.  Autor płynnie przechodzi od 
jednego zagadnienia do kolejnego, przedstawiając 
budowę mięśni w sposób zrozumiały zarówno 
dla ćwiczących, jak i osób niezorientowanych 
w temacie. Książka zapoznaje czytelnika 
z podstawami odżywiania, dzięki czemu łatwiej 
będzie zrozumieć rolę diety w planie treningowym.  
Polecam tę pozycję wszystkim zainteresowanym 
budową mięśni!

Jakub Mauricz
trener personalny, konsultant wydania polskiego
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