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JAK ZBUDOWAC

IDEALNA SYLWETKE

Wybierz sze$¢ ¢wiczen, ktére lubisz
na progresywne przetadowanie

i ktére obejmuja prace wszystkich
czesci ciata

Przez mniej wiecej 85% czasu
spozywaj petnowartosciowe
jedzenie. Staraj sie elastycznie
podchodzi¢ do jadtospisu

Trenuj ciezko 3-5 razy w tygodniu
przez 45-90 minut

Trenuj regularnie przez caty rok,
odpowiednio zmieniajac
obciazenie / stres treningowy

Zbuduj odpowiednie podstawy
petnego zakresu ruchu w kazdym
z wybranych ¢wiczen

Plan treningowy powinien by¢
przyjemny. Zmieniaj go na
podstawie tego, jak sie czujesz
Spozywaj $rednig dzienng liczbe
kalorii, ktéra pokrywa sie z twoim

celem (chudniecie, utrzymanie
masy, nabranie masy)

Spozywaj okoto 2,2 g biatka na 1 kg
masy ciata w trzech lub wiecej
positkach w ciggu dnia

Unikaj negatywnego stresu

Zadbaj o zregenerowanie miedzy
treningami

Dbaj o dobry sen (jakos¢ i ilosc¢)

BEZZNACZENIA

Robienie wszystkich mozliwych
¢wiczen - nawet tych
nieprzyjemnych

Trzymanie sie sztywno planu,
nawet kiedy Zle sie czujesz

Trenowanie mimo bélu, zamiast
obchodzenia go

Trenowania do wyczerpania przy
kazdej serii

Ciezki trening przez 52 tygodnie
w roku

Zakwasy, poczucie pompy

i palacych miesni, wyczerpanie
po kazdym treningu

Bardzo duza ilo$¢ kardio przez
caty rok

Zbyt rygorystyczne podejscie
do przestrzegania diety

i zwalczanie zachcianek
za wszelka cene

Wyliczanie makrosktadnikéw
co do grama kazdego dnia

Jedzenie 6-8 positkdw dziennie

Spozywanie biatka w przeciggu
godziny od zakonczenia treningu
Przyjmowanie duzej ilosci
suplementow



ROZDZIAL

12 Zmienne programow
treningowych

Kiedy poznasz juz podstawy treningu sitowego i sylwetkowego - jak obierac cel, jak
poprawnie ¢wiczy¢, trenowaé mimo kontuzji, przestrzegac diety i zdrowego stylu zycia
oraz jak uwzglednic réznice indywidualne na treningu - czas przejs¢ do szczeg6téw pro-
gramowania.

Tworzenia programdw nie mozna sprowadzi¢ do uogélnionych, szablonowych rozwigzan. Dobry
program wymaga dokladnego zaplanowania o§miu zmiennych - w tym rozdziale omawiam je
wszystkie.

Obciazenie

Obcigzenie to cigzar podnoszony na treningu. Jesli trenujesz z ciezarem samego ciala, to obciaze-
niem bedzie twoje cialo. Trenujgc ze sztanga o wadze 60 kg, bedziesz mie¢ takie wlasnie obcigze-
nie (sztanga plus talerze). Mozesz postugiwac sie tez procentami ciezaru maksymalnego na jedno
powtorzenie (1 CM), co nazywa si¢ obcigzeniem wzglednym.

Kiedy juz nabierzesz wprawy w jakims ¢wiczeniu - czyli bedziesz w stanie wykonac je po-
prawnie — najwyzszy czas dotozy¢ ciezaru. Zwigkszanie obcigzenia jest najwazniejsze w gtéwnych
¢wiczeniach, w przypadku treningu posladkéw bedzie to unoszenie bioder w podporze grzbietu,
przysiad i martwy ciag. Nie musisz jednak skupia¢ si¢ na jak najwiekszym cig¢zarze tylko w wer-
sjach wykonywanych ze sztangg. Cwiczenie z ciezarem ciata, maszynami, gumami, hantlami, od-
waznikami kettlebell takze pozwala na budowanie sily.

Trenujac wystarczajaco dtugo, dojdziesz do momentu, w ktérym ci¢zar ciata przestanie wystar-
czad. Jesli nie chcesz robi¢ setek powtorzen w kazdym ¢wiczeniu, to zwigkszenie obcigzenia (nawet
niewielkie) jest konieczne do dalszego rozwoju sily i w pewnym stopniu takze masy migsniowej.

MALE | DUZE OBCIAZENIE

W rozdziale 8 moéwilem, Ze hipertrofia nie wymaga dzwigania duzych ciezaréw. Dopoki zacho-
wujesz dobrg technike i trenujesz blisko wyczerpania migsniowego, mozesz zbudowaé mieénie
rownie skutecznie.

Duze obciazenie niesie jednak wiele korzysci. Moze to by¢ poprawa wynikéw zaledwie o 5%,
ale dla os6b zaawansowanych to bardzo duzo. U kazdego wyglada to inaczej. Niekt6rzy z racji uwa-
runkowan genetycznych, anatomii lub celu treningowego bardziej skorzystaja z ciezkiego treningu.

Na przyktad, jesli masz dtugie kosci udowe lub krotkie rece, musisz mocniej pochyli¢ si¢ do
przodu w martwym ciggu lub przysiadzie, co z kolei bardziej obciazy ledZzwie. Natomiast jezeli
masz kiepska mobilnos$¢ w zgieciu bioder, mozesz zgarbi¢ plecy w martwym ciggu. Przy niewiel-
kim obciazeniu to nie jest dramat, ale wiekszy ciezar w takiej sytuacji wigze si¢ ze znaczacymi
sitami kompresyjnymi i tngcymi, ktore oddzialuja na ledzwie, zwiekszajac tym samym ryzyko
kontuzji. W tym wypadku wiekszy ciezar moze uniemozliwia¢ dalszg hipertrofie. Jesli w jakims
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¢wiczeniu nie czujesz si¢ pewnie, kiedy obcigzenie wzrasta (czyli nie dasz rady zrobi¢ wigcej niz
pie¢ powtorzen), ale przy mniejszym ciezarze idzie ci dobrze, to lepiej trzymaj sie malego ciezaru
i ¢wicz wiele powtdrzen. Mozliwe, ze ciezkie siady i ciagi nie beda ci stuzyly, lecz cigzkie unoszenie
bioder w podporze grzbietu i wyciskanie na suwnicy idzie jak po masle. Kazdy z nas musi znalez¢
¢wiczenia, ktore dadza najlepsze efekty.

Nalezy zauwazy¢, ze jesli w jakim$ ¢wiczeniu czujesz sie dobrze, to w takiej sytuacji wrecz
powinno sie zwieksza¢ cigzar. Poza poprawg sily i masy budowanie sity stanie sie kolejnym celem
treningowym. Ponadto jezeli prébujesz poprawic sile, wieksze obcigzenie to konieczno$¢. Wiaze
sie z tym poprawa umiejetnosci i specjalizacja treningowa, ktére wymagajg zastosowania zasady
progresywnego przetadowania do ci¢zaru (patrz str. 104). Jesli celem jest cigzki przysiad, twéj plan
musi zawiera¢ cigzkie przysiady.

Uwazam, Ze uwzglednienie we wlasnym programie roznych typdw obciazenia jest bardzo ko-
rzystne — patrz zasada trzecich opisana w dalszej cz¢$ci rozdziatu. Korzysci te sg jednak zapewne nie-
wielkie. To tylko moja teoria i w duzej mierze zalezy to od ¢wiczacego, ale trzymajac sie zakresu 8-12
powtérzen — czyli od $redniego do duzego obcigzenia - osiagniesz okolo 95% wynikéw w zakresie
hipertrofii. Jesli wiec celem jest tylko nabranie mieéni, mozesz wybrac taki zakres powtdrzen i takie
obcigzenie, ktére odpowiadajg ci najbardziej, i trenowa¢ blisko wyczerpania miesniowego.

JAK ZNALEZC ZtOTY SRODEK

Niezaleznie od tego, czy podnosisz duze ciezary, czy nie, celem zawsze powinno by¢ znalezie-
nie obciazenia, ktdre daje maksymalng aktywacje posladkéw. Mozesz poczu¢ znaczng aktywacje,
wykonujac unoszenie bioder w podporze plecéw ze sztanga o cigzarze 80 kg, ale przy wigkszym
obciazeniu czujesz, ze inne czgsci ciala — miesnie czworogtowe lub kulszowo-goleniowe - pracuja
mocniej. W takim przypadku lepiej zosta¢ przy mniejszym cigzarze, ktdry daje mocniejsza prace
posladkow, i od czasu do czasu urozmaici¢ trening wigkszym obcigzeniem.

Zazwyczaj takie podejscie zwigkszy zakres ciezaru, z jakim osiagniesz duzg aktywacje. Za-
Y6zmy, ze zrobisz osiem powtdrzen z 80 kg i dodasz jeden cigzki dzien treningowy, w ktérym
wykonasz dwa lub trzy powtdrzenia z cigzarem 100 kg. Po kilku tygodniach zauwazysz, ze mo-
zesz wykonac juz 10 lub nawet 12 powtorzen z obcigzeniem 80 kg, poniewaz zwigkszyla sie twoja
sia i ciezar, ktéry daje optymalng aktywacje, wzrdst do okoto 90 kg. Pamigtaj, ze nawet jesli przy
wigkszym ciezarze nie czujesz mocno posladkéw, to one wcigz pracuja. Nie czujesz tej pracy, bo
mie$nie czworoglowe i kulszowo-goleniowe zostaly mocno zaangazowane w wykonanie ruchu.

OBCIAZENIE | CZESTOTLIWOSC TRENINGOWA

Obcigzenie jest istotne przy ustalaniu odpowiedniej czestotliwosci treningowej. Niektore ¢wicze-
nia wykonywane z wigkszym obcigzeniem powodujg duze zmeczenie i uszkodzenia mies$ni - przy-
siady, martwe ciagi lub nawet unoszenie bioder z podparciem grzbietu moga by¢ wycienczajace, co
wplywa na czestotliwos¢ treningdw. Innymi stowy, trenujac cigzko na kazdej sesji, bedziesz w sta-
nie wykona¢ jeden, moze dwa treningi w tygodniu, poniewaz ciato musi odpoczg¢. Za to mniejsze
obcigzenie pozwala wykona¢ wigcej powtdrzen — trenujac w taki sposob, mozesz trenowaé nawet
pie¢ razy w tygodniu. Mimo ze duza liczba powtdrzen powoduje mocniejsze uszkodzenia miesni,
to wieksze ciezary bardziej szkodza stawom, poniewaz wykonujac je, tatwiej pogorszy¢ technike.
Dotyczy to szczegdlnie osdb, ktore maja problem z utrzymaniem poprawnej techniki przy wiek-
szym obcigzeniu w gléwnych ¢wiczeniach.

Trening sitowy i sylwetkowy jako sztuka



Tempo

Tempo to predkos¢ ¢wiczenia. A konkretniej: tempo opisuje czas, jaki zajmuje opuszczenie cigza-
ru, czas spedzony na dole ruchu, czas potrzebny do podniesienia ciezaru i czas spedzony w gérnej
pozycji. Mamy cztery etapy ruchu. Typowe tempo przysiadu to dwie sekundy na dét, brak zatrzy-
mania na dole, sekunda do gory i brak zatrzymania na gorze. Zapisujemy to tak: 2/0/1/0. Mozna
sie bawi¢ tempem, wydluzajac etap opuszczania cigzaru albo dodajac zatrzymanie (pauze) na dole
lub na gérze ruchu.

W réznych ¢wiczeniach tempo bedzie inne, zaleznie od zakresu ruchu i krzywej sity. Unosze-
nie bioder w podporze grzbietu jest fatwiejsze w dolnej fazie ruchu, dlatego mozna opusci¢ ci¢zar
i powtdrzy¢ ruch szybciej. Typowe tempo w tym ¢wiczeniu to 0,5-1 sekundy w dét i 0,5-1 sekun-
dy w gore. Wiekszo$¢ z nas wykona 10 powtorzen w niecate 15 sekund (pod warunkiem, ze nie
spowalniamy celowo fazy negatywnej lub nie dodajemy pauzy na gorze). Tempo w tym ¢wiczeniu
wyglada wiec zazwyczaj tak: 0,75/0/0,75/0. Uzywanie ulamkéw w zapisie tempa wydaje sie dziwne,
ale jest konieczne, jesli zapis ma jak najdoktadniej odzwierciedlaé rzeczywistos¢.

Zeby dowiedzie¢ si¢ wiecej o tempie i jak nim manipulowaé, przejdz do rozdziatu 13.

Czas odpoczynku

Czas odpoczynku to po prostu odpoczynek miedzy seriami. Zazwyczaj przed wiekszym cigzarem
nalezy odpoczaé dluzej — najczesciej zaleca sie 2-3 minuty w ¢wiczeniach objetych progresyw-
nym przeladowaniem (unoszenie bioder w podporze grzbietu ze sztanga, przysiad, martwy ciag).
Przerwy mozna skréci¢ do 30-60 sekund pod koniec treningu, jezeli celem jest stres metaboliczny
(pompa). Innymi stowy: przerwy powinny trwac dluzej, jesli skupiasz si¢ na liczbie, a krdcej, jezeli
koncentrujesz si¢ na utrwaleniu jakosci ruchu.

Zazwyczaj zaleca sie odpoczywac 2-3 minuty, ale przerwy moga sie zmienia¢ w zaleznosci
od treningu. Jesli masz zamiar ustanowi¢ nowe maksimum, lepiej odpocznij pie¢ minut. Kiedy
jednak chcesz uzyska¢ pompe na koniec treningu, przerwa moze trwa¢ krdcej, okoto 20 sekund.

Ja odpoczywam dwie minuty lub dluzej przed cigzkimi seriami na poczatku treningu. Jesli
szykuje sie do nowego rekordu, odpoczywam nawet 10 minut. W kolejnych czgsciach treningu
odpoczywam coraz krdcej (szczegélnie pod sam koniec), staram si¢ skupi¢ na potaczeniu mdzg-
miesien i jak najmocniej spompowac (stres metaboliczny). Gdy na treningu robi¢ zabki lub krok
odstawno-dostawny z guma, odpoczywam minute lub krocej.

Dwie minuty to dobry punkt odniesienia, ale wcigz stuchaj swojego ciala - moze bedziesz
potrzebowac¢ dtuzszej lub krotszej przerwy. Pewne badanie sprawdzilo te koncepcje. Jedna grupa
odpoczywala dokladnie dwie minuty po kazdej z trzech serii réznych ¢wiczen na gérne i dolne
cze$ci ciala, podczas gdy druga grupa, wybierajac czas odpoczynku, kierowala si¢ subiektywnymi
odczuciami. Obie grupy wykonaly trzy serie z tym samym obcigzeniem, ale grupa samodzielnie
wybierajaca czas odpoczynku miala inne przerwy. Jeden z uczestnikéw odpoczywal 2 minuty
i 13 sekund po pierwszej serii, a 1 minute i 45 sekund po drugiej serii.

Co ciekawe, grupa, ktora wybierata czas odpoczynku, wykonalta mniej wigcej tyle samo po-
wtdrzen w krétszym czasie.

Jesli zastanawiasz si, ile odpoczywad, to dwie minuty sa dobrym punktem wyjscia. Jezeli masz
przed sobg cigzki trening, to w pelni zregeneruj si¢ przed kolejng serig. Czasami trwa to 3-5 mi-
nut — zaleznie od poziomu sily i tego, jak szybko regenerujesz si¢ naturalnie. Jesli jednak zalezy ci

Zmienne programdw treningowych
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na pompie, odpoczynek i regeneracja nie sg konieczne — mozesz skrdci¢ odpoczynek do minuty.
Niezaleznie od tego, czy masz przed sobg cig¢zka serie, czy duzo powtorzen, cialo powie ci, kiedy
bedzie gotowe na kolejng serie.

Wybor éwiczen

Wybor ¢éwiczen polega na selekeji ruchéw do programu treningowego. Jak si¢ domyslasz, wybra-
ne ¢wiczenia powinny pokrywac sie z celem treningowym, a takze uwzglednia¢ do$wiadczenie,
anatomig i histori¢ kontuzji.

Jesli celem jest rozbudowanie gornej czesci posladkow, musisz wybraé éwiczenia, ktdre an-
gazuja ten obszar — np. unoszenie bioder w podporze grzbietu, wznosy tutowia lub rézne wersje
odwodzenia bioder. Natomiast jezeli chcesz rozwina¢ dolng partie mieéni posladkowych, musisz
wybraé inne ¢wiczenia — np. wykroki, przysiady albo wszelkie odmiany martwego ciggu. Dotyczy
to calego ciata. Zawsze wybieraj ¢wiczenia rozwijajace obszar, ktory chcesz wzmocnié. Tak samo
jest w przypadku kazdej dyscypliny sportu - jesli chcesz zbudowa¢ szybko$¢ i moc, musisz wy-
konywa¢ ¢wiczenia dynamiczne, takie jak wyskoki z przysiadu lub unoszenie bioder w podporze
grzbietu z guma.

Poza oceng wlasnych celow przygotuj sie takze na eksperymentowanie. Na pierwszych kilku
treningach z nowymi klientami daje im duzo ¢wiczen i bacznie obserwuje, jak na nie reaguja.
W ten sposdb ustalam, ktdre ¢wiczenia lubia i (co réwnie wazne) ktére wykonuja dobrze. W przy-
padku klientdw zaczynajacych dopiero podnosi¢ cigzary zazwyczaj zaczynam od treningu z masa
ciata i hantlami oraz ustawiam ich w réznych pozycjach, a dopiero pdzniej przechodze do bardziej
skomplikowanych elementéw.

Zalézmy, ze tratia do mnie klient, ktéry chce wzmocni¢ miesnie kulszowo-goleniowe, po-
$ladki i prostowniki, zeby poprawi¢ martwy ciag. W takim wypadku moge zleci¢ mu odmiang
sktonu ,,dzien dobry” (good morning). Zaczniemy od nauki techniki i znalezienia odpowiedniego
ustawienia. Jesli ta osoba moze wykona¢ ruch z poprawng technikg i nie bedzie odczuwacé dys-
komfortu, zaczne eksperymentowa¢ z gumami, potem dam jej sztange, a na samym koncu zaczne
dodawa¢ obcigzenie. Jezeli to ¢wiczenie nie przypadnie klientowi do gustu lub nie pokrywa sie
z celem (moze ma nadmiernie rozbudowane prostowniki) albo w przeszto$ci nekat go bdl plecéw,
nie bedziemy robi¢ tego ruchu.

Tylko jak znalez¢ ¢wiczenie, ktdre najbardziej nam odpowiada? Jak juz wspominatem, wyma-
ga to sporej dawki eksperymentowania, nie tylko z réznymi wersjami ¢wiczen, ale takze z innym
obcigzeniem i ustawieniem oraz inng pozycjg ciala. Moze znajdziesz drobng zmiane w ustawieniu,
ktora sprawdzi sie tylko u ciebie, ale znajdziesz jg tylko wtedy, gdy bedziesz nabywaé doswiadcze-
nia i eksperymentowac.

Warto sprobowac zawezi¢ kategorie ¢wiczen, wykonujac kilka prob. Idealnie byloby podtaczy¢
na treningu elektromiograf, wykonac¢ kilka ruchéw i zobaczy¢, w ktorym ¢wiczeniu osiaga sie
najwieksza aktywacje poszczegolnych migsni. Jest to jednak niemozliwe, dlatego zalecam wyproé-
bowanie wyprostu bioder z ugietymi nogami w lezeniu na brzuchu oraz zaciskanie posladkow
podczas stania i sprawdzenie, w ktérym ¢wiczeniu czuje sie wiekszg prace posladkow.

Wymaga to uzycia polaczenia mézg-miesien do ustalenia, w ktérej pozycji aktywacja jest wyz-
sza. Mozna sprawdzi¢ to palpacyjnie, po prostu wyczuwajac reka napiecie posladkow. Jesli po-
$ladki mocniej aktywuja si¢ w pozycji stojacej, by¢ moze ¢wiczenia na prostych nogach — wznosy
tulowia lub unoszenie nég w lezeniu na brzuchu - pozwola ci rozwing¢ te miesnie bardziej.
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Natomiast jezeli aktywacja jest wieksza w lezeniu, lepsze efekty moga da¢ takie ¢wiczenia, jak
unoszenie bioder w podporze grzbietu, mostki biodrowe czy wyprost bioder w kleku podpartym.

Wyprost bioder w lezeniu na brzuchu z ugietymi nogami

Potéz sie na brzuchu, ugnij
noge i staraj sie ja wyprostowac
do goéry, podczas gdy partner
treningowy lub trener dociska
do dotu reka dolng cze$¢ mies-
nia kulszowo-goleniowego.
Jedli nie masz partnera, wypro-
stuj noge jak najwyzej i mocno
zaci$nij posladki.

Zaciskanie posladkéw w staniu

Stan w pozycji wyprostowa-
nej — z nogami rozstawionymi
odrobine szerzej niz szerokos¢
bioder i stopami odkreconymi
delikatnie na zewnatrz. Nastep-
nie mocno zacisnij posladki.
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SIEDEM STRATEGII WYBIERANIA CWICZEN

Ponizej znajdziesz siedem sposobow, w jaki trenujacy, trenerzy lub badacze moga ustalié, ktore
¢wiczenie bedzie najlepiej nadawalo sie do konkretnego zadania.

1. Technika. Wykonaj kilka ciezkich serii danego ¢wiczenia z réznym poziomem oporu.
Sprawdz, gdzie czujesz najmocniejsza prace oraz w jakim zakresie ruchu odczuwasz naj-
wieksze napiecie miesni i stres metaboliczny. (Sprawdz, czy uda ci sie uzyska¢ pompe).
miesni, kierunek przebiegu wtékien przy r6znym ustawieniu stawodw, ile stawow i miesni jest
zaangazowanych w dany ruch, krzywa momentu obrotowego stawoéw itd.

3. Analiza funkcjonalna. Dokfadnie przyjrzyj sie wzorcowi ruchu, wektorom obciazenia, ile
konczyn bierze udziat w ruchu, ktére mieénie petnia funkcje agonistéw, a ktére stabiliza-
torow, typowi oporu, poziomowi stabilizacji i wsparcia, srodkowi ciezkosci, transferowi sity
przez tutéw i przez stopy, typowi tancucha kinetycznego, stabilizacji wieloptaszczyznowej,
podobienstwu do ruchu w uprawianym sporcie, przyjaznosci dla stawéw, koordynacji, wy-
maganemu poziomowi mobilnosci stawdw itd.

4. Palpacja miesni. Sprawdz dtonia u siebie lub innej osoby, ktére miesnie pracuja w ¢wiczeniu.

5. Zespot opdznionego bolu miesniowego. Wykonaj kilka serii i sprawdz, gdzie bedziesz czu¢
bdl (zakwasy) nastepnego dnia.

6. Informacja zwrotna. Postuchaj, co na temat tego ¢wiczenia maja do powiedzenia inne osoby,
trenerzy i zawodnicy.

7. Badania naukowe. Poznaj wyniki badan EMG (elektromiografii) lub treningowych dotycza-
cych danego ¢wiczenia.

W idealnym $wiecie (wiem, ze caly czas przytaczam ten posladkowy raj, ale nie bez powodu)
kazde ¢wiczenie byloby na wskro$ przebadane pod katem mechanicznym i treningowym oraz
mogliby$my przeczytac setki metaanaliz i badan, ktére zdradzaja biomechaniczne sekrety danego
ruchu, jak przektada si¢ on na zycie codzienne lub sport, jak ciato adaptuje si¢ do niego nerwowo
i mie$niowo, a takze w jaki sposdb najlepiej go trenowac. Niestety nie przeprowadzono tylu ba-
dan, zeby udzieli¢ konkretnych odpowiedzi. Dopoki wigc nie bedziemy wiedzieli wigcej, musimy
taczy¢ pobiezne badania i dowody oraz dochodzi¢ do wlasnych wnioskow.

W POSZUKIWANIU IDEALNEGO CWICZENIA NA POSLADKI

Teoretycznie idealne ¢wiczenie na posladki powinno spelni¢ ponizsze wymagania:

« Powinno w petni rozciggac posladki w pozycji mocnego zgiecia bioder, a jednocze$nie odro-
bine przywodzic¢ i rotowa¢ wewnetrznie nogi (np. zakrok skosny). Nie da sie tego zrobié
obiema nogami jednoczesnie, dlatego ¢wiczenie musi by¢ jednostronne.

. Cwiczacy powinien by¢ w stanie rotowa¢ zewnetrznie i odwodzi¢ noge w biodrze podczas
wyprostu.

+ Kolana powinny pozostac ugiete, zeby w ruchu nie pomagaty miesnie kulszowo-goleniowe
i zeby maksymalnie zaktywowa¢ miesnie posladkowe.

+ Napiecie posladkéw powinno by¢ state przez caly ruch w petnym jego zakresie. Oznacza to,
Ze nie ma momentu odcigzenia, w ktérym ruch jest znacznie tatwiejszy na dole i trudniejszy

Trening sitowy i sylwetkowy jako sztuka



na gorze (jak w unoszeniu bioder w podporze grzbietu) lub tatwiejszy na gorze i trudniejszy
na dole (jak w przysiadzie).

+ Cwiczenie powinno by¢ komfortowe, stabilne, tatwe do opanowania i kontroli, powinno tez
pozwalac na progresywne przetadowanie.

Problemem jest to, ze wszystkich tych elementéw nie da si¢ polaczy¢ w jeden ruch. Korzystajac
z biomechaniki, probowalem znalez¢ idealne ¢wiczenie na posladki, ktére spetnitoby wszystkie
powyzsze wymogi, ale to chyba niemozliwe. Trudno jest stworzy¢ ¢wiczenie, opierajac si¢ tylko
na teorii. Zazwyczaj nauka przebiega odwrotnie — najpierw na sifowni poznajemy $wietne ¢wicze-
nie, a dopiero potem — na podstawie analizy biomechanicznej - staramy si¢ zrozumie¢, dlaczego
dziala.

Nie istnieje perfekcyjne ¢wiczenie na posladki, poniewaz w jednym ruchu niemozliwe jest
jednoczesne rozciaggniecie, uzyskanie pompy i maksymalne aktywowanie posladkéw. Nawet jesli
za najbardziej wszechstronne ¢wiczenie uznamy unoszenie bioder w podporze grzbietu, nadal
nie bedzie to ¢wiczenie idealne. Nie spelnia bowiem wszystkich warunkéw — brakuje w nim roz-
ciaggania napietych posladkéw w pelnym zakresie ruchu. Lepiej pozwalajg to robi¢ martwe ciagi
i przysiady. To kolejny powdd potrzeby wykonywania réznorodnych ¢wiczen. Tylko w ten sposéb
mozemy wykorzysta¢ wszystkie wiokna miesniowe i zaatakowa¢ posladki ze wszystkich stron.

Jak juz wspominalem, najlepszym sposobem znalezienia dla siebie optymalnego ¢wiczenia na
posladki byloby wykonanie analizy EMG w 100 réznych ¢wiczeniach, a takze eksperymentowa-
nie z réznym ustawieniem ciala, zeby znalez¢ najwyzszy poziom aktywacji miesni posladkowych.
Dopiero wtedy mozna bytoby ulozy¢ program i skupic¢ si¢ na tych ¢wiczeniach, w ktérych aktywa-
cja bylaby najwieksza. Stanowiloby to idealny sposob na rozpisanie programu. Korzystalem z tej
metody ze swoimi klientami i osiggaliémy fantastyczne rezultaty. Niestety nie jest to rozwigzanie
dostepne dla wszystkich i nie znam zadnej firmy, ktdéra oferowataby takie ustugi.

W zamian wiec - do znalezienia ¢wiczenia, ktdére da ci najwicksza aktywacje posladkow —
polecam to: korzystaj z polaczenia mdzg-miesien, ktore polega na skupieniu si¢ na pracujacym
mie$niu, oraz sprawdz rézne ustawienia ciata, miednicy i zakresy ruchu. Méwiac wprost, musisz
to wyczué. Mozesz takze dotkna¢ migénia lub poprosi¢ o to kogo$, zeby sprawdzi¢, w ktérym
przypadku napiecie bedzie najwigksze, jednak to wymaga wprawy. Moi najbardziej treningowo
zaawansowani klienci wykonujg ulubione ¢wiczenia we wlasny sposéb, czyli poswiecaja czas, zeby
odkry¢, co najlepiej sprawdza si¢ przy ich budowie ciata.

WYBOR CWICZEN | CZESTOTLIWOSC TRENINGOWA

Wybrane ¢wiczenia znaczgco wplywaja na to, jak czesto mozesz trenowa¢ posladki. Takie ruchy,
jak przysiady, wykroki z obcigzeniem lub przysiady bulgarskie, powodujg wigksze uszkodzenia
miesni i zazwyczaj masz po nich duze zakwasy. Taki bol moze ogranicza¢ czestotliwoéc treno-
wania. Podobnie jest w przypadku cigzkich martwych ciggéw - nastepnego dnia bedziesz mieé
wrazenie, Ze przejechala po tobie ciezaréwka, i mozesz nie by¢ w stanie zrobi¢ kolejnego treningu.
Jesli wykonujesz ciezkie siady, ciagi, wykroki i sklony ze sztanga, mozesz by¢ w stanie trenowac
posladki tylko raz lub dwa razy w tygodniu.

Za to takie ¢wiczenia, jak unoszenie bioder w podporze grzbietu i mostki biodrowe, dajg wiek-
szg aktywacje posladkdw, ale sprawiaja, ze po nich twoje cialo jest obolale. Do tej kategorii naleza
takze odmiany tych ¢wiczen z gumami lub ¢wiczenia na odwodzenie bioder. Jesli na treningu
wykonujesz duzo ¢wiczen, w ktorych dominuja posladki, mozesz trenowa¢ czesciej, poniewaz nie
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dokuczajg ci zakwasy. Trenujgc w taki sposob, mozesz by¢ w stanie ¢wiczy¢ posladki trzy razy lub
nawet sze$¢ razy w tygodniu bez zakwasow.

Liczba ¢wiczen w sesji treningowej zalezy od czestotliwosci lub tego, jak czesto trenujesz po-
$ladki. Jesli robisz to pie¢ razy w tygodniu, to nie mozesz wykonywac tak duzo ¢wiczen, jak wtedy
gdy masz tylko 2-3 treningi posladkéw tygodniowo.

Wigkszo$¢ ludzi trenuje posladki trzy razy w tygodniu, dlatego zalecam $rednio cztery ¢wicze-
nia na sesje. Zawsze staram si¢ przestrzegac zasady trzecich - jedno lub dwa ¢wiczenia poziome
(jak unoszenie bioder w podporze grzbietu i mostek biodrowy), jedno albo dwa ¢wiczenia pio-
nowe (przysiad lub martwy ciag) i jedno lub dwa ¢wiczenia boczne/rotacyjne (odwodzenie badz
rotacja zewnetrzna bioder).

Daje to spore pole do popisu. Jednego dnia mozesz wykona¢ dwa ¢wiczenia poziome (unosze-
nie bioder w podporze grzbietu na jednej nodze lub wznosy tutowia), jedno pionowe (przysiad
z obcigzeniem trzymanym z przodu) i jedno boczne/rotacyjne (odwodzenie bioder z guma na
kolanach w pozycji siedzacej). Z kolei nastepnego dnia mozesz wykonac¢ jedno ¢wiczenie pozio-
me (unoszenie bioder w podporze grzbietu ze sztanga), dwa pionowe (siady bulgarskie i rumun-
ski martwy ciag na jednej nodze) oraz jedno boczne/rotacyjne (odwodzenie bioder w lezeniu
bokiem). Zwr6¢ uwage, ze jedna sesja zawiera odwodzenie bioder w plaszczyznie poprzecznej,
a kolejna w plaszczyznie czotowej.

Trenujac czesciej (np. pig¢ razy w tygodniu), wykonuj maksymalnie trzy ¢wiczenia na sesje.
Natomiast jesli trenujesz rzadziej niz trzy razy w tygodniu, kazda sesja moze zawiera¢ nawet sze$¢
¢wiczen. Powtarzam jednak, ze z doswiadczenia wiem, iz najlepsze rezultaty dajg trzy treningi
tygodniowo. (Dalej rozwing ten temat).

Kolejnos¢ ¢wiczen

Kolejnos¢ ¢wiczen dotyczy sekwencji, w jakiej wykonujesz ¢wiczenia na treningu. Pierwsze ¢wi-
czenie na treningu zawsze bedzie wykonane najlepiej. Zawsze wiec zaczynaj od ¢wiczenia lub ob-
szaru ciala, ktory chcesz poprawic. Jesli masz asymetri¢ posladkéw lub stabe ogniwo, ktére trzeba
wzmocni¢, zacznij od tych stabszych stron. W innym wypadku zalecam zaczynanie od ¢wiczen
gltéwnych - np. unoszenia bioder w podporze grzbietu ze sztangg, przysiadéw i martwego ciagu.

Po ¢wiczeniach glownych najlepiej przej$¢ do ¢wiczen uzupetniajacych. Moga to by¢ ¢wiczenia
na gorne partie ciala, na jednej nodze lub odmiany ¢wiczen gléwnych. Jesli na danym treningu
skupiasz si¢ na unoszeniu bioder w podporze grzbietu, kolejnym ¢wiczeniem moze by¢ dwustron-
na lub jednostronna wersja przysiadu albo martwego ciagu.

Trening najlepiej zakonczy¢ ¢wiczeniem o duzej liczbie powtdrzen lub tworzacym znaczny
stres metaboliczny (do spompowania). W celu wypalania mi¢$niowego uwielbiam robi¢ ¢wiczenia
przywodzenia bioder, zabki, wznosy tulowia i unoszenia nég w lezeniu na brzuchu. Mozesz jednak
pusci¢ wodze fantazji i wykorzysta¢ swoje ulubione ¢wiczenia.

Zeby dowiedzie¢ sie, jak utozy¢ trening na wypalenie, przejdz na str. 215, natomiast w nastep-
nej tabelce przedstawiam jak moze wyglada¢ typowy trening posladkow.
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Przyktadowa kolejnos¢ ¢wiczen na treningu

Unoszenie bioder w podporze grzbietu -3 x 10

RDL na jednej nodze - 2 x 10, wznosy tutowia - 3 x 30, wykroki chodzone - 2 x 20

Odwodzenie bioder zguma - 30 s, wykop w pozycji stojacej - 30 s, krok odstawno-
-dostawny z guma - 30 s, odwodzenie bioder w lezeniu na plecach zguma na
kolanach - 30 s, mostek biodrowy z guma - 30 s, utrzymanie pozycji pétprzysiadu
zguma-30s

RDL - rumunski martwy ciag

Objetos¢

Objetos¢ to liczba cigzkich serii, ktore wykonujesz na treningu — mierzy sie ja dla jednego treningu
lub calego tygodnia. Mozna dzieli¢ ja na poszczegélne grupy migsniowe (np. dla posladkéw) albo
dla ¢wiczenia (np. liczba przysiadéw w tygodniu).

Jak jednak w przypadku wszystkich innych zmiennych, ustalenie odpowiedniej objetosci za-
lezy od czestotliwosci treningdw, genetyki, wykonywanych ¢wiczen i kilku innych czynnikéw.

Jesli na jednym treningu wykonasz 30 serii (czyli bardzo duzo), mozesz by¢ w stanie treno-
wac posladki tylko raz lub dwa razy w tygodniu. Jesli jednak na jednym treningu wykonasz tylko
15 serii, mozesz by¢ w stanie trenowac¢ posladki po trzy razy tygodniowo. Wiele lat temu ukutem
powiedzenie: ,,objetos¢ objetosci nieréwna”. Kazdy, kto podnosi ci¢zary, sie z tym zgodzi. Patrzac
catosciowo, martwy ciag zmeczy ci¢ o wiele mocniej niz krok odstawno-dostawny, a wykroki
mie¢sniowo dadza ci w ko§¢ mocniej niz mostki biodrowe. Zmienny opdr, jak gumy i tancuchy,
pozwala zrobi¢ wiecej serii niz przy zwyklym obcigzeniu, poniewaz nie meczy tak mocno. Z kolei
¢wiczenia angazujgce mniej miesni mozna wykonac w wigkszej objetosci, podobnie jak ¢wiczenia,
ktore nie wymagaja mocnego rozciggniecia migsni.

Jesli szukasz ogélnych wytycznych, to jako gorna granica wystarczy 16 cigzkich serii na tre-
ning - ciezka seria to ruchy zlozone, wykonywane blisko wyczerpania mieé$ni. Musisz jednak
podzieli¢ te seri¢ na roézne ¢wiczenia. Jesli w danym ruchu nie pracujesz nad budowaniem sily,
wykonuj 3-4 serie kazdego ¢wiczenia.

Innymi stowy: wolatbym, Zeby twdj trening obejmowat trzy serie po pie¢ ¢wiczen lub cztery
serie po cztery ¢wiczenia niz piec serii po trzy ¢wiczenia albo sze$¢ serii po dwa lub trzy ¢wicze-
nia - kazde z nich pozwala bowiem na prace w innym ustawieniu i zaangazowanie innych wtdkien
miesniowych.

Zwolennicy treningu o duzej intensywnosci — HIT (high-intensity training) — powiedza, ze
to najlepsza metoda budowania mie$ni, poniewaz wykonujesz jedng ciezkg serie na ¢wiczenie.
W jednym si¢ z nimi zgadzam - najlepsze bodZce na treningu dostaniesz w pierwszej serii. Osiag-
niesz z niej okoto 80% wynikéw, natomiast kazda kolejna sesja bedzie dawac coraz mniej. Mozna
wiec zrozumied, dlaczego dla wielu oséb HIT jest najlepszym rozwigzaniem. Sporo badan wykazu-
je, ze w ten sposdb mozna osiggnaé naprawde duzo. Jest to bez dwdch zdan najmniej czasochlonna
metoda treningu. Niemal wszyscy kulturysci lub zawodniczki bikini fitness trenujg jednak z duza
objetoscia, wykonujac wiele serii jednego ¢wiczenia. Co wigcej, moi znajomi — Brad Schoenfeld
i James Krieger — opublikowali metaanalizy, w ktérych wykazali, ze wiekszy przyrost mozna uzy-
ska¢ w wielu seriach (patrz str. 99 - naukowe wytyczne do treningu hipertrofii).

Moim zdaniem powinno si¢ wykonywa¢ wiele serii i dopiero potem okresowo, dla przyjem-
nosci, dodawa¢ trening o duzej intensywnosci. Czasami fajnie jest zrobi¢ jedng serie na maksa
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6-10 ¢wiczen, poniewaz ogolna objeto$¢ pozostaje niewielka, a w kazdym ¢wiczeniu udaje sie
uzyska¢ dobrej jako$ci serie. Moze by¢ to ciekawe rozwigzanie, gdyz w normalnym treningu, za-
nim dojdziemy do danych ¢wiczen, jeste$Smy juz wyczerpani.

Kiedy jednak wykonujemy tylko jedng serig, nie mamy tego problemu. Niekt6rzy moi klien-
ci trenujg w ten sposéb, ale maja wigksza czestotliwo$¢ treningowa. Moga robi¢ dziennie jedna
serie z sze§cioma ¢wiczeniami i trenowac 5-6 razy w tygodniu, co daje tacznie 30-36 serii ¢wi-
czen na posladki tygodniowo. Osoby konserwatywne nie uznatyby tego jednak za dobry sposéb
trenowania. Mimo ze zadna sesja nie ma duzej objetosci, to w ciagu tygodnia catkowita objeto$¢
treningowa si¢ zwigksza i to gléwnie w postaci dobrych technicznie serii. To podejscie nie jest
zgodne z zasadg trzecich, ale u pewnych o0s6b zdaje si¢ przynosi¢ $wietne efekty. Zeby znalez¢
system najlepszy dla siebie, nalezy eksperymentowa¢ i mie¢ umyst otwarty na rézne metody
treningowe.

SCHEMAT SERII | POWTORZEN

W przypadku serii i powtdrzen — niezaleznie od ¢wiczenia — zalecam przestrzeganie zasady trze-
cich. Zgodnie z nig 1/3 serii powinno si¢ wykona¢ z duzym obcigzeniem w 1-5 powtorzen, 1/3 ze
$rednim obcigzeniem w 8-12 powtorzen, a 1/3 z malym obcigzeniem w wigcej niz 20 powtdrze-
niach. Liczba serii - tak jak liczba powtoérzen - zalezy od celéw treningowych i objetosci, jaka to-
leruje ciato. Zazwyczaj zalecam 3-5 serii — pod warunkiem, ze nie wykonujesz serii do wypalenia,
poniewaz w tym przypadku wystarczy tylko 1-2 serii z duzg liczbg powtorzen.

Jestem fanem piramid treningowych. Przykladowo: mozesz wykona¢ seri¢ 10 powtorzen,
zwigkszy¢ obcigzenie 1 wykona¢ osiem powtdrzen, dodaé wigcej obcigzenia i wykona¢ sze$¢ po-
wtdrzen, a nastepnie zmniejszy¢ ciezar i wykonac serie 15 powtorzen. W tabeli obok znajdziesz
kilka schematdw serii i powtorzen, jakie stosujemy w Glute Lab przy najpopularniejszych ¢wi-
czeniach.

Ponizej wymieniam kilka rzeczy, ktére nalezy bra¢ pod uwage podczas ustalania liczby serii
i powtorzen:

» Jakjuz wspominatem, pierwsza seria daje najmocniejszy bodziec. Z kazda kolejna serig bo-
dziec stabnie.

+ Kiedy budujesz site, staraj sie, zeby liczba serii i powtorzen nie przekraczata pieciu.

+ W celu osiagniecia hipertrofii zakres powtérzen moze wynosi¢ 5-100, jednak zazwyczaj naj-
lepiej sprawdza sie 8-12 powtorzen.

+ Czasami warto wykona¢ trzy serie z maksymalna liczba powtérzen (as many reps as possi-
ble - AMRAP) z okreslonym obcigzeniem i starac sie poprawi¢ wynik. Zatl6zmy, ze mozesz
wykonac przysiad z ciezarem 45 kg w 8, 6 i 5 powtdrzeniach, co tacznie daje 19 powtérzen.
Za miesigc moze uda ci sie zrobi¢ 10, 7 i 5 powtorzen, co da ci facznie 22 powtdrzenia. Jest
to progresywne przetadowanie, ktére Swietnie sie sprawdza zaréwno przy budowie masy
miesniowej, jak i sity. Mozesz takze skorzysta¢ z metody HIT, czyli jednej serii do wykoncze-
nia. Zeby dowiedzie¢ sie wiecej na temat treningu o duzej intensywnosci (HIT), przeczytaj
notke na str. 192,

» Do budowy sity i hipertrofii musisz znalez¢ rownowage miedzy réznymi obciazeniami - od
matego, przez srednie, po duze. Pamietaj tylko, zeby ciezkie serie robi¢ na poczatku trenin-
gu. Mozesz wykona¢ piramide w nastepujacy sposéb: 15, 10, 5, 20 powtdrzen (wiecej o pi-
ramidach dowiesz sie w rozdziale 13).

Trening sitowy i sylwetkowy jako sztuka



Do wywotania pompy najlepsze jest kilka serii z duzg liczbg powtérzen. Mozesz wykona¢

10 serii w 10 powtdrzeniach z mniejszym ciezarem, cztery serie w 30 powtérzeniach, trzy
serie w 50 powtérzeniach lub nawet dtuga serie do wypalenia w 100 powtérzeniach. Zeby
osiggnaé pompe, najlepszym rozwigzaniem jest zrobienie kilku serii po 20-50 powtdrzen,
ale odpowiednia liczba zmienia sie wraz z ¢wiczeniem.

1 seria po 20 powtorzen

Przysiad, unoszenie bioder w podporze grzbietu i odmiany martwego ciggu

2 serie po 20 powtdrzen

Przysiad z obcigzeniem trzymanym z przodu, martwy ciag z odwaznikiem
kettlebell

3 serie po 1 powtdrzeniu

Odmiany martwego ciggu i przysiadu

3 serie po 3 powtdrzenia

Przysiad, martwy ciag, unoszenie bioder w podporze grzbietu, zuraw

3 serie po 5 powtérzen

Przysiad, martwy ciag, unoszenie bioder w podporze grzbietu

3 serie po 8 powtdérzen

Sprawdza sie w wiekszosci ¢wiczen

3 serie po 10 powtdrzen

Sprawdza sie w wiekszosci ¢wiczen

3 serie po 12 powtdrzen

Sprawdza sie w wiekszosci ¢wiczen

4 serie po 8 powtdrzen

Sprawdza sie w wiekszosci ¢wiczen

4 serie po 10 powtérzen

Sprawdza sie w wiekszosci ¢wiczen

5 serii po 3 powtdrzenia

Przysiad, martwy ciag, unoszenie bioder w podporze grzbietu, zuraw

5 serii po 5 powtdrzen

Przysiad, martwy ciag, unoszenie bioder w podporze grzbietu, zuraw

1 seria po 10 powtorzen,
1 seria po 8 powtdrzen,
1 seria po 6 powtdrzen,
1 seria po 15 powtérzen

Unoszenie bioder w podporze grzbietu, wyciskanie nogami na suwnicy

1 seria po 15 powtorzen,
1 seria 10 powtoérzen,

1 seria po 5 powtdrzen,
1 seria po 20 powtdrzen

Unoszenie bioder w podporze grzbietu, wyciskanie nogami na suwnicy

3 serie po 20 powtdrzen

Mostki biodrowe z guma na kolanach, wznosy tutowia z dominacja
posladkéw

3 serie po 30 powtdrzen

Mostki biodrowe z guma na kolanach, wznosy tutowia z dominacja
posladkéw

4 serie po 30-50 powtérzen

Zabki*

*W przypadku zabek czesto stosujemy duzg liczbe powtdrzen, np. 2 serie po 100 powtdrzen.
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TRENING O DUZEJ INTENSYWNOSCI (HIT)

W roku 2000 odkrytem w internecie kilka stron promujacych co$ o nazwie HIT (high-intensity training).
Trening HIT (nie myli¢ z HIIT — high-intensity interval training) to trening o duzej intensywnosci, ktéry
polega na wykonywaniu co dwa dni jednej serii kilku ¢wiczen, az do wyczerpania migsni. Przez osiem
lat wczes$niej wykonywatem trening o duzej objetosci na tzw. splicie (podziat treningu na czesci ciata).
Przejscie z czterech serii ¢wiczenia do jednej serii i robienie mniejszej liczby ¢wiczen wydawato mi sie
wiec niedorzeczne, ale mimo to zastanawiatem, czy w tym szalefstwie nie ma metody.

Stwierdzitem, ze wyprébuje HIT na sobie. Zdecydowatem sie na dwie serie HIT na ¢wiczenie i mia-
fem wrazenie, ze nic nie zrobitem. Nie przywyktem do takiego treningu. Nie zdawatem sobie jednak
sprawy, ze wtedy nie wiedziatem zbyt dobrze, jak wykona¢ serie na maksa.

Tak jak wszystko wymagato to troche wprawy. Po jakim$ miesigcu zauwazytem Swietne wyniki
i zszedtem z dwdch serii do jednej na ¢wiczenie. Po kilku miesigcach kazdy z moich krotkich treningéw
dawat mi w kos¢.

Do dzis osiem miesiecy treningéw HIT stanowi dla mnie okres najwiekszych przyrostéw masy mies-
ni i sity. By¢ moze wynikato to z nowego bodzca, a moze duza objeto$¢ zbytnio mnie meczyta i w koricu
moja regeneracja zaczynata przebiega¢ poprawnie. Niezaleznie od przyczyn HIT zdziatat u mnie cuda.

Tak jak w przypadku kazdego programu przyrosty w koncu wyhamowaty i przeszedtem na dziele-
nie partii ciafa, trening catego ciafa i inne formy treningu. Obecnie staram sie zachowac otwarty umyst
oraz wykorzystywac zdobyta wiedze i doswiadczenie.

Spotkatem wielu zawodnikéw i ¢wiczacych, ktérzy cate zycie trenuja tak samo i uparcie trzymaja sie
starych rozwigzan - nawet jesli w ten sposéb sami hamuja swéj rozwdj. Nie méwie, ze kazdy powinien
wykonywac serie na maksa. Wiele oséb osiagnetoby jednak lepsze wyniki, zmniejszajac objetos¢, ale
nigdy nie prébuja niczego nowego, zeby sprawdzi¢, czy nie trzeba czego$ zmienic.

Przed tobg cate zycie treningu z ciezarami. Nie boj sie eksperymentowac.

CZASAMI MNIEJ ZNACZY WIECEJ

Wielu ¢wiczacych ma obsesje na punkcie objetosci. Przechwalajg sie cigzkimi treningami obej-
mujacymi 40 serii, ale sg stabi i taki trening nic im nie daje. Prawda jest taka, Ze wiekszos¢ kobiet,
ktore trafiajg do mnie na treningi personalne, robi o wiele wigcej, niz rozpisuje im w planie. Dzi-
wig si¢ bowiem, jak mozna osiagna¢ lepsze rezultaty, robigc mniej. A chodzi tu o to, Ze nawet jesli
zaplanujg wiecej ¢wiczen i serii na treningu, nie pracuja w nich dostatecznie ci¢zko, co oznacza,
ze oceniajg trening pod katem objetosci, a nie wysitku.

W wiekszo$ci przypadkéw kobiety, ktore przedkladaja objetos¢ nad wysilek, nie zwigkszaja
sily i ich postepy treningowe stajg w miejscu - to dlatego sie do mnie zglaszajg. Kiedy juz wiecej
wysitku wlozg w serie i odpowiedni odpoczynek, nie moga utrzymac dawnej objetosci, ale widza
lepsze efekty. Chodzi mi o to, Ze duza objeto$¢ jest dobra, jesli mozesz si¢ po niej zregenerowaé
i robi¢ na sitowni dalsze postepy. Wiekszos¢ ekspertow zaleca 10-20 serii tygodniowo na dany
miesien, ale posladki sa w stanie znie$¢ wigcej niz inne grupy miesniowe. Powtarzam jednak -
zalezy to od konkretnej osoby.
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JAKA OBJETOSC JEST NAJLEPSZA W TRENINGU POSLADKOW?

Wielu moich klientéw pyta, ile serii ¢wiczen powinni robi¢ tygodniowo. Nie moge poda¢ konkret-
nych liczb, poniewaz w przypadku programowania zalezy to od kilku rzeczy. Niektorzy z moich
fanéw ze $wietnie rozbudowanymi posladkami wykonuja tylko 10 serii w tygodniu, a inni ponad
40. Roéznica w duzej mierze wynika z genetyki, ale takze z innych czynnikéw.

Jaka OBJETOSC tygodniowo
jest najlepsza w treningu posladkéw?

GENETYKA
TEMPO * WYBOR
o g CWICZEN
: .
o "o
OBCIAZENIE o WYSILEK

CZESTOTLIWOSC TRENINGOWA

Staraj si¢ wykona¢ w tygodniu 10-40 serii ¢wiczen na pos$ladki — zaleznie od:

» tempa - szybkos$¢, z jaka wykonujesz ¢wiczenie, okresla objetos¢ treningowa. Jesli zatrzy-
masz serie i dodasz kolejne powtdérzenia, zrobisz mniej serii niz w wersji tradycyjnej;

« genetyki - stopien uszkodzenia mie$ni w duzej mierze zalezy od uwarunkowan genetycz-
nych, ktére wptywaja takze na szybkosc¢ regeneracji;

« wyboru éwiczen - niektére éwiczenia mecza bardziej;

« wysitku - wykonujac kazda serie do wyczerpania, nie dasz rady zrobic duzej objetosci;

« czestotliwosci treningowej — zwiekszenie czestotliwosci treningowej moze zwiekszy¢ obje-
tos¢, ale nie da sie zrobi¢ wszystkiego w jeden dzien;

« obcigzenia - wiekszy ciezar szybciej doprowadza do zatamania techniki, a tym samym do
wiekszego obcigzenia stawow.
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Cwiczenia, w ktérych dominuja
posladki

Cwiczenia, w ktérych dominuja posladki, nie maja sobie réownych pod wzgledem zbudo-
wania silnej i tadnej pupy. Cwiczenia opisane w tym rozdziale zaliczaja sie do tej katego-
rii, poniewaz miesnie posladkowe sa w nich nieustannie napiete. To ciagte napiecie nie
tylko zwieksza skurcz posladkoéw, ale takze uniemozliwia odptyw krwi z mieéni, co wywo-
tuje uczucie pompy i palenia. Poza odczuciem spuchniecia mies$ni palenie jest powigzane
ze stresem metabolicznym, ktéry powszechnie uznaje sie za czynnik pomagajacy w roz-
budowie miesni.

Za to w takich ruchach, jak martwy ciag czy przysiad, posladki nie s3 mocno napiete w calym
ruchu. Migénie maja wtedy chwile wytchnienia — odptywa z nich krew, co utrudnia zaréwno na-
gromadzenie metabolitéw (produktéw ubocznych zmeczenia mieéni), jak i spuchniecie widkien
mie$niowych. Wtasnie dlatego trudno jest spompowac posladki, wykonujac przysiady lub martwe
ciagi. Nie chce zniecheca¢ do przysiadéw i martwych ciagdw - sa to jedne z najwazniejszych ¢wi-
czen w treningu posladkow. Jesli jednak celem jest przyrost i wzmocnienie migéni posladkowych,
najlepiej bedzie skupi¢ sie na ¢wiczeniach, ktdre sa opisane w tym rozdziale, bo w nich te migsnie
odgrywaja gtowna role.

Uktad rozdziatu

Rozdzial zostal podzielony na osiem czesci — poswieconych kolejno unoszeniu bioder w podpo-
rze grzbietu, mostkom biodrowym, wyproscie bioder w kleku podpartym, wykopom, unoszeniu
bioder w pozycji wyprostowanej, odwodzeniu bioder, rotacji zewnetrznej bioder i tylopochyleniu
miednicy. Unoszenie bioder w podporze grzbietu, mostki biodrowe i unoszenie bioder w kleku
podpartym laczy to, ze w trakcie ich wykonywania nalezy utrzymac proste plecy, a kolana ugiete.
Wykopoéw nie zalicza si¢ do ruchdéw wypychania bioder, poniewaz wymagaja wyprostowania nogi,
ale wcigz naleza do ¢wiczen, w ktérych dominuja posladki.

Unoszenie bioder w podporze grzbietu angazuje posladki w najwiekszym stopniu, bo pod-
parcie plecow na podwyzszeniu zwieksza zakres ruchu. Mostek biodrowy polega na niemal iden-
tycznym wzorcu ruchowym, ale plecy leza w tym ¢wiczeniu plasko na ziemi, co zmniejsza zakres
ruchu bioder. Ruchy w kleku podpartym i wykopy sg fatwe i mozna je wykonac wszedzie, dzigki
czemu sg $wietnymi ¢wiczeniami na aktywacje mieéni lub ich rozbudowe przy duzej liczbie powto-
rzen. Unoszenie bioder w pozycji wyprostowanej to tak naprawde to samo ¢wiczenie wykonywane
na stojaco lub na kolanach. Nie jest réwnie dobre jak wersja standardowa, ale stanowi ciekawe
urozmaicenie. Cwiczenia odwodzenia bioder s3 $wietne na wypalanie i rozbudowe gérnej czeéci
mieéni posladkowych. Cwiczenia rotacji zewnetrznej to podstawa dla sportowcéw, szczegélnie
zawodnikow dyscyplin, w ktorych rotacja odgrywa istotng role, typu bejsbol czy tenis. I na koncu,
¢wiczenia tytopochylenia miednicy pomagaja przy ocenie ruchomosci bioder i nauce maksymal-
nego napiecia posladkow.



CWICZENIA, W KTORYCH DOMINUJA POSLADKI

UNOSZENIE BIODER W PODPORZE GRZBIETU - str. 308 MOSTEK BIODROWY - str. 342

U |

WYPROST BIODER W KLEKU PODPARTYM - str. 359 UNOSZENIE BIODER

W POZYCJI WYPROSTOWANEJ - str. 365

CWICZENIA ROTACJI ZEWNETRZNEJ - str. 399

CWICZENIA ODWODZENIA BIODER - str. 380

N

TYLOPOCHYLENIE MIEDNICY - str. 403



CWICZENIE

1

308

Unoszenie bioder w podporze
grzbietu

Az trudno uwierzyg¢, ze jeszcze 13 lat temu nie istniato takie ¢wiczenie jak unoszenie bio-
der w podporze grzbietu. Jesli chciato sie ¢wiczy¢ posladki z obcigzeniem, to do wybo-

ru byty tylko przysiady, martwe ciagi i wykroki. Dzisiaj wiele oséb regularnie wykonuje
unoszenie bioder - od topowych kulturystoéw, tréjboistow i zawodowych sportowcéw po
celebrytéw i mitosnikow treningu. Mozna smiato powiedzie¢, ze zadne inne ¢wiczenie nie
zyskuje tak szybko na popularnosci.

Skad wziat sie sukces tego ¢wiczenia? Moje ego chcialoby, Zebym przypisal wszystkie zastugi sobie,
ale to nie bylaby prawda. Mimo Ze na poczatku odegralem duzg role¢ w promowaniu ¢wiczenia,
to za gwaltowny wzrost jego popularnoéci odpowiadajg efekty, jakie pozwala osiagnac. Wiek-
sz0$¢ 0sob, ktore przysylaja mi zdjecia przed i po, przypisuje sukces wylacznie unoszeniu bioder
w podporze grzbietu. Mimo ze te osoby nie zmienily w swoim treningu niczego poza dodaniem
unoszenia bioder, ich sylwetka znacznie si¢ poprawita.

Te transformacje s3 dowodem na skutecznos¢ ¢wiczenia, jednak daje ono wiele innych korzy-
$ci, a nie tylko poprawe sylwetki. Jak juz opisalem na wstepie, jest to wzorzec ruchu posladkéw,
ktéry mozna wykona¢ z duzym obcigzeniem. Ma to kilka zalet:

* Sprzyja zastosowaniu progresywnego przetadowania dzieki temu, ze tatwo sie go na-
uczy¢, poniewaz wykonuje sie je w stabilnej pozycji, i mozna podnosi¢ duze obciazenie.

* Podnoszenie wiekszego ciezaru pozwala wytworzy¢ napiecie miesni, ktore - jak pisatem
w czesci 2 - jest mechanizmem budowania miesni i sity (patrz str. 82).

Mozliwo$¢ dodania obcigzenia do ruchu pozwala na zastosowanie metod treningowych, ktére
dajag wymierne postepy. Wyznaczenie jasnego celu — podniesienie 100 kg w 10 powtorzeniach
w unoszeniu bioder — ulatwia regularne trenowanie. Za to trudno jest zmierzy¢ postepy w zakre-
sie poprawy sylwetki, s3 one zbyt subiektywne. A jesli sie oceniasz, pewnie poréwnujesz si¢ do
innych, co z géry stawia cie na przegranej pozycji. To prosta droga do utraty motywacji i checi
na trening. Jesli wigc nawet komus zalezy gtéwnie na poprawie wygladu, warto, zeby wyznaczat
sobie cele sitowe, ktore pozwolg $ledzi¢ postepy. Cigzar nie klamie, ale oczy juz tak i rzadko robia
to na naszg korzys¢.

Unoszenie bioder w podporze grzbietu jest bardzo prostym ¢wiczeniem. Kiedy uktadamy plecy
na tawce i zapieramy si¢ nogami na podlodze, cialo ma trzy punkty podporu, dzieki czemu ruch
jest bardzo stabilny. A zazwyczaj im ruch jest stabilniejszy, tym jest bezpieczniejszy i tatwiej si¢ go
nauczy¢. Oznacza to, Ze nawet osoba poczatkujaca, ktdra nie potrafi jeszcze poprawnie wykonaé
przysiadu ani martwego ciggu (wymagaja one lepszej koordynacji), bedzie w stanie zrobi¢ proste,
bezpieczne i skuteczne ¢wiczenie na posladki.

Zwigkszona stabilnos¢ unoszenia bioder umozliwia tez maksymalna aktywacje mie$ni poslad-
kowych. Kolana sg ugiete przez caly ruch, co hamuje aktywno$¢ miesni kulszowo-goleniowych.
Mozg pozwoli na skurcz miesni, ale nie na maksymalny, poniewaz wie, ze to nie jest wlasciwy



miesien do wykonania tego zadania. Kiedy wiec kolana sg ugiete, osrodkowy uktad nerwowy za-
angazuje do pracy posladki. To wlasnie sprawia, ze unoszenie bioder w podporze grzbietu nalezy
do ruchéw, w ktorych dominuja posladki, gdyz to one wykonuja tu Iwia cze$¢ roboty. Innymi
stowy: kiedy kolana sg ugiete podczas wyprostu bioder, migsnie posladkowe napinaja si¢ moc-
niej, niz gdy kolana sa wyprostowane — jak w martwym ciggu na prostych nogach lub wznosach
tulowia albo kiedy kolana si¢ uginajg i prostuja jak w przysiadzie badZ martwym ciggu z uzyciem
wyciagu dolnego.

Kolejna rzecz, ktdra sprawia, ze unoszenie bioder w podporze grzbietu jest skuteczne w bu-
dowaniu posladkéw, polega na tym, iz kladzie si¢ tu nacisk na koncowy zakres wyprostu bioder,
w ktérym dochodzi do maksymalnej aktywacji posladkow. Miesien posladkowy wielki aktywuje
sie najmocniej, kiedy jest skrocony. Na gorze ruchu unoszenia bioder w podporze grzbietu po-
sladki sg skrocone w momencie zablokowania lub petnego wyprostu bioder.

Unoszenie bioder w podporze grzbietu pozwala na ruch bioder w pelnym zakresie. Oparcie
plecow o tawke sprawia, ze w pozycji poczatkowej biodra sa w wigkszym zgieciu. Przejscie do
pozycji koncowej wymaga ruchu w wigkszym zakresie niz w mostkach biodrowych. Taki wigkszy
zakres ruchu i napiecie utrzymane na dole sprawiaja, ze unoszenie bioder w podporze grzbietu
stanowi $wietne ¢wiczenie posladkow.

10 POWODOW, DLA KTORYCH WARTO DODAC DO TRENINGU

UNOSZENIE BIODER W PODPORZE GRZBIETU

Juz wyjasnitem, dlaczego unoszenie bioder w podporze grzbietu Swietnie buduje posladki. Ponizej po-
dam bardziej zwiezta, ale wyczerpujaca liste najlepszych powodéw, dla ktérych to ¢wiczenie moze sko-
pac tytek:
1. Wytwarza ciggte napiecie posladkéw.
2. Biodra poruszaja sie w duzym zakresie ruchu.
3. W pozycji szczytowej aktywacji miesni posladkowych wystepuje duze napiecie (koricowy zakres
wyprostu bioder).
4. Ugiete kolana ograniczajg prace miesni kulszowo-goleniowych i zwiekszaja prace posladkéw.
5. Stabilna pozycja i prostota techniki sprawiaja, ze ¢wiczenia jest tatwo sie nauczy¢.
6. Pasuje do wszystkich typéw budowy ciata, w przeciwienstwie do pozostatych popularnych éwi-
czen.
7. Umozliwia podnoszenie duzego obcigzenia, co pozwala na zastosowanie rozmaitych zestawéw
serii i powtorzen.
8. Jest to najbezpieczniejsze ¢wiczenie na dolne partie ciata i poprawnie wykonane nie obcigza
ledzwi.
9. Mozliwosc wykorzystania wiekszego obciazenia buduje pewnos¢ siebie u kobiet i 0s6b poczat-
kujacych.
10. Jest to wszechstronne ¢wiczenie, ktére mozna wykonac w wielu réznych ustawieniach, ze zmien-
nym obcigzeniem i sprzetem.

Unoszenie bioder w podporze grzbietu
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Podpowiedzi

UNOSZENIE BIODER W PODPORZE GRZBIETU

Ustaw sztange powyzej kosci fonowej,

na dolnej czesci brzucha (skorzystaj z podktadki,
ale upewnij sie, czy jest rowno zatozona na sztange
i czy sztanga lezy réwno na biodrach)

Pochyl gtowe do przodu,
schowaj podbrodek

Wyprostuj w petni biodra,
odchyl miednice do tytu
i maksymalnie napnij posladki

Kolana powinny by¢ skierowane
w te samg strone co stopy
(ewentualnie mozesz zatozy¢
tasme Glute Loop na kolana)

W gérnej pozycji
" piszczele powinny by¢
ustawione niemal pionowo

Oprzyj sie plecami na tawce
tak, zeby dolne czesci fopatek :
zréwnaly sie z brzegiem tawki :

Odpychaj sie pietami
i (mozesz oderwad
Optymalna wysokos¢ tawki palce stop od podtogi)
to 30-40 cm, zaleznie od wzrostu

i budowy ciata

Ciato powinno poruszac sie
od mostka w dot — wyobraz sobie,
ze chcesz sciaggnac zebra do dotu
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Jak si¢ niedtugo dowiesz — albo juz wiesz — unoszenie bioder mozna wykonac¢ na kilka sposobdw,
zaleznie od ulozenia ciala i uzywanego sprzetu. Mozna zrobié to ¢wiczenie ze sztanga, cigzarem
ciala, z obiema nogami na podwyzszeniu lub na jednej nodze z hantlem itp. W dalszej czgsci tego
rozdziatu opisze wszystkie te odmiany szczegélowo. Najpierw chciatbym da¢ kilka waznych po-
rad i podpowiedzi, ktore da si¢ wykorzystaé przy kazdej wersji tego ¢wiczenia. Mozna je uznaé za
uniwersalny szablon pomagajacy opanowac technike tego ¢wiczenia.

WYSOKOSC LAWKI - USTAW SIE NA LAWCE TAK, ZEBY DOLNE CZESCI
LOPATEK ZROWNALY SIE Z BRZEGIEM LAWKI

Unoszenie bioder w podporze grzbietu wyrdznia sie tym, ze plecy opieraja si¢ na podwyzszeniu,
a nie na podlodze. Najlepiej ustawi¢ sie na tawce tak, aby dolne czeéci topatek zréwnaly sie z brze-
giem tawki.

Dla wiekszosci 0séb najlepszym ustawieniem jest zréwnanie dolnej czesci fopatek z brzegiem fawki.

Do tego ¢wiczenia potrzeba fawki hip thruster, tawki zwyklej lub stepa z aerobiku. Hip thruster
zostal zaprojektowany specjalnie do tego ¢wiczenia, ale zdaje sobie sprawe, ze mato kto ma do
niego dostep. Za to tawki i stepy sa na kazdej sitowni. Wazne jest, zeby znalez¢ ustawienie, ktore
bedzie ci najbardziej pasowalo.

Optymalna wysokos¢ tawki to okoto 35,5 cm. Osoby wysokie moga wyprobowac wyzsze usta-
wienie. Osoby niskie — o0 wzroscie 150 cm lub nizsze - lub te o proporcjonalnie dlugich nogach
i krotkim tutowiu moga ustawi¢ fawke na wysoko$¢ 30,5 cm. Jeli na sitowni sg tylko wysokie taw-
ki, nie rezygnuj z ¢wiczenia unoszenia bioder — po prostu ustaw nogi na podwyzszeniu, tak zeby
w gornej pozycji biodra i kolana byly na tej samej wysokosci. Jezeli tawka jest za wysoka, mozesz
poczué wieksza prace miesni czworoglowych niz posladkéow. Z kolei jedli bedzie za nisko, mozesz
zgina¢ plecy, a nie biodra.

W zaleznosci od wzrostu, wysokosci tawki i tego, czy masz pod pupag poduszke, tylek moze
dotkng¢ poduszki lub podlogi, albo zatrzymac¢ sie w powietrzu. Ta druga mozliwo$¢ jest czestsza.

Unoszenie bioder w podporze grzbietu
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Ponizej opisalem cztery rézne wersje ustawienia si¢ w unoszeniu bioder w podporze grzbietu.
Zaczynam od ustawienia na tawce hip thruster. Potem pokaze, jak ustawi¢ sie na prostej lub regu-
lowanej tawce albo na stepie z aerobiku. W dalszej czesci opisatem, jak ustawic sie ze sztanga. Na
razie jednak podpowiem, jak poprawnie ustawic¢ sie do ¢wiczenia.

Hip thruster

Hip thruster jest ustawiony na wysokosci okoto 35 cm (ma 40 cm
wysokoéci z pieciocentymetrowg mata). Jesli fawka jest za wysoko,
jej brzeg bedzie powyzej topatek — sprobuj wtedy usig$¢ na grubej
macie, tak jak na zdjeciu. W ten sposéb podniesiesz sie o kilka
centymetrow i ustawisz plecy dokladnie tak, jak trzeba. Bardzo
rzadko 35 cm to za malo. Sam mam ponad 190 cm wzrostu i nie
sprawia mi to problemu. Jesli jednak dla ciebie jest za nisko, najle-
piej skorzystaj w wysokiej tawki.

tawka prosta

Wigkszo$¢ tawek ma wysokos$¢ okoto 40 cm, co dla znaczacej cze-
$ci osob okazuje si¢ niekomfortowe. Nawet jesli usigdzie si¢ na
podwyzszeniu, nadal bedzie to zbyt duza wysokos¢, wiec wielu
¢wiczacych po prostu zaczyna z biodrami w powietrzu. Jezeli pla-
nujesz unoszenie bioder ze sztanga, by¢ moze bedzie trzeba usta-
wi¢ sie¢ inaczej (patrz str. 336). Pamietaj tylko, zeby fawka si¢ nie
przesunela ani nie przechylita. Mozna to zrobi¢ na kilka sposo-
béw. Najbezpieczniejsze bedzie przystawienie tawki do $ciany lub
klatki. Mozna takze zablokowac¢ ja cigzkimi hantlami lub poprosi¢
kogos, zeby na niej usiadt lub jg przytrzymal, ale nie s to rownie
skuteczne rozwigzania.

tawka regulowana

Popularng wersja jest takze regulowana tawka ustawiona skosem
do dotu. Gléwnym plusem jest to, ze mozna dopasowac tawke do
ciala, jest ona stabilna i pochylenie do dotu moze by¢ wygodne dla
plecow. Poza tym taka tawke mozna znalez¢ na wigkszosci sitowni.
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Stepy do aerobiku

Step to dobry wybdr, poniewaz mozesz wybra¢ wysoko$¢, ktora
najbardziej ci pasuje. Wigkszo$¢ stepéw ma podpérki z gumo-
wymi koncdwkami, dzieki ktorym sg stabilne. Mimo to zawsze
lepiej dmucha¢ na zimne i oprze¢ step o $ciane. Zaokraglony
brzeg stepa jest bardzo wygodny, cho¢ wiele 0s6b woli polozy¢
na niego mate do jogi lub recznik, tak jak na zdjeciu. Najpopu-
larniejsze ustawienie to pie¢ podporek z kazdej strony (mniej
wiecej taka sama wysoko$¢ jak w hip thrusterze). Osoby niz-
sze moga podlozy¢ cztery podpdrki na strong, a wyzsze — sze§¢
podporek.

AMERYKANSKIE UNOSZENIE BIODER

Amerykanskie unoszenie bioder wykonuje sie z plecami potozonymi wyzej na tawce (Srodek plecéw,
nie fopatki, opiera sie o brzeg tawki), dzieki czemu stopy znajduja sie blizej posladkéw. W tym wariancie
w poréwnaniu z tradycyjng wersja tego ¢wiczenia miesnie kulszowo-goleniowe sg bardziej aktywne,
a czworogtowe — mniej. Ponadto gtowa odruchowo jest zwrécona do przodu, dzieki czemu miednica
pracuje mocniej. Zazwyczaj zalecam te wersje osobom, ktére mocno czujg plecy, wykonujac wersje tra-
dycyjna. Jesli podczas unoszenia bioder dokucza ci bdl plecoéw lub czujesz w nich nadmierne napiecie,
wyprébuj wersje amerykanska. Moze bedzie dla ciebie wygodniejsza.

USTAWIENIE STOP - PISZCZELE POWINNY BYC USTAWIONE NIEMAL
PIONOWO

Skoro juz wiesz, jak ustawi¢ plecy, nadszedl czas, zeby zaja¢ sie stopami. Dobrym sposobem na
ustalenie odpowiedniej pozycji stop jest wyjscie do gornej pozycji (barki, biodra i kolana w jednej
linii). Mozesz ustawi¢ sie przed lustrem lub nagra¢ na komorce, jak robisz ¢wiczenie, albo poprosi¢
0 ocene znajomego.

Zacznij od ustawienia plecéw na fawce - brzeg tawki powinien by¢ tuz pod topatkami. Na-
stepnie wyprostuj biodra, tak zZeby tuléw byl niemal réwnolegly do podlogi. Teraz, utrzymujac
pozycje, ustaw stopy tak, zeby piszczele byty prawie pionowo. To bedzie punkt wyjscia. W trakcie
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wykonywania ruchéw mozesz przesung¢ stopy do przodu lub do tylu, zaleznie od tego, gdzie czu-
jesz najmocniejsza aktywacje posladkow. Mozliwe, ze wolisz dalsze ustawienie, w ktorym kolana sg
za piszczelami lub odwrotnie. Ogoélnie - im dalej wysunigte sg stopy, tym mocniej beda pracowaly
miesnie kulszowo-goleniowe, a im stoja blizej, tym bardziej w ruch zaangazowane beda migénie
czworoglowe.

Piszczele niemal pionowo Ustawienie dalekie Ustawienie bliskie

USTAWIENIE A NACISK STOP - ODPYCHAJ SIE PIETAMI

Kiedy juz ustalisz odpowiedni dystans stop od bioder, kolejny krok polega na znalezieniu wlasci-
wej szerokosci i stopnia odkrecenia stop. Ja lubie ustawia¢ nogi mniej wigcej na szerokosci barkéw,
ze skierowanymi niemal prosto stopami i kolanami na zewnatrz, poniewaz w tej pozycji osiagam
najwigkszg aktywacje posladkow. Pracowalem jednak z wieloma osobami, ktére wolaly ustawi¢
nogi wasko, ze stopami skierowanymi do przodu, oraz takimi, ktére rozstawialy nogi szeroko,
a stopy na zewnatrz. Musisz wiec znalez¢ ustawienie, w ktérym czujesz si¢ najlepiej. Mozliwe, ze
w ktoryms poczujesz, iz posladki pracuja o wiele mocniej (wtedy to bedzie docelowe ustawienie),
albo we wszystkich pozycjach bedziesz czu¢ podobng prace. W tym drugim przypadku wybierz
najwygodniejsze ustawienie.

Ustawienie stop moze by¢ rézne, podpowiedz dotyczgca rozpoczecia ruchu jest taka sama dla
wszystkich — odpychaj sie pietami. Odpychanie si¢ palcami stop przenosi napiecie na mieénie
czworogtowe i czasami takze na mie$nie kulszowo-goleniowe, a nie o to chodzi w tym ¢wiczeniu.

Odpychanie sie ze stopami ptasko Odrywanie palcéw od podtoza

Mozesz miec stopy ptasko na podtozu lub unies¢ palce w zgieciu grzbietowym stawu skokowego. Wybierz
najwygodniejsza pozycje i zapewniajaca najwieksza aktywacje posladkow.

Cwiczenia, w ktérych dominuja posladki



USTAWIENIE KOLAN - ROZPYCHAJ KOLANA NA ZEWNATRZ

Rozpychanie kolan na zewnatrz podczas wyprostu bioder nie tylko zwigksza aktywacje mieé$ni
posladkowych, ale tez utrzymuje kolana w poprawnej pozycji. Niezaleznie od tego, czy wykonujesz
unoszenie bioder, przysiady, wykroki, czy martwe ciagi, zawsze kolana majg pracowaé w jednej
linii ze srodkowymi palcami stopy.

Kiedy kolana zapadaja si¢ do $rodka, nie tylko zmniejsza si¢ napigcie posladkow, ale takze — co
gorsza — nadwyrezane s stawy kolanowe. Natomiast jesli kolana zejda si¢ do $rodka delikatnie
pod koniec ruchu do gory, to niekoniecznie jest to co$ ztego. Moze chodzi¢ o naturalny ruch, ktéry

wynika z anatomii bioder.

Staraj sie rozpychac kolana na boki, kiedy stopy napieraja na podtoge podczas prostowania lub zginania bioder.

USTAWIENIE BIODER - DOJDZ DO PELNEGO WYPROSTU

Pelny wyprost bioder to strefa, w ktorej osiaga si¢ szczytowa aktywacje mie$ni posladkowych. Po-
wtarzam - na gorze ruchu barki, biodra i kolana maja by¢ ustawione w jednej linii. Wyobraz sobie,
ze zaciskasz posladki, aby wej$¢ do pelnego wyprostu, i chwile si¢ zatrzymaj na gorze ruchu. Taka
sekundowa pauza wydluza czas napiecia i pozwala zachowa¢ odpowiednie tempo wykonywania
ruchu. Nie zmniejszaj zakresu ruchu tylko po to, zeby wykona¢ wiecej powtdrzen. Jedli nie jestes
w stanie wej$¢ do pelnego wyprostu bioder, zakoncz seri¢ i zacznij od nowa, kiedy odpoczniesz.

{/SORINEK

Kiedy dojdziesz juz do petnego wyprostu, kolana, biodra i barki powinny by¢ ustawione w jednej linii.
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MECHANIKA KREGOSLUPA - PORUSZAJ SIE OD MOSTKA W DOL

Kiedy zaczatem uczy¢ unoszenia bioder, nie udzielalem zadnych rad, jak ustawi¢ kregostup czy
miednice, przez co niektére osoby zaczely odczuwaé bol plecow. Zeby temu zaradzié, wymyslitem
amerykanskie unoszenie bioder oraz zaczalem eksperymentowac z réznymi ustawieniami krego-
stupa i miednicy. Zdalem sobie sprawe, Ze wigkszo$¢ 0sob osiaga najwigksza aktywacje posladkow
i ma najmniej probleméw z bélem plecéw, kiedy si¢ zgina w rejonie dotu topatek i ma glowe wy-
sunietg do przodu. Aby wiec ustawi¢ takie osoby odpowiednio, stosuje podpowiedzi typu ,,gtowa
do przodu” albo ,,$ciagaj zebra w dot’.

Sprawdza si¢ to niezle, ale niestety niektérym moim klientom wcigz dokucza bdl, gdy ich plecy
przesuwaja si¢ na fawce do przodu i do tytu. Od niedawna wigc podpowiadam im, zeby ,,poruszali
sie od mostka w dot”. Zacheca to do wigkszej pracy miednicy, a konkretnie tytopochylenia w gor-
nej pozycji — zmniejsza aktywacje prostownikow grzbietu, pomaga poczué posladki i zapobiega
bolowi plecow. Ta wskazowka sprawdza si¢ Swietnie u wigkszosci 0sob. Wykorzystaj to, co najlepiej

dziala u ciebie, wyprébowujac techniki opisane na str. 319 i 321.

Zeby osiggna¢ tytopochylenie miednicy, poruszaj sie od mostka w dét. Mozesz takze wyobrazi¢ sobie, ze podczas wypro-
stu bioder starasz sie $ciagnac¢ zebra do dotu.

316

USTAWIENIE GLOWY - SCHOWAJ PODBRODEK

Pochylenie glowy do przodu nie tylko ustawia cialo w odpowiedniej pozycji, ale takze pomaga
utrzymac¢ napiecie w posladkach, a nie w prostownikach lub miesniach kulszowo-goleniowych.
Opisze, jak to dziata.

Wersja 1. Glowa pochylona do przodu / podbrédek schowany

TSORINEX o TBORINEX

Na dole ruchu unoszenia bioder patrz prosto przed siebie. Podczas unoszenia bioder nadal kieruj wzrok do
przodu — wymaga to zgiecia szyi w trakcie ruchu. Mozesz takze wyobrazi¢ sobie, ze podczas wyprostu bio-
der chowasz podbrédek.
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Krazg opinie, ze zgiecie szyi moze by¢ szkodliwe, ale nigdy nie styszatem, zeby kto$ w ten sposdb
zrobit sobie krzywde. Szyja nie jest tu obcigzona, wiec nie ma powodu do obaw. Jesli jednak cie
to nie przekonuje, mozesz w trakcie calego ruchu utrzymac neutralng pozycje szyi. Jak wida¢ na
zdjeciach, mozna na gorze ruchu patrze¢ w sufit. Jezeli nie czujesz bolu w trakcie ¢wiczenia lub
po nim, nie jest to bledem, tylko innym wariantem tego samego ¢wiczenia. Z moich klientéw woli
tak ¢wiczy¢ moze jeden na dziesieciu.

Wersja 2. Glowa i szyja w pozycji neutralnej

Patrz prosto przed siebie. Podczas unoszenia bioder utrzymuj neutralng pozycje szyi i kregostupa.

ODPOWIEDNIO NAPNIJ MIESNIE BRZUCHA

Napiecie migsni brzucha zwieksza stabilnos¢ kregostupa, zapobiega nadmiernemu wyprostowi
i poprawia prace w ¢wiczeniu. To proste: na dole ruchu wez gleboki wdech i zatrzymaj go w $rod-
ku mocno, dopinajgc migénie brzucha, skosne brzucha oraz przepone.

EWOLUCJA HIP THRUSTERA

Styl unoszenia bioder w podporze grzbietu mocno zmienit sie na przestrzeni ostatnich 10 lat, tak samo
jak sprzet do tego ¢wiczenia. Zaczeto sie od spalacza, potem nadszedt hip thruster, a teraz dostepne sg
jeszcze inne urzadzenia, jak Booty Builder, Glute Builder i Nautilus Glute Drive.

Oczywiscie jedynym, czego tak naprawde potrzeba do unoszenia bioder, jest fawka. To, Ze opisuje tu
specjalistyczne sprzety, nie oznacza, ze musisz wydac na nie tysigce ztotych. Te maszyny zostaty jednak
zaprojektowane specjalnie do unoszenia bioder w podporze grzbietu.

Nie prébuje cie do tych urzadzen przekona¢, poniewaz — powtarzam — nie s3 niezbedne do wyko-
nania tego ¢wiczenia. Kazda z tych maszyn ma swoje plusy i minusy, wiec warto je zna¢ na wypadek,
gdyby naszta cie ochota na taki zakup do domu lub na sitownieg, na ktérej trenujesz.

SPALACZ

Spalacz wciaz jest jednym z moich ulubionych urzadzen do unoszenia bioder
w podporze grzbietu. Pozwala na wykonanie ruchu w najwiekszym zakresie,
a mozliwos¢ ztapania uchwytéw zwieksza stabilnos¢, ktéra przydaje sie w wy-
konywaniu ¢wiczenia na jednej nodze albo obu nogach. Problemem jest to,
ze jedyna forma obciazenia sa gumy oporowe. A to bardzo ogranicza prace na

tym urzadzeniu.

Unoszenie bioder w podporze grzbietu 317




318

HIP THRUSTER

Hip Thruster to chyba najmniej,fajne” sposréd nowych urzadzen. Ma
jednak najlepszy stosunek jakosci do ceny i zajmuje najmniej miej-
sca. Poza tym mozna go wykorzystac¢ do wielu ¢wiczen na posladki,
od unoszenia bioder ze sztangg i zgumami po odwodzenie, przysia-
dy butgarskie i martwe ciagi z gumami. Jedynym uprzykrzeniem jest
to, ze ktopotliwe moze by¢ ustawienie sie na tym ustrojstwie — zeby
poprawnie ustawi¢ biodra, trzeba potozyc ciezar na podwyzszeniu.
Powtarzam jednak, wszechstronnos¢ i przystepna cena hip thruste-
ra sprawiaja, ze to najlepszy wybér do domowych sitowni, a takze
wiekszosci klubdw fitness.

BOOTY BUILDER

Booty Builder jest najdrozszy, ale jednoczesnie najwygodniejszy.
Zeby wykona¢ na nim unoszenie bioder w podporze grzbietu, zapi-
nasz pas wokot talii i wybierasz obcigzenie na wyciggu — najwygod-
niejsza mozliwos$¢ zmiany ciezaru ze wszystkich opisanych tu urza-
dzen. Mozesz takze zastosowaé gumy i wykonac unoszenie bioder
w pozycji kleczacej. Jest to jednak droga maszyna, zajmuje duzo
miejsca i nie jest zbyt wszechstronna, czyli nie zrobi sie na niej wielu

innych ¢wiczen.

GLUTE BUILDER

Glute Builder jest najbardziej wszechstronna z omawianych maszyn.
Mozna na nim wykonac te same ¢wiczenia co na hip thrusterze, a tak-
ze wszelkie wersje ¢wiczen w kleku podpartym lub tawce reverse hy-
per. Poza tym maszyna jest wyposazona w stojak na sztange, dzieki
czemu fatwo mozna zmienic obcigzenie i ustawic sie do kolejnej se-
rii. Pod wzgledem ceny i rozmiaru miesci sie w potowie stawki.

NAUTILUS GLUTE DRIVE
Glute Drive umozliwia bardzo fatwg zmiane ciezaru i zachowanie
poprawnej techniki. Firma Nautilus spisata sie na medal - sprzet pre-
zentuje sie pieknie i profesjonalnie na kazdej komercyjnej sitowni.
Nie kazdy jednak bedzie mégt sie na nim wygodnie ustawi¢. Niekto-
rzy, ¢wiczac na nim, czuja za mocng prace miesni czworogtowych,
a u innych gabki za bardzo wpijaja sie w biodra. Natomiast samo wy-
konanie ruchu przebiega gtadko i bezpiecznie, dzieki czemu jest to
Swietna maszyna. Tak jak pozostate urzadzenia jest ciezka i droga,
poza tym zajmuje sporo miejsca, szczegodlnie jesli doda sie talerze.
W mojej sitowni Glute Lab mam wszystkie te urzadzenia i kazde
znich jest czesto wykorzystywane. Co ciekawe, trenujace u mnie
osoby nie potrafig wskazac faworyta.
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Sposoby pracy kregostupa i miednicy

Nie ma jednego stusznego sposobu wykonania unoszenia bioder w podporze grzbietu. Wigkszo$¢
0s6b moze kierowac¢ si¢ poradami i podpowiedziami opisanymi w ksigzce, ale niektére bedg mu-
sialy eksperymentowa¢ z innym ustawieniem i wykonaniem ¢wiczenia, zeby osiagnaé pozadany
efekt — maksymalng aktywacje posladkéw — bez uszkodzenia ciafa.

Opisane tu sposoby pracy kregostupa i miednicy daja spore pole do manewru. Kazda przed-
stawiona tu technika ma swoje wady i zalety, ktére bedg inne dla kazdego ¢wiczacego. Moze od-
kryjesz, ze u ciebie ustawienie kregostupa w lekkim nadmiernym wyproscie podczas unoszenia
bioder powoduje mocniejsza prace posladkow. Jesli nie odczuwasz przy tym boélu i dobrze si¢
czujesz w takim ustawieniu, moze to by¢ wlasnie technika dla ciebie. Jak w przypadku wszystkich
¢wiczen, ktdre opisuje, radze znalez¢ to, co najlepiej pasuje do twojej budowy i mechaniki ruchu.

NEUTRALNA POZYCJA KREGOSLUPA

By¢ moze najpopularniejsza technika wykonywania unoszenia bioder w podporze grzbietu po-
lega na utrzymaniu neutralnej pozycji kregostupa i miednicy — gtowa, klatka piersiowa i biodra
w jednej linii. Nie lubie tego ustawienia, poniewaz z doswiadczenia wiem, ze glowa niemal zawsze
odchyla sie do tylu przy pelnym wyproscie bioder, co prowadzi do nadmiernego wyprostu kre-
gostupa pod koniec serii. Wiele 0sdb korzystajacych z tej techniki wygina plecy bardzo mocno,
kiedy trenuje do wyczerpania miesni. Wielu treneréw jednak korzysta z tej techniki, wigec nie

mozna jej pominac.

 SORINEE

Kregostup neutralny - pozycja dolna Kregostup neutralny - pozycja gérna

NEUTRALNA POZYCJA KREGOStUPA W DOLE RUCHU,
TYLOPOCHYLENIE MIEDNICY NA GORZE RUCHU

Kolejna mozliwos$¢ polega na utrzymaniu neutralnej pozycji na dole ruchu, schowaniu brody
i pochyleniu miednicy do tylu na goérze przy pelnym wyproscie bioder. Na gérze dochodzi do
zgiecia kregostupa, ale wynika to z zaciskania posladkéw. Kiedy zaciskasz posladki, ledzwie sg
usztywnione i zabezpieczone. Powoduje to takze mniejsze napigcie prostownikdw, wiec wystepuje
mniejsze obciazenie kompresyjne, co dodatkowo chroni kregostup. Ponadto w ten sposob osiagasz
maksymalng aktywacje posladkow, a wlasnie o to chodzi w tym ¢wiczeniu. Pamietaj tylko, Ze nie
chcesz wej$¢ do maksymalnego tylopochylenia miednicy - ma by¢ delikatne, a klatka piersiowa
$ciggana do dotu (wystarczy, ze bedziesz patrze¢ do przodu i podnosi¢ gtowe). Takga strategie po-
lecam osobom, ktérym dokucza bél plecow.

Unoszenie bioder w podporze grzbietu
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Kregostup neutralny - pozycja dolna Tylopochylenie miednicy - pozycja gérna

TYLOPOCHYLENIE MIEDNICY NA DOLE | GORZE RUCHU

Mozesz takze utrzymac tylopochylenie miednicy przez caly zakres ruchu ¢wiczenia. Zaciskasz de-
likatnie mies$nie brzucha, chowasz podbrddek tak, zeby na poczatku ruchu byl skierowany w dot,
a pod koniec do przodu, $ciagasz zebra do dotu - delikatnie zaokraglajac plecy - i utrzymujesz te
pozycje podczas podnoszenia bioder. Ta technika sprawdzita sie u kilku moich klientéw, ale nie
nalezy do moich ulubionych.

Tylopochylenie miednicy - pozycja dolna Tylopochylenie miednicy - pozycja gérna

PRZODOPOCHYLENIE MIEDNICY W DOLE RUCHU, TYLOPOCHYLENIE
MIEDNICY NA GORZE RUCHU

To moja ulubiona technika i jest to chyba najpopularniejszy sposéb wykonywania tego ¢wiczenia.
Sam go stosuj¢ w podnoszeniu bioder, tak jak wigkszos¢ moich klientéw. W dolnej pozycji kre-
gostup jest w niewielkim wyproscie, a miednica w przodopochyleniu, natomiast na gorze ruchu
dochodzi do niewielkiego zgigcia kregostupa i tylopochylenia miednicy.

Sprawdza si¢ to u wigkszosci ¢wiczacych. Badania wskazuja, ze osoby korzystajace z tej tech-
niki sg w stanie podnie$¢ wiecej, poniewaz ich biodra sg silniejsze w gtebokim zgieciu, a przodo-
pochylenie miednicy przypomina te pozycje (tak samo jak tylopochylenie miednicy przypomina
nadmierny wyprost bioder). W ten sposdb podniesiesz wigkszy ciezar z podtogi, ale wcigz musisz
zakoniczy¢ ruch, blokujac biodra zaci$nieciem posladkéw. Zeby to zrobi¢, na dole ruchu staraj sie
wypycha¢ klatke do przodu, a pod koniec skup si¢ na $cigganiu zeber. Mozesz takze wyobrazi¢
sobie, ze twoje cialo porusza si¢ od mostka w dot.

Cwiczenia, w ktérych dominuja posladki
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Btedy i korekty

Postepujac zgodnie z instrukcjami podanymi ponizej, unikniesz wielu bledéw w unoszeniu bio-
der. Nalezy jednak zrozumie¢, dlaczego cos stanowi blad ijak go poprawi¢. Rownie wazna jest
wiedza, jak zmieni¢ ustawienie, zeby osiagna¢ maksymalng aktywacje migéni posladkowych, i jak
trenowac, aby unikna¢ bélu w unoszeniu bioder w podporze grzbietu.

BLAD: NADMIERNY WYPROST KREGOSLUPA

Nadmierny wyprost kregostupa (mocne wygiecie ledZzwi) przenosi napigcie z posladkéw na ledz-
wiowy odcinek kregostupa. Czesto towarzyszy to unoszeniu bioder z miednicag w przodopochyle-
niu - przéd miednicy jest pochylony w dét, a tyl miednicy si¢ podnosi. Blad ten wystepuje czesto
wtedy, gdy podnosi si¢ zbyt duzy ciezar. Zamiast wykorzysta¢ posladki do zakonczenia ruchu,
opuszcza si¢ miednice i wygina plecy, probujac zablokowa¢ biodra. Winne temu moga by¢ stabe
posladki albo po prostu niepoprawna technika.

DOBRZE

Nalezy skupic sie zaréw-
no na $cigganiu zeber

do dotu i utrzymaniu
tytopochylenia miednicy,
jak i na tym, zeby tutéw
w pozycji koricowej byt
utozony niemal prostopa-
dle do podtogi.

Przodopochylenie miednicy - Tylopochylenie miednicy -
pozycja gorna pozycja goérna

Unoszenie bioder w podporze grzbietu 321
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Bret Contreras opracowat metode budowy ksztattnych,
jedrnych i silnych posladkéw. Pomoze ci ona uzyskaé
wymarzong sylwetke, a takze osiggac coraz lepsze
efekty w réznych dyscyplinach sportu. Biegacze dowie-
dza sie, jak ustabhilizowaé pozycje ciata podczas biegu.
Crossfiterzy i tréjboisci znajda skuteczny sposab za-

bezpieczenia kregostupa i unikniecia kontuzji plecow.
Kulturysci poznaja tajniki ksztattowania posladkow oraz
budowania zréwnowazonej sylwetki. Sportowey upra-
wiajacy inne dyscypliny dowiedza sie, jak w nowy spo-
sob poprawic site, szybkos¢ i zwinnoseé.

Ta ksigzka krok po kroku wprowadzi cie w tajniki treningu miesni posladkowych:
® poznaszraznorodne odmiany podstawowych éwiczen, takich jak unoszenie bioder w podporze grzhietu,

martwy cigg i przysiad

® dowiesz sig, jak poprawnie wykonywac ¢wiczenia i jak dobierac je do swoich celéw treningowych

znajdziesz przyktadowe szablony treningéw, dopasowane do réznych celéw i upodoban

® poznasz proste zasady planowania diety, ktére pomogag ci w spalaniu ttuszczu i osiggnieciu wymarzone;j

sylwetki

® otrzymasz 12-tygodniowe programy treningowe dostosowane do stopnia zaawansowania
® dowiesz sig, jak stworzy¢ wtasny program treningowy, aby skuteczniej realizowac swoje cele

Ta ksigzka to prawdziwa biblia w dziedzinie treningu poslad-
kow. Niezaleznie od tego, czy celem jest atrakcyjny wyglad,
sprawnos¢, czy sita — znajdziemy tu rzetelne informacje, po-
parte zaréwno wiedza naukowa, jak i wieloletnim doswiad-
czeniem Breta Contrerasa. Za najbardziej praktyczng czesc
ksiazki uwazam te, w ktorej autor dzieli sie swoimi przepisami,
ztozonymi z r6znorodnych sktadnikéw - czyli ¢wiczen. Przed-
stawit tez szablony planéw treningowych dla oséb na réznych
poziomach zaawansowania, a takze rozwigzania najczest-
szych probleméw. Holistyczne ujecie tematu oraz czytelna,
uporzadkowana struktura ksigzki czynia ja podrecznikiem,
do ktérego bede wielokrotnie wracac.
Anna Wozniakowska
mistrzyni Polski, Europy oraz medalistka
mistrzostw $wiata bikini fitness; trener personalny
i specjalista ds. zywienia i suplementacji

www.galaktyka.com.pl

Jako kulturysta — zawodnik i trener — doskonale wiem, ze od-
ttuszczone, swietnie wygladajace posladki to dowdd szczyto-
wej formy. Jednak samo odttuszczenie nie wystarczy. Trzeba
jeszcze wiedzie¢, jak budowa¢ mase miesniowa. Bret Con-
treras wyjasnia, jak skutecznie wykorzysta¢ podstawowe
¢wiczenia angazujace posladki (przysiady, martwe ciagi itd.)
oraz prezentuje zestaw nowatorskich ¢wiczen i technik, ktére
pomoga szybciej i bezpieczniej osiggnac zamierzone wyniki.
Poza tym w dostepny sposob przedstawia zagadnienia do-
tyczace hipertrofii miesniowej, optymalizacji diety redukcyj-
nej, uktadania treningdéw i ich periodyzacji. Ksiazke polecam
zarowno tym, ktdérzy stawiajg pierwsze kroki na sitowni, jak
i zaawansowanym zawodnikom oraz trenerom.
Radostaw Stodkiewicz
wielokrotny mistrz Polski, mistrz Europy
oraz mistrz $wiata w kulturystyce, trener
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