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Wyciskanie

sztangi stojac

Wyciskanie sztangi stojac to najstarsze ¢wiczenie na
mie$nie gornych partii ciata, wykonywane przy uzyciu
sztangi. Jeszcze tego samego dnia, w ktorym $wiatlo
dzienne ujrzala pierwsza sztanga, jej wynalazca wy-
myslil tez, jak podnie$¢ ja z ziemi, a nastepnie unies¢
wysoko. Jakkolwiek by patrze¢, jest to przeciez jedna
z pierwszych logicznych rzeczy przychodzacych do
gltowy na widok sztangi. I cho¢ sprzet do ¢wiczen si-
towych zmienit si¢ do$¢ mocno przez ostatnie 100 lat
(mamy teraz sztangi z regulowanym wygodnie obcig-
zeniem; stojaki, na ktére mozemy polozy¢ gryf, a na-
stepnie dopasowa¢ ich wysokos$¢, dzigki czemu nie
musimy zaczyna¢ kazdej serii od zarzucania ciezaru
na ramiona, a nawet talerze oblane specjalng guma,
ktora przydaje sie, gdy musimy upuscic¢ cigzar), to wy-
ciskanie sztangi ponad gtowe wcigz nalezy do najsku-
teczniejszych ¢wiczen gérnych partii ciala, jakie moz-
na zrobi¢ w silowni.

W czasach przed powstaniem kulturystyki, stan-
dardowym testem sily rak, ramion i tutowia byto wy-
ciskanie sztangi lub - bardziej poprawnie — wyciska-
nie sztangi oburacz. Rosngca popularno$¢ wyciskania
lezac na tawce zmienita nieco te sytuacje na nieko-
rzy$¢ dla sportowcow i 0séb podnoszacych ciezary,
poniewaz nawet czesciowa rezygnacja z wyciskania
stojac oznacza duzo mniejsze korzysci, jakie niesie to
ogolnorozwojowe ¢wiczenie. Tak naprawde to moda
na wyciskanie sztangi lezac, jeden z trzech podsta-
wowych bojow wykonywanych dzi§ podczas zawo-
déw w trdjboju sitowym, rozpoczeta si¢ w srodowisku
kulturystéw, gdy w latach 50. XX wieku wielkie klaty

staly si¢ jednym z wyznacznikéw doskonalej sylwetki.
Trojboj sitowy wlaczyt wyciskanie lezac do programu
zawodow w potowie lat 60., zmniejszajac w ten spo-

llustracja 3.1. Bill Starr, ojciec nowoczesnej metodyki
treningu sitowego, wyciska nad gtowe sztange o wadze
160 kilogramoéw
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3/ WYCISKANIE SZTANGI STOJAC

sOb jeszcze bardziej renome wyciskania nad glowe
wérdd tych osob, ktore odwiedzaly sitownie gtéwnie
po to, by zwigkszac sile, a nie rozmiary. Ostatecznym
gwozdziem do trumny byla decyzja o usunieciu zarzu-
tu 1 wyciskania stojac z programu zawodow w tréjbo-
ju sifowym na igrzyskach olimpijskich, ktora podje-
to w 1972 roku, po Letnich Igrzyskach Olimpijskich
w Monachium. Ten niefortunny rozwdj sytuacji zmie-
nil calg nature treningu przygotowujacego do startu
w zawodach trojboju ciezarowego (zamienionego od
tamtej pory w dwubdj), skutecznie usuwajac ¢wiczenia
rozwijajace site gornych partii ciata z list ¢wiczen uwa-
zanych przez wigkszo$¢ treneréw podnoszenia cigza-
réw za niezbedne. Zaréwno popularnos¢, jak i zna-
jomo$¢ wyciskania stojac spadia do tego stopnia, ze
trenerzy osobisci, pracujgcy dzis§ w modnych duzych
klubach, coraz czeéciej okreslaja wyciskanie sztangi
zza karku siedzac jako ,wyciskanie zolnierskie”

Czas na troche terminologii. Termin ,wyciskanie
stojac” odnosi sie do ruchu wykonywanego w pozycji
stojacej, przy czym ciezar unoszony jest nad glowe na
diugo$¢ ramion wylacznie przy uzyciu miesni barkow
i rak. Jesli ¢wiczenie wykonywane jest ze sztanga, pra-
widlowa nazwa powinna brzmie¢ ,wyciskanie stojac
oburacz’, cho¢ tak naprawde chyba malo kto styszac
swyciskanie stojac”, wyobraza sobie unoszenie sztan-
gi trzymanej tylko w jednej rece. Kazde odstepstwo
od tego opisu powinno by¢ dokladnie wyjasnione juz
w samej nazwie. Wyciskanie siedzac to wyciskanie
sztangi w pozycji siedzacej — ¢wiczenie wymaga uzy-
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llustracja 3.2. Tommy Suggs w pozycji wyjsciowej
(zwrd¢ uwage na umiarkowane odchylenie gérnej czes-
ci tutowia) wyciskania stojac podczas mistrzostw USA
rozgrywanych w 1968 roku. Oficjalnym powodem, dla
ktérego zrezygnowano ztego boju na igrzyskach olimpij-
skich, byty ,,trudnosci w ocenianiu”, stanowiace w oczach
wielu mito$nikdw podnoszenia ciezaréw wymdwke maja-
ca usprawiedliwi¢ nieche¢ miedzynarodowych organdw
do ustanowienia, a nastepnie egzekwowania odpowied-
nich kryteriéw dotyczacych wyginania plecéw, kotysania
biodrami i uginania kolan. Bardzo prawdopodobne jest
réwniez to, ze prawdziwg przyczyna byta chec skrdcenia
zawoddw i unikniecia komplikacji na tle politycznym, kté-
re zaczety powstawac z powodu niejednolitych standar-
déw oceniania

cia specjalnej fawki, chyba ze ¢wiczacy jest w stanie
zarzuci¢ ciezar na ramiona, usigé¢ z nim na tawce, a po
zakonczonej serii odlozy¢ go z powrotem na podto-
ge. Ograniczenie to zmniejsza cigzar, jaki moze zosta¢
uzyty, przyczyniajac si¢ tym samym do zmniejszenia
efektywnosci ¢wiczenia. Wyciskanie hantli to ¢wicze-
nie polegajace na réwnoczesnym ruchu obu rak, cho¢
w zaleznosci od wytycznych trenera mozna tez wyci-
ska¢ hantle naprzemiennie lub najpierw wykonac¢ calg
serie jedng rekg, a potem druga. Jakiekolwiek wyciska-
nie wykonywane w pozycji lezacej na tawce okresla-
ne jest jako wyciskanie lezgc na tawce, przy czym jesli
w nazwie nie pojawiajg si¢ hantle (np. wyciskanie han-
tli lezac), to domyslnie zawsze bedzie chodzi¢ o wyci-
skanie sztangi. Jezeli sztanga znajduje sie¢ z tylu glowy,
to pozycja ta zawsze pojawia si¢ w nazwie ¢wiczenia.
sWryciskanie zolnierskie” odnosi si¢ do najbardziej ry-
gorystycznej formy tego ¢wiczenia — prawidtowa tech-
nika zaklada wykonanie go bez najmniejszego nawet
zgiecia w biodrach czy ruchu plecéw w poczatkowej
fazie ruchu, do czego dochodzg tez czasem zfaczone
piety. Wyciskanie zza glowy jest ruchem trudniejszym
do wykonania niz wyciskanie, cho¢ wcigz nie tak trud-
nym jak wyciskanie sztangi zza glowy siedzac. Z kolei
wariant polegajacy na zapoczatkowaniu ruchu sztangi
w gore lekkim ugieciem, a nastgpnie wyprostowaniem
szeroko rozstawionych kolan nosi nazwe wycisko-
podrzut.

Jednym z powoddw, dla ktorych wyciskanie stojac
przestalo by¢ czescig zawodow tréjbojowych rozgry-



wanych podczas igrzysk olimpijskich, byly problemy,
jakie miata wiekszo$¢ sedziéw z oceng nadmiernie
udziwnionych ruchéw zawodnikéw w trakcie boju.
Sposéb wykonywania tego ruchu - okreslanego jako
swyciskanie olimpijskie” — rozwijal sie przez ostat-
nich kilka lat stosowania podczas zawodoéw i polega
na wypchnieciu opartej na przednich glowach migsni
naramiennych sztangi za pomoca gwaltownego wy-
pchniecia w przdd przeprostowanych bioder i uniesie-
nia barkéw. Niektdrzy z najbardziej doswiadczonych
zawodnikéw byli w stanie odchyla¢ si¢ tak mocno, ze
ruch sztangi wzgledem klatki piersiowej przypominat
bardziej wyciskanie lezac niz stojac, przez co opisywa-
nie tego ¢wiczenia jako ,,wyciskanie z barkéw” stawato
sie co najmniej niezbyt precyzyjne. Podczas opracowy-
wania przedstawionego w tej ksigzce sposobu wyko-
nywania wyciskania stojac opartem sie na wyciskaniu
olimpijskim, zachowatem angazujacy cale ciato aspekt
¢wiczenia, ale wyeliminowalem catkowicie nadmierne
odchylanie tutowia.

Sposrod wszystkich ¢wiczen gornych partii ciata
to wiasnie wyciskanie stojac jest najbardziej skutecz-
ne, jesli chodzi o ogdlng sprawnos¢, kondycje i sife.
Glownie dlatego, ze w ruch sztangi zaangazowanych
jest duzo wiecej mie$ni, Sciegien, kosci i stawdw niz
tylko te lezace powyzej bioder. Z wyjatkiem podno-
szenia ciezarow i ptywania wszystkie inne dyscypliny
sportu, ktérych uprawianie wigze si¢ z uzyciem sily
gornych partii ciala, powoduja przeniesienie tej sily
wzdluz tylnego tancucha kinematycznego, ktory za-
wsze zaczyna si¢ w miejscu styku stdp i podioza. Za
kazdym razem, gdy zawodnik napiera na przeciwnika,
rzuca jaki$ przedmiot, uderza rakieta lub kijem w pil-
ke albo przenosi site na dowolny obiekt, sita ta rodzi
sie w chwili, w ktdrej stopy zwiekszajg nacisk na pod-
toze. W przypadku wyciskania tylna ta§ma - wszystkie
elementy ukladu mig$niowo-szkieletowego wytwarza-
jace i przenoszace site pomiedzy podstawg podparcia
a wprawianym w ruch obcigzeniem - zaczyna si¢ przy
podlozu i koficzy na zacisnietych na gryfie dloniach.

Nieco inaczej wyglada to przy takich ¢wiczeniach,
jak na przyktad wyciskanie sztangi lezac, przy ktorym
tylny fancuch kinematyczny ulega znacznemu skroce-
niu i zaczyna si¢ w miejscu, w ktérym plecy dotykaja
tawki dokladnie pod gryfem, a konczy na dloniach.
Doswiadczeni sportowcy wykorzystuja podczas tego
¢wiczenia cale nogi, uzywajac dolnej czgsci ciala jako
swoistego wzmocnienia i ustabilizowania tej stworzo-
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nej przez cigzar, rece i plecy konstrukeji. To, co na-
pisalem powyzej, nie oznacza jednak, ze tylna tasma
rozciaga si¢ az do podioza, poniewaz wyciskanie na
fawce moze by¢ wykonywane ze stopami opartymi
na tawce, a nawet trzymanymi w powietrzu. Podob-
nie jak w przysiadzie, przy ktérym rece s3 waznym
elementem, ale nie przyczyniaja si¢ w zasadzie do ru-
chu sztangi, tak i w przypadku wyciskania lezac dolna
cze$¢ ciala odgrywa istotng role, nie bedgc wlasciwie
czg$cig tasmy. Przeciez nawet najbardziej doswiadczo-
ny w wyciskaniu lezac zawodnik - czyli taki, ktory po-
trafi wykorzystywa¢ tutéw i nogi tak skutecznie, jak to
tylko mozliwe — najwiekszy nacisk wywiera na tawke,
nie utrzymuje tez cigzaru w roéwnowadze za pomoca
stop 1 nie zapiera si¢ calym cialem o podfoze w trak-
cie wyciskania. To wlasnie stanowi najwiekszg roznice
pomiedzy tym ¢wiczeniem a wyciskaniem stojac, przy
ktéorym wykorzystanie catego ciata jako tasmy przeno-
szacej site jest nieodzownym elementem ruchu.

Z typowo anatomicznego punktu widzenia réznica
miedzy tymi dwoma ¢wiczeniami polega na tym, ze
podczas wyciskania na fawce pracujg gtéwnie migsnie
gornej czesci ciata. To do$¢ niezwykla i rzadko spoty-
kana w $wiecie sportu rzecz, by opiera¢ plecy na nieru-
chomym przedmiocie i wykorzystywac go do porusza-
nia innego; zdarza sie to chyba tylko po zatrzymaniu
akeji w futbolu amerykanskim, kiedy lezysz przygnie-
ciony przez innych zawodnikéw. W trakcie wyciska-
nia stojac pracuje cale cialo - od dloni trzymajacych
sztange az po wsparte o podloze stopy - a wszystkie
mie$nie korpusu (migénie brzucha i plecéw) oraz bio-
dra, nogi, stawy skokowe, nadgarstki i stopy zapew-
niajg stabilizacje, podczas gdy migs$nie barkow, gorne
aktony mie$ni piersiowych oraz mieénie ramion wy-
pychaja ciezar ponad gltowe. Powstajacy w ten sposdb
tanicuch kinematyczny jest najdtuzszym z istniejacych
w ludzkim ciele. Wtasnie dzigki temu wyciskanie sto-
jac jest tak doskonalym ¢wiczeniem uczacym zacho-
wania rownowagi przy podnoszeniu cigzardw.

Inna réznica tkwi w samej naturze ruchu oraz spo-
sobie, w jaki wykorzystuje on skurcz migsni. Ruch przy
wyciskaniu lezac odbywa si¢ z gory na dol, a skurcz
miesni ma charakter ekscentryczny, dzieki czemu
mozliwe jest wykorzystanie powstajacego w najniz-
szym punkcie odruchu miotatycznego do wsparcia
skurczu koncentrycznego powstajacego podczas uno-
szenia ciezaru. Z kolei wyciskanie stojac, podobnie
zreszta jak i martwy ciag, zaczyna si¢ od uniesienia

/89



3/ WYCISKANIE SZTANGI STOJAC

w gore spoczywajacej nieruchomo sztangi (cho¢ w tym
¢wiczeniu spoczywa ona na przednich glowach mies-
ni naramiennych) i jest to najtrudniejsza faza calego
ruchu. Serie skladajaca sie z kilku powtérzen mozna
zmodyfikowac w taki sposob, ze kazde kolejne powto-
rzenie nastepujace po pierwszym, wykonanym w tra-
dycyjny sposob, bedzie zaczynalo si¢ u gory — robisz
wdech (podobnie jak przy wyciskaniu sztangi lezac czy

llustracja 3.3. Poréwnanie wektoréw tancuchdw kine-
matycznych wyciskania stojac, typowej sytuacji zacho-
dzacej podczas gry w futbol amerykanski, oraz wyciska-
nia lezac. Zwrd¢ uwage na to, ze sita wytwarzana przez
obronce jest przyktadana zaréwno pionowo, jak i pozio-
mo. Wyciskanie stojac doskonale rozwija zdolno$¢ za-
wodnika do oddziatywania w réznych kierunkach w trak-
cie unoszenia ciezaru z ziemi. Wyciskanie lezac jest nieco
bardziej ograniczone pod wzgledem mozliwosci zastoso-
wania wytwarzanej przez siebie sity, cho¢ pozwala na tre-
ning z duzo wigkszymi ciezarami
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przysiadzie), po czym opuszczasz sztange, a nastepnie,
wykorzystujac reakcje migéni na rozcigganie, podbi-
jasz w gore, gdy tylko dotknie ramion. Podstawowa
technika jednak - a wiec ta, ktéra bedziesz stosowal
w trakcie serii z wigkszym ciezarem — zawsze polega
na tym, zZe powtorzenie zaczyna si¢ od dolnej pozycji,
czyli sztangi spoczywajacej przez chwile nieruchomo
na ramionach.

Aby ¢wiczenie przynosito korzysci jako narzedzie
poprawiajace wyniki osiggane w danym sporcie, musi
zmusza¢ do pracy te same migénie i wykorzystywaé
ten sam typ neurologicznych wzorcéw aktywacyjnych,
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ktére majg zastosowanie podczas uprawiania tego
wlasnie sportu. Trzeba jednak doprecyzowa¢, ze nie
musi to by¢ dokladna kopia ruchéw charakterystycz-
nych dla tej aktywnos$ci. Wykazano wrecz, ze zbytnie
podobienstwo $ciezki motorycznej ¢wiczenia wykony-
wanego wolniej do tej, ktéra uaktywnia sie w trakcie
szybszych, wypracowanych juz ruchéw (przykltadem
takiego ¢wiczenia sg na przyktad rzuty do kosza ciez-
szg niz normalnie pitkg do koszykowki) moze zabu-
rzy¢ efektywnos$¢ w ich pdzniejszym wykorzystywa-
niu. W rezultacie mogloby sie okaza¢, ze ¢wiczenie
rzutéw wykonywatbys$ wolniej i ponizej swoich praw-
dziwych mozliwo$ci. Ponadto przedmiotami o rdznej
wadze nie rzuca si¢ dokladnie w taki sam sposob, do-
chodzi wigc ryzyko, ze podczas treningu robilbys co$
nieprawidlowo. Aby trening silowy - stosowany jako
element uzupelniajacy plan treningowy konkretnego
sportu — byl efektywny, musi w skoordynowany spo-
sob angazowac te same migénie, ktére pracuja przy
uprawianiu tego sportu, dzieki czemu sita jest rezul-
tatem wykonywania ogolnych wzorcéw ruchowych,
charakterystycznych tylko i wylacznie dla treningu ze
sztanga. Zdobywana tak sita zostaje nastepnie wlaczo-
na w proces ogélnego poprawiania wynikéw poprzez
wykonywanie konkretnych juz i dopasowanych do da-
nego sportu ¢wiczen. Futbol amerykanski na przykfad
wymaga skoordynowanej pracy wszystkich miesni,
poniewaz moc jest tworzona poprzez ,odpychanie”
podloza przez biodra i nogi, skad nastepnie jest prze-
noszona w gore tutowia i wykorzystana podczas star-
cia z przeciwnikiem poprzez rece i barki. Wyciskania
stojac, przysiady, martwe ciagi, wyciskania lezac czy
zarzuty na klatke piersiowg wykonywane z coraz wigk-
szymi obcigzeniami (trening progresywny) rozwijaja
site zawodnika, ktorg nastepnie trening futbolu ame-
rykanskiego ukierunkowuje i wykorzystuje doktadnie
w takim wzorcu ruchu, w jakim powinna by¢ w tym
wlasnie sporcie uzyta.

Zwlaszcza w przypadku wyciskania stojac wazne
jest zrozumienie, ze moc nie jest wytwarzana tylko
przez gorng czes¢ ciala. Oczywiscie migsnie obreczy
barkowej i rgk odgrywaja podczas tego ruchu wazng
role, ale ich efektywno$¢ w calosci zalezy od bioder
i nog, ktore w trakcie pracy oddzialuja na podloze
poprzez stopy. W futbolu tylna tasma zaczyna si¢ za-
wsze w miejscu, w ktérym stopy stykaja si¢ z mura-
wa boiska, gdyz to stopy poruszaja si¢ jako pierwsze
- podczas wyciskania tylna tasma rozpoczyna sie od

Wyciskanie sztangi stojac

gryfu. W trakcie obu tych ruchéw moc przekazywa-
na jest wzdtuz korpusu bedacego czescig tylnej tasmy
i ktérego funkcja izometryczna pozostaje bez zmian
w obu przypadkach. Wyciskanie sztangi stojac charak-
teryzuje sie dokladnie takim wzorcem kinetycznego
podobienstwa, jakiego oczekuje si¢ od uzytecznego
i dajacego wymierne korzysci ¢wiczenia (ilustracja
3.3). Wyciskanie sztangi lezac nie daje co prawda ta-
kich korzysci, ale umozliwia za to trening z duzymi
cigzarami. Realizujgc program z tej ksigzki, bedziesz
wykonywal oba te ¢wiczenia, musisz jednak zda¢ so-
bie wcze$niej sprawe zaréwno z zalet, jak i ograniczen
kazdego z nich.

Zgodnie z ogodlnie przyjeta zasada, im wiecej ciata
angazuje jakie§ ¢wiczenie, tym jest ono lepsze. Wy-
ciskanie sztangi stojac rozwija site zaréwno miesni
tulowia (migéni prostych i sko$nych brzucha, mieéni
miedzyzebrowych czy migsni plecéw ), jak i miesni
barkéw oraz ramion. Cwiczenie to uczy réwniez calte
cialo utrzymywania réwnowagi podczas stania i wy-
ciskania ponad gltowe cigzkich przedmiotéw. Wyko-
rzystuje wigcej migéni, a takze polaczen nerwowych
o$rodkowego ukladu nerwowego niz jakiekolwiek
inne ¢wiczenie na goérna czes¢ ciala. I wytwarza site
w duzo bardziej uzytecznym kierunku niz wyciskanie
sztangi lezac, w trakcie ktdrego sita skierowana jest
w gore pod katem mniej wiecej 90 stopni do tutowia,
czyli duzo mniejszym, niz ustawione sg ramiona przy
grze w futbol amerykanski. Wyciskanie stojac, podczas
ktorego kierunek sity prowadzi pionowo nad gtowa,
réwniez nie jest idealnie dopasowanym do tego spor-
tu ¢wiczeniem, ale jest duzo uzyteczniejsze z punktu
widzenia zawodnika niz wyciskanie lezac. Co wazniej-
sze, gdyby jednym z elementéw gry bylo opieranie sie
zawodnikow plecami o stale, przechylone przedmioty,
a nastepnie napieranie na nie ze wszystkich sit, to wy-
ciskanie sztangi na fawce skosnej stanowiloby napraw-
de dobre ¢wiczenie. Na szczescie malo kto postepuje
w ten sposob. Plany treningowe, zamieniajgce trady-
cyjne wyciskanie lezac na wyciskanie sztangi na tawce
sko$nej z powodu rzekomego lepszego przeniesienia
zupelnie ignoruja wazny element fancucha kinema-
tycznego wyciskania stojac, dzigki ktéremu jest to tak
niezwykle wazne ¢wiczenie.

W rzeczywisto$ci mozliwe jest wycisniecie duzo
wiegkszego ciezaru lezac na lawce niz stojac, gdyby
wiec jedynym celem treningu miafa by¢ jak najwigk-
sza sita gornej czesci ciala, to wyciskanie lezac okazuje
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sie lepszym ¢wiczeniem. Jednak dopiero pofaczenie
go z wyciskaniem stojac umozliwia skuteczniejsze
wykorzystanie zdobytej dzieki niemu sily podczas
uprawiania réznych sportéw. Sportowcy, ktorzy nigdy
nie wykonuja innych ¢wiczen, czeéciej doswiadczaja
problemow z obrecza barkowa niz ci, ktorzy w swoich
planach treningowych regularnie uwzgledniaja rézne
formy wyciskania ciezaru nad glowe. Caly ten nacisk
wywierany na przednie glowy mie$ni naramiennych
nie przyczynia si¢ wcale do wzmacniania pozostalych
rejondw, przez co boczne i tylne obszary barkow staja
sie stosunkowo stabe. Ow brak réwnowagi w sile jed-
nej grupy mie$niowej moze by¢ naprawde wyrazny;
tym bardziej, ze wystarczy kilka lat treningéw, by wy-
ciska¢ na lezaco naprawde duze cigzary.

Wisrdd lezacych z tylu miesni obreczy barkowej
znajduje si¢ niezwykle wazna grupa miesni rotatoréw
zewnetrznych wchodzaca w sklad tzw. pierscienia ro-
tatoréw stawu barkowego i odpowiedzialna za spowol-
nienie wewnetrznej rotacji ramienia podczas rzucania
(ilustracja 3.4). Pierécien rotatorow tworza w zasadzie
mies$nie lezace po obu stronach topatki: miesieri podto-
patkowy zakrywa przod topatki, oddzielajac ja niejako
od klatki piersiowej, a jego funkcja polega na obracaniu

miesien

miesien
podgrzebieniowy

nadgrzebieniowy

ramienia do wewnatrz; miesnie nadgrzebieniowy, pod-
grzebieniowy oraz obly mniejszy tacza rézne punkty
tylnej czesci lopatki z koscig ramienna, a ich dziatanie
polega zaréwno na obracaniu ramienia na zewnatrz,
jak i spowalnianiu rotacji zewnetrznej (na przyklad
w chwili, w ktérej dochodzi do wypuszczenia pitki
z dloni podczas rzutu). Istnieja ruchy, ktore umozli-
wiajg odizolowanie i przepracowanie tych miesni jako
wewnetrznych oraz zewnetrznych rotatoréw kosci ra-
miennej, trzeba jednak mie¢ na uwadze, ze nie jest to
ich normalna funkcja, poniewaz izolowana rotacja nie
jest normalnym wzorcem ruchu. Miesnie te nie wy-
konujg gléwnej pracy w trakcie wyciskania stojac, sa
jednak wykorzystywane do stabilizacji, co sprawia, ze
wraz z uplywem czasu stajg sie coraz silniejsze i coraz
lepiej spetniaja swoje zadanie. Dla poréwnania wyciska-
nie lezac nie angazuje zbytnio rotatoréw zewnetrznych,
szczegdlnie gdy poréwnac cigzary, z jakimi radzg sobie
migsnie piersiowe i przednie glowy miesni naramien-
nych, funkcjonujace jako gtéwne rotatory zewnetrzne
ramienia. Sytuacja, w ktérej mie$nie obracajace ramig

G vy

llustracja 3.4. Po lewej: miesnie tworzace piersciert rotatoréw - widok ztytu. Po prawej: to ta wtasnie grupa miesni
odpowiada za wyhamowanie rotacji wewnetrznej kosci ramiennej podczas rzucania
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miesien tréjgtowy
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miesier naramienny

miesier czworoboczny

llustracja 3.5. Anatomiczne zaleznosci, do ktérych dochodzi pomiedzy miesniami obreczy barkowej, fopatkami, reka-

mi oraz sztangg podczas wyciskania stojac

na zewnatrz sg o wiele silniejsze od spowalniajacych
ramie podczas rzutu rotatoréw wewnetrznych, moze,
i prawdopodobnie bedzie, prowadzi¢ do czestych kon-
tuzji.

Jednym z urazéw, jakie fizjoterapeuci i lekarze
przypisuja zazwyczaj wyciskaniu stojac, jest zespot
ciasnoty podbarkowej. Ci specjali$ci w biatych far-
tuchach niemal zawsze odradzaja wykonywanie wy-
ciskania stojac, a jako powdd podaja przypuszczalna
tendencje $ciegien mies$ni pierscienia rotatoréw do
zakleszczania sie pomiedzy glowa kosci ramiennej
a kostnymi wypuklo$ciami fopatki - wyrostkami
kruczym oraz barkowym. Obie struktury stuza jako
punkty przyczepu takich miesni jak dwugtowe ra-
mion (bicepsy), piersiowe mniejsze, kruczo-ramien-
ne oraz wiezadet utrzymujacych topatke i obojczyk
razem w obrebie stawu barkowo-obojczykowego.
Obie struktury zachodzg réwniez na gtowe kosci ra-
miennej w miejscu, w ktérym laczy si¢ ona z panew-
ka stawu barkowego. Poniewaz rotatory zewnetrzne
(glownie migénie nadgrzebieniowy i podgrzebienio-

wy) leza pomiedzy gtowa kosci ramiennej a kaletka
podbarkowa i wspomnianymi wyrostkami, wiek-
szo$¢ fizjoterapeutdw sadzi, ze ryzyko zetkniecia sie
tych kosci, a w rezultacie $ci$niecie pomiedzy nimi
$ciegien jest tak duze, iz ¢wiczenie jest zbyt niebez-
pieczne, by je wykonywac

Przekonanie to ignoruje calkowicie pewien ana-
tomiczny fakt dotyczacy poprawnie wykonanego
wyciskania stojac. Lopatka taczy si¢ z reszta obreczy
barkowej tylko w jednym punkcie, w stawie barkowo-
-obojczykowym, ktdéry tworzy razem z obojczykiem.
Poza jednym, laczacym ja z reszty ciala wigzadlem
barkowo-obojczykowym, topatka dostownie ,,dryfuje”
swobodnie w calym swoim zakresie ruchu, otoczona
powiezig i mie$niami, dzigki czemu jej pozycja moze
zmienia¢ si¢ wzgledem wszystkich innych struktur
plecow oraz kosci ramiennych. Lopatka moze si¢ prze-
suwac z pozycji skrajnego przywiedzenia (jak podczas
dolnej pozycji wyciskania lezac) do maksymalnego
rozsuniecia (pozycja wyjSciowa wiostowania sztanga
w opadzie tulowia; patrz str. 304) czy uniesienia i lek-
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llustracja 3.6. Pozycja koncowa wyciskania stojac. Sita
grawitacji wpycha ko$¢ ramienna w panewke stawowa
topatki. Mie$nie tworzace pierscien rotatoréw zwiekszaja
stabilno$¢ tego ustawienia

kiego przekrecenia, do jakiego dochodzi w gornej po-
zycji wyciskania sztangi stojac.

Jednym z charakterystycznych dla wyciskania cie-
zaru ponad glowe elementéw jest uniesienie barkow,
do ktérego dochodzi w ostatniej fazie ruchu sztangi
w gore i ktory angazuje migénie czworoboczne, 13-
czace kregi kregostupa w odcinku szyjnym i piersio-
wym z topatkami, co w znacznym stopniu przyczynia
sie do zwiekszenia wsparcia zapewnianego przez nie
calej obreczy barkowej oraz sztandze. W efekcie cig-
zar utrzymywany jest nad glowa przez zablokowane
w lokciach rece, ktérych bezposrednie wsparcie stano-
wig lopatki, a te z kolei sg ustabilizowane dzieki za-
angazowaniu mie$nia czworobocznego, ktdrego unie-
sienie aktywnie unieruchamia i wspiera wyci$niety
cigzar. Napiecie migéni czworobocznych $cigga brzegi
gorne topatek w strone kregostupa (obracajac je przy-
srodkowo), podczas gdy uniesienie barkéw powoduje,
ze przesuwaja si¢ w gore. Ruch ten kieruje wydrazenie
stawowe w gore, czego celem jest bezposrednie wspar-
cie kosci ramiennej od dotu oraz odciagniecie od niej

94/

wyrostkow kruczych i barkowych. Jak widzisz, jezeli
tylko poprawnie wykonasz cate ¢wiczenie, to topatki
na pewno ustawia sie w sposéb, ktdry nie tylko spra-
wi, iz bedg efektywnie podtrzymywaly ramiona wraz
z trzymang w nich wysoko nad gltowg sztanga, ale i za-
pobiegnie $ci$nieciu wiezadel pierscienia rotatorow
oraz zwigzanym z tym dolegliwosciom bdlowym (ilu-
stracje 3.513.6)

Tym samym twierdzenie, ze wyciskanie stojac po-
woduje kontuzje barkéw, stanowi wynikajacy z nie-
wiedzy biad. Nieprawidltowe wyciskanie to przeciez nie
to samo, co wyciskanie - nie mozna zmienia¢ definicji
¢wiczenia, a nastgpnie twierdzi¢, ze jest niebezpieczne.
Prowadzenie samochodu moze skonczy¢ si¢ §miercia,
jesli wjedziesz nim prosto w olbrzymig skate.

Istnieje co najmniej kilka $wietnych sposobdw, aby
nabawi¢ si¢ kontuzji barkéw i zaden z nich nie zaktada
podnoszenia czegos cigzkiego nad gtowe. Musisz jedynie
utrzymac fopatki w miejscu, pozwalajac jednoczesnie ko-
$ci ramiennej wcisnac sie w wyrostki kostne. Wyciskanie
sztangi lezac z nieprawidfowo ustawionymi fokciami oraz
niektore ruchy gimnastyczne, takie jak pompki na kot-
kach, wykonywane bez odpowiedniego przygotowania
sitowego to dobre sposoby na to, zeby fopatki znalazly sie
w anatomicznie lub mechanicznie niebezpiecznej sytu-
acji, ktdrej nie mozesz kontrolowac. Trdjboj sitowy to dla
wieloletniego zdrowia ramion ogromne wyzwanie, a nie-
dawna fascynacja ¢wiczeniami gimnastycznymi, jaka
ogarnela poczatkujacych sportowcéw, jest odpowiedzial-
na za wiele przeprowadzonych zabiegéw chirurgicznych,
ktore w przeciwnym razie nie bytyby w ogéle konieczne.
Zauwazono, ze dyscypliny sportu wymagajace uniesienia
calej reki nad glowe (na przyktad tenis, plywanie czy siat-
kowka), ale niewykorzystujace zazwyczaj wyciskania sto-
jac jako ¢wiczenia przygotowujacego ciato na obcigzenie
wywolane przez ten ruch, charakteryzujg sie wysokim
wskaznikiem kontuzji obreczy barkowej i zabiegdéw chi-
rurgicznych. Co zadziwiajace, wskaznik ten jest o wiele,
wiele nizszy w przypadku podnoszenia ciezardw, ktdrego
celem jest przeciez wycisniecie jak najwiekszego cigzaru
nad glowe. Cigzarowcy bardzo szybko ucza sie, jak trzy-
mac w gorze wycisnietg sztange, a tenisisci byli by¢ moze
regularnie zniechecani do nauki bezpiecznej pracy w tej
pozycji.

Kontuzje obreczy barkowej to czesta przypadlosé,
a wyciskanie sztangi ponad glowe juz od dziesie-
cioleci jest wykorzystywane w rehabilitacji obreczy
barkowej — szczegélnie czesto zaleca si¢ to ¢wicze-
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llustracja 3.7. Uci$niecie pierscienia rotatoréw przez zta pozycje barkéw podczas pompek na kétkach gimnastycz-
nych. Sita grawitacji wciska staw barkowo-obojczykowy w ko$¢ ramienna, amoment sity wytworzony przez nadmierne
rozstawienie ramion na zewnatrz moze prowadzi¢ do powaznych problemdw

nie osobom z urazami pierscienia rotatoréw. Spraw-
dza sie ono w procesie leczenia nie tylko dlatego, ze
samo unoszenie czego$ nad glowe jest bezpiecznym
ruchem, ale rowniez dlatego, ze wzmacnia mie$nie
wchodzace w sktad pierscienia rotatoréw. Fizjotera-
pia stawu barkowego polega zazwyczaj na ¢wicze-
niach z gumowymi ta§mami i lekkimi hantlami, kto-
rych gtéwnym celem jest wladnie pierscien rotatoréw.
To dos¢ ciekawe podejscie, biorac pod uwage fakt, ze
te izolowane ruchy nie s3 normalng czescig Zadne-
go typowo ludzkiego wzorca ruchu. Kiedy jednak
prawidlowo wyciskasz, a nastepnie blokujesz ciezar
w wyprostowanych rekach, wszystkie migsnie obre-
czy barkowej staja si¢ sztywne i napiete. W miare jak
wraz z uptywem czasu zwigksza si¢ wyciskany cigzar,
zwigkszeniu musi ulec tez sila tworzona przez pra-
cujace podczas ¢wiczenia mieénie. Bioragc pod uwage
fakt, ze wyciskanie stojagc wykorzystuje izometrycz-
ng prace mieéni pierscienia rotatorow do ustabili-

zowania wyprostowanych rak, a prawidlowa techni-
ka zapewnia, iz nie tylko spetnig one te¢ funkgcje, ale
réwniez pozostang stosunkowo bezpieczne, mozna
wysnu¢ wniosek, ze jedynym logicznym sposobem
na wzmocnienie tej czesci ciala (nawet jesli wczes-
niej ulegla ona powaznej, wymagajacej chirurgicznej
interwencji, kontuzji) jest prawidtowe wyciskanie.
Dzigki poprawnemu wykonczeniu ruchu stabsze
mieé$nie wspierane sg przez zdrowe, a po zakonczeniu
leczenia moga ponownie zwigksza¢ warto$¢ swojego
normalnego obcigzenia treningowego, jesli ¢wicze-
nie wykonywane jest z ci¢zarem na tyle lekkim, ze
kazde powtdrzenie moze by¢ zrobione z najwyzsza
staranno$cig. Wskutek takiego podej$cia - niedaja-
cego w zasadzie uszkodzonym mieéniom innej moz-
liwosci, jak tylko wyzdrowie¢ poprzez prace tak, jak-
by kontuzja w ogoble sie nie przydarzyla - moga one
powréci¢ do pelnej sprawnosci bez zadnych przerw
w normalnym funkcjonowaniu.
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ODMIANY MARTWEGO CIAGU

Opisze cztery gtéwne odmiany martwego ciggu, Ru-
munski martwy ciagg (RDL), martwy cigg na prostych
nogach (SLDL), martwy ciag z blokéw oraz sklony ze
sztangg na barkach - tzw. dzien dobry (z prostymi i za-
okraglonymi plecami).

Rumunski martwy ciag

Jak glosi legenda, niesamowity rumunski sztangista —
Nicu Vlad - odwiedzil dawno temu w USA olimpijskie
centrum treningowe. Vlad byt silny, tak silny, jak tylko
moze by¢ mezczyzna wazacy 100 kilograméw. Chodza
stuchy, ze wykonywal dwa powtdrzenia przysiadu ze
sztanga z przodu z cigzarem 320 kilogramoéw. Kiedy
wiec Vlad wykonywat ¢wiczenie, jakiego nikt wczes-
niej nie widzial, przykul uwage wielu osob. Uczynit
to tak: zdjat sztange z hakow do pozycji zwisu, zrobit
krok do tylu, nastepnie opuscil sztange do potowy
piszczeli i podniést ponownie do pozycji zwisu. Wy-
gladalo to jak martwy ciag, ale taki, ktéry zaczyna si¢
z gory, nie z dolu, wiec rzecz jasna wymyslono ¢wi-
czeniu nowg nazwe. Termin ,,rumunski martwy ciag”
przylgnal od tamtego czasu do tego ruchu, cho¢ naj-
pewniej jego nazwa ttumaczona z rumunskiego brzmi
inaczej (jesli w ogdle ma rumunska nazwe; od tamtego

llustracja 7.23. Wielki i niebywale silny Nicu Vlad: jak
gtosza legendy - twdrca rumuniskiego martwego ciagu
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llustracja 7.24. Zadaniem miegsni kulszowo-goleniowych
w RDL jest praktycznie tylko wyprost bioder, zaréwno
ekscentryczny, jak i koncentryczny

czasu ¢wiczenie rozwijalo si¢ wytacznie w USA i moze
po prostu w taki sposob Vlad radzit sobie z nieznanym
mu sprzetem). Najcze$ciej skraca si¢ nazwe do RDL.

RDL ma dwie wazne cechy, ktére odrézniaja go od ¢wi-
czenia gtéwnego. Pierwszg jest to, ze praktycznie nie wy-
korzystuje pracy migéni czworoglowych, poniewaz kola-
na od poczatku sg niemal wyprostowane - i nie zmieniaja
zabardzo tej pozycji. Celem tej wersji martwego ciagu jest
wylacznie praca nad wyprostem bioder, a jedynym zada-
niem mie$ni czworogtowych powinno by¢ izometryczne
utrzymanie kata zgiecia kolan. Cata praca w dole zakresu
ruchu, ktérg normalnie dzielityby prostowniki kolan oraz
bioder, jest wykonywana jedynie przez posladki i mig$nie
tylnej czesci ud. Migénie dotu plecdw blokuja odcinek le-
dzwiowy kregostupa w jednej linii z miednicg. Miesnie
dwugtowy uda, pofsciegnisty i potbloniasty, dzialajac
u przyczepdw przy guzach kulszowych, powoduja rotacje
wokot stawéw biodrowych, gdy przyciagaja dot miednicy
oraz tyt kolan do siebie, co sprawia, ze wraz z mie$niami



posladkow sg gtéwnymi mig$niami odpowiedzialnymi za
ten ruch. A poniewaz RDL zmusza miesnie tylnej czesci
ud oraz miegs$nie posladkowe zaréwno do koncentrycznej,
jak i ekscentrycznej pracy, to obolatos¢ migsniowa poja-
wia sie po dluzszym czasie od zakonczenia treningu niz
w przypadku klasycznej wersji martwego ciggu.

Ale najwazniejsza jest roéznica lezaca u samych pod-
staw dwdch ruchéw. Martwy ciag zaczyna sie od koncen-
trycznego napiecia, gdy sztanga jest podnoszona z pod-
togi, a faza ekscentryczna nie jest podkreslana, poniewaz
tak naprawde po zablokowaniu pozycji w gérze ¢wiczenie
jest juz skoniczone. Natomiast RDL przypomina przysiad
w tym, ze ruch zaczyna sie od napiecia ekscentrycznego —
»hegatywu’, ktory poprzedza prace koncentryczng. Ruch
gryfu w dot rozpoczyna sie¢ w pozycji, w ktorej kolana
i biodra sg wyprostowane. Nastepnie gryf zostaje opusz-
czony do pozycji zgiecia, w ktorej opisany na poczatku

Odmiany martwego ciagu

rozdzialu 2 odruch miotatyczny inicjuje faze koncen-
tryczng. W jej wyniku powraca do pozycji poczatkowej.

Kazde napigcie koncentryczne bedzie silniejsze, je-
§li poprzedza je odruch na rozcigganie dzieki lepszej
aktywacji jednostek motorycznych oraz temu, ze
elastyczne cze$ci miesni i tkanki tacznej mogg prze-
chowywa¢ energie sprezystos$ci wytworzong podczas
ekscentrycznego wydluzania brzu$céw mies$ni. Naj-
lepiej te zasade ilustruje skok: jakiekolwiek wybicie
sie w gore zawsze jest poprzedzone krétkim opusz-
czeniem biodem i ugieciem kolan, ktére wytwarza
odruch miotatyczny w mig$niach napinajacych si¢ do
skoku. Skok bez wybicia wymaga nie lada skupienia
- opuszczenie bioder i ugiecie kolan to instynktowne
zachowanie cztowieka i trudno jest je swiadomie wy-
kluczy¢. Odruch miotatyczny tlumaczy, dlaczego od-

|
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llustracja 7.25. Rumunski martwy ciag
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llustracja 7.26. Poszczegdlne etapy rumunskiego martwego ciagu pokazane z géry na dét. Zwrd¢ uwage, ze to gtdw-
nie kat zgiecia bioder jest odpowiedzialny za zakres ruchu ¢wiczenia

bijanie ostatniego powtérzenia w martwym ciagu jest
tak popularne. Wiekszo$¢ ¢wiczen na sitowni mozna
oszukaé, wykorzystujagc odruch rozciggania. Ja sam
zrobifem w ten sposdb uginanie przedramion ze sztan-
ga wazacg 90 kilogramow.

Jednak w RDL, przysiadzie, wyciskaniu lezac, pod-
rzucie i moze tez wyciskaniu zotnierskim (w zalezno-
$ci od tego, jak si¢ je wykonuje) odruch miotatyczny
to nie oszustwo, ale wazny element ruchu. Odbicie na
dole w rumunskim martwym ciggu pozwala na wyko-
rzystanie wzglednie duzych cigezaréw, mimo ze z ruchu
sg wykluczone mie$nie czworogtowe. RDL wykorzy-
stuje odruch miotatyczny tylko na tyle, na ile wplywa
on na prostowniki bioder.

Rumunski martwy ciag zaczyna si¢ na stojakach
w pozycji odrobing nizszej od pozycji zwisu. Umozli-
wia to latwe i bezpieczne odlozenie sztangi, gdyby silta
chwytu okazala si¢ jednak niewystarczajaca. Chwy-
ciwszy sztange jak do zarzutu, zdejmij ja ze stojakow
i wykonaj kilka krokéw do tylu, by mie¢ miejsce do
¢wiczenia. Ustaw sie tak jak do martwego ciagu, piety
maja by¢ ok. 30 centymetréw od siebie, a palce skiero-
wane na zewnatrz. Unie$ klatke piersiowa i skup wzrok
na podtodze jakie$ trzy metry przed soba.
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Najwazniejsze w RDL jest to, by plecy pozostaly
wyprostowane, gdy pracujg prostowniki biodra. Od-
blokuj kolana na tyle, zeby migsnie czworogtowe na-
piely sie delikatnie, ale nie za mocno - niech sztanga
nie obnizy si¢ bardziej niz o kilka centymetréw. Kola-
na powinny by¢ minimalnie ugiete, cho¢ ich pozycja
nad stopami bedzie sie delikatnie zmienia¢ — znajda
sie bezposrednio nad punktem pomiedzy palcami stop
a podbiciem stép. Wypnij klatke piersiowa i wyprostuj
dét plecow, blokujac go mocno, postaraj sie utrzymaé
te pozycje przez caly czas. Zacznij opuszczaé sztange
wzdtuz ud, wypychajac biodra do tytu i pozwalajac by
sie ugiety — gryf nie moze si¢ oderwac od ciata. Jed-
noczes$nie wypychaj barki do przodu, przed sztange,
do dobrze ci znanej pozycji ciagu. Gdy gryf dojdzie do
kolan, wypchnij je do tytu, ustawiajac piszczele piono-
wo. Opus$¢ gryf ponizej kolan, caly czas pilnujac, by
przylegat do piszczeli, i zejdz jak najnizej, nie zmniej-
szajac napiecia ledzwi. Zatrzymaj sie, zanim plecy za-
czng sie zaokragla¢ (odpowiedniag pozycje wyczujesz
w trakcie pierwszych kilku powtdrzen) i podnies sie.
Rozciagniecie migéni na dole ruchu powinno pomoéc
zmieni¢ kierunek sztangi bez zatrzymania. Podczas
podnoszenia caly czas przyciskaj gryf do nég i utrzy-



muj pozycje klatki piersiowej oraz plecéw. Przed kaz-
dym powtorzeniem wez duzy wdech.

Bardzo wazne jest tu cofanie ciala; to biodra, a nie
kolana, angazujg prostowniki bioder i wykluczaja
z pracy miesnie czworoglowe. Warto sobie wyobra-
zi¢, ze cigzar przesuwa si¢ nad piety, kolana i po$ladki
ida do tylu, a sztanga jest dociskana do nég. W sumie
wszystkie te czedci ciata majg i8¢ do tylu, poza barka-
mi, ktore kierujg si¢ do przodu, nad sztange. Piszczele
musza przej$¢ do pionu, zanim gryf dojdzie do kolan,
a te nie moga wyj$¢ do przodu po pierwszym ugieciu.
Jakikolwiek ruch kolan do przodu powoduje bowiem
zaangazowanie mieéni czworoglowych w podnoszenie
ciezaru, niwelujac pozadang prace wyprostu bioder.

Najczestszym bledem jest wysuniecie kolan do
przodu. Po opuszczeniu sztangi do dolnej pozycji be-
dziesz czul duze naprezenie oddzialujace na kolana
- nie mozesz go zmniejszy¢: naprezenie miesni tylnej
cze$ciud rosnie podczas ruchu w dot i nie minie, dopo-
ki mie$nie sie nie skrocg, albo poprzez doprowadzenie
do wyprostu bioder, albo ugiecie przez ciebie kolan na
dole ruchu. Jedli zrobisz to, uginajac kolana, skracajac
miesnie i niwelujac ich naprezenie, to calg prace, kto-
ra powinny byly wykona¢ podczas prostowania kolan
w gornej fazie ciagu wykonaja mig$nie czworogtowe.

Z poznanej wczesniej mechaniki martwego ciagu
wiesz, ze barki powinny by¢ przed sztangg. Oznacza
to, Ze ramiona maja majg zwisa¢ z barkéw pod nie-
wielkim katem, a mig$nie najszersze grzbietu powin-
ny przycigga¢ kosci ramienne do tylu, by utrzymac
sztange nad $rodkiem stop. Im nizej zajdzie sztanga
bez ugiecia kolan, tym wigkszy kat nachylenia ramion
bedzie konieczny do utrzymania sztangi w takim po-
fozeniu i tym wiecej pracy beda musialy wykona¢
mie$nie najszersze grzbietu. W dolnej fazie ruchu, gdy
gryf dotyka juz piszczeli, utrzymanie takiego kata ra-
mion staje sie naprawde trudnym zadaniem, co tylko
zwigksza poziom trudnosci RDL w wersji z opuszcza-
niem ciezaru ponizej kolan. Jezeli dotkniesz podlogi
w rumunskim martwym ciagu, to znaczy, ze pewnie
wykonujesz ¢wiczenie z lekkim cigzarem.

Powszechnym bledem jest takze nieutrzymywanie
plecow w calkowitym wyproscie. Jedng z gtéwnych
korzysci RDL jest izometryczna praca prostownikow
grzbietu, ktore utrzymuja kregostup, podczas gdy
miesnie tylnej czedci ud prostujg biodra. Taka pozycja
plecéw jest trudna do zachowania i ¢wiczacy musi sie
mocno skupié, by zachowa¢ wypieta klatke i wyprost

Odmiany martwego ciagu

ledzwi, jednocze$nie cofajac biodra, kolana, sztange,
dociskajac piety do podlogi i wypychajac barki do
przodu. Jak na powolne ¢wiczenie, rumunski martwy
ciag jest niezwykle trudny technicznie, bo tatwo go
zrobi¢ niewlasciwie. Jesli plecy sie¢ zaokragla lub kola-
na wyjda do przodu, docelowe grupy miesni wykonaja
mniej pracy, a ruch wydaje si¢ fatwiejszy. Za to przy
poprawnym wykonaniu, ze sztywno wyprostowanymi
plecami i brakiem catkowitego wyprostu kolan w gor-
nej fazie ciggu, RDL jest chyba najlepszym ¢wiczeniem
pomocniczym do martwego ciaggu i zarzutu, poniewaz
skupia si¢ doktadnie na tych elementach, przez ktére
trudne martwe ciagi si¢ nie udaja.

Najlepsze wskazdwki, pomagajace zachowa¢ dobra
technike rumunskiego martwego ciagu, brzmia: ,wy-
pnij klate”, ,wyprostuj plecy” i ,kolana do tytu” Od
czasu do czasu warto przypomnie¢ tez o utrzymaniu
ciezaru na pietach, a nie na palcach stép. Podpowiedz
dotyczaca klatki piersiowej przypomina o wyproscie
odcinka piersiowego kregostupa, za to wyginanie ple-
cow w tuk dla wigkszosci oséb bedzie oznaczato wy-
prost ledzwi. PodpowiedZ mdwigca o kolanach zapo-
biega zaangazowaniu mie$ni czworoglowych w ruch,
ale moze tez spowodowad, ze sztanga oderwie sie¢ od
ndg i warto wtedy przypomnie¢ o mig$niach najszer-
szych grzbietu, krzyczac ,,przyciagnij sztange do tytu!”.

Podczas wykonywania RDL ztap sztange nachwy-
tem. Asymetria barkéw wynikajgca z chwytu miesza-
nego nie dos¢, ze nie wigze sie w tym ¢wiczeniu z zad-
nymi korzy$ciami, to jeszcze przez ustawienie jednej
z dloni w supinacji sprawia, ze migénie najszersze
grzbietu nie s3 w stanie skutecznie przyciagac sztangi
do tytu. Nawet najwieksze ciezary, z ktorymi dasz rade
poprawnie wykona¢ RDL, beda duzo mniejsze niz
w klasycznym martwym ciagu - wiekszo$¢ oséb be-
dzie w stanie wykonac¢ je z 65% lub 75% swojego CM
w ciagu, wigc utrzymanie starego dobrego nachwytu
nie powinno sprawia¢ tu trudno$ci. Ztap sztange na
zamek lub uzyj paskow, jesli chwyt cie zawodzi (cho¢
na poziomie 65-75% CM nic takiego nie powinno
mie¢ miejsca), ale obie rece muszg by¢ ustawione na-
chwytem. Jako ¢wiczenie pomocnicze rumunski mar-
twy ciag wykonuje si¢ w zakresie 5-10 powtdrzen.

Martwy cigg na prostych nogach

Martwy ciag na prostych nogach (SLDL) jest praw-
dopodobnie do$¢ dobrze znany w wiekszo$ci sitowni,
cho¢ niestety glownie dlatego, ze wiele 0sdb wykonu-
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llustracja 7.27. Po lewej: pozycja startowa do klasycznego martwego ciggu oraz po prawej: pozycja poczatkowa mar-

twego ciagu na prostych nogach

je martwy cigg niepoprawnie i nie§wiadomie robi te
odmiane ¢wiczenia. Martwy ciag na prostych nogach
to tak naprawde martwy cigg rumunski z tg rdznica,
ze w tej wersji sztanga powinna po kazdym powtérze-
niu na chwile znieruchomie¢ na podlodze - oznacza
to brak wykorzystania odruchu miotatycznego, ale
z biodrami ustawionymi wyzej, plecami pochylonymi
do poziomu i piszczelami ustawionymi niemal w pio-
nie. Poniewaz ta wersja martwego ciggu zaczyna si¢
z podlogi, zakres ruchu jest wiekszy niz w wersji ru-
munskiej, ktéra powinna sie zakonczy¢ w tej samej
chwili, w ktorej ledzwie zaczynaja si¢ ugina¢ w wyniku
ograniczonej ruchomosci miesni tylnych czesci ud.
Wiekszos¢ ludzi nie bedzie w stanie zrobi¢ martwego
ciggu na prostych nogach w pelnym zakresie ruchu ze
sztangg zaladowang talerzami o $rednicy 45 centyme-
trow, dlatego wykonuje sie go z takim ugieciem kolan,
jakie pozwoli zachowa¢ dobrg pozycje plecow. Stopien
ugiecia kolan bedzie zalezal od indywidualnej mobil-
nosci. Celem ¢wiczenia jest utrzymanie jak najbardziej
wyprostowanych i sztywnych nég - kolana powinny
by¢ jak najbardziej wyprostowane, biodra uniesio-
ne wyzej niz w klasycznym martwym ciagu, a dolna
cze$¢ plecéw usztywniona i wyprostowana w pozycji
poczatkowej.

Ustaw sie¢ jak do klasycznego martwego ciagu,
z gryfem znajdujacym sie bezposrednio nad srod-
kiem stop. Z tego samego powodu, o ktérym pisatem
przy okazji rumunskiego martwego ciagu, najlepiej
zrobisz, tapiac gryf nachwytem. Odblokuj, ustaw
i zablokuj kolana w pozycji poczatkowej — postaraj
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si¢, aby byly na tyle wyprostowane, na ile pozwala
ci mobilnos$¢. Unie$ i wypnij klatke piersiows, wez
gleboki wdech, po czym podnies$ ci¢zar. Ta odmiana
martwego ciggu to tak naprawde martwy ciag wyko-
nany zgodnie z piecioma elementami opisanymi na
str. 120 - tyle Ze pomija sie element trzeci, w ktérym
dochodzi do przysuwania piszczeli do gryfu. Ozna-
cza to, ze sztanga odrywa si¢ od podlogi znad s$rod-
ka stdp, ale gryf nie dotyka piszczeli. Do noég zbliza
si¢ dopiero wtedy, gdy znajdzie si¢ tuz nad kolanami
i pozostata cze$¢ ciagu przebiega juz jak normalny
martwy cigg. Powtarzam: kazde powtdrzenie zakoncz
odlozeniem sztangi na podloge, popraw jej ustawie-
nie, unieruchom i dopiero podnies; to martwy ciag,
a nie rumunska odmiana - tutaj kazde powtdrzenie
zaczyna si¢ od unieruchomionej sztangi.

Zaréwno martwy ciagg na prostych nogach, jak
i martwy ciag rumunski to wszechstronne ¢wiczenia,
wiec mozna je wykorzysta¢ w treningu na wiele spo-
sobéw. Liczba wykonywanych powtdrzen moze by¢
rézna i zalezy od oczekiwanych efektéw. Kiedy stosu-
jesz te wersje w zastepstwie martwego ciagu w lekkim
dniu treningowym, najlepiej sprawdza si¢ serie ztozo-
ne z pieciu powtdrzen; obie wersje (w przeciwienstwie
do klasycznego martwego ciagu) mozna wykonywac
z tym samym ci¢zarem we wszystkich seriach, ponie-
waz nie obcigzaja ciala w tak znacznym stopniu jak
pelny ruch z ciezka sztanga. Z kolei wykonujac je juz
po martwym ciggu, mozna zrobi¢ serie po 8-10 po-
wtdrzen, aby zwiekszy¢ w ten sposdb objetos¢ trenin-
gowa. A 20 powtdrzen rumunskiego ciggu bywa cie-



llustracja 7.28. Martwy ciag na prostych nogach

kawym, pozwalajacym uzyskaé zupelnie inne bodzce
pobudzajgce miesnie, dodatkiem do treningu.
Pomimo faktu, Ze obie wersje moga spowodowaé
dos$¢ duza, aczkolwiek krotkotrwaly obolato$¢ miesni
tylnej czesci ud (ktdra moze wrecz zaktoci¢ normalny
zakres ruchu kolan i utrudni¢ chodzenie), oba ¢wicze-
nia stanowig dobry sposéb na zwigkszenie elastycz-
nosci tej czeéci ciala. To $wietne ruchy rozciagajace
i wielokrotnie wykonuje si¢ je z malym cigzarem jako
rozgrzewke przed martwym ciagiem lub przysiadem.

Odmiany martwego ciagu

Martwy ciag z podwyzszenia

Kolejna odmiang martwego ciagu jest robienie tego
¢wiczenia, stojac na podwyzszeniu, ktore wydluza
zakres ruchu cigzaru, przez co cialo wykonuje wiek-
szg prace (jezeli masz wystarczajaca liczbe talerzy
o mniejszej niz 45 cm $rednicy, mozesz potozy¢ je na
plask zamiast drewnianych bloczkéw). Zastosowanie
podwyzszenia zwigksza takze poczatkowe zgiecie ko-
lan - co oznacza wigcej pracy dla prostujacych je mies-
ni czworogtowych. Poniewaz sztanga ma do przebycia
dluzsza droge, zanim zablokujesz ja w pozycji konco-
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llustracja 7.29. Dwie wersje sktondw ze sztanga

wej, musisz mocniej ugia¢ kolana i biodra, by usta-
wic sie w pozycji poczatkowej, co wymaga wiekszej
elastycznoséci migsni tylnej czedci ud, niezbednej dla
zachowania naturalnej krzywizny kregostupa w od-
cinku ledzwiowym. Przez takie wiasnie ustawienie
ciala w pozycji poczatkowej to ¢wiczenie bedzie spra-
wialo wieksze trudnoéci osobom mniej rozciagnietym
i mobilnym, dlatego z calg pewno$cia nie jest odpo-
wiednie dla kazdego. W zasadzie ten sam efekt mozna
osiagna¢, wykonujac martwy ciag z bardzo szerokim
chwytem. W przypadku obu wersji nie da si¢ zastoso-
wa¢ bardzo duzego cigzaru, co do$¢ mocno ogranicza
ich przydatno$¢ w moim programie.

Skton ze sztanga (,,dzie dobry™)

Sklonu ze sztangg uczy si¢ czasami jako jednej z wersji
przysiadu, poniewaz sztange zdejmuje si¢ ze stojakow
trzymajac ja na plecach — dokladnie tak jak w przysia-
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dzie. Jednak jest to ¢wiczenie budujace mocne plecy
i tylne czesci ud, w ktérym kolana nie uginaja sie moc-
niej niz w RDL. Zawiera tez wiele elementéw mar-
twego ciagu, dlatego moze by¢ tez postrzegana jako
odmiana tego ruchu. Sklon ze sztangg zwany jest tez
czasami ,dzien dobry,” dlatego Ze przypomina skion
na powitanie na poczatek dnia. To stare ¢wiczenie,
popadajace obecnie w zapomnienie, ale warto o nim
pamietac jako o sposobie na wzmocnienie ciggdw.

W sklonie sztanga znajduje sie na gorze miegs-
ni czworobocznych, tak jak w przysiadzie ze sztanga
umieszczong wysoko na plecach. Wykonanie ¢wicze-
nia polega na pochyleniu si¢ ze sztanga na karku, az
tuléw bedzie ustawiony réwnolegle do podlogi lub
nizej, a nastepnie powréceniu do wyprostowanej po-
zycji. Ruch przypomina rumunski martwy ciag, bo tak
naprawde w calo$ci opiera si¢ na wyproscie bioder,
ktory zaczyna si¢ od ekscentrycznego napiecia miesni
- mozesz wyobrazi¢ to sobie jako RDL ze sztangg na
plecach.

W RDL sztange podnosisz nad srodkiem stop, wzdtuz
pionowego toru ruchu; za to w sklonie sztanga idzie
po tuku do dotu. Dzieje si¢ tak dlatego, ze odlegtos¢ od
sztangi do bioder mierzona wzdtuz plecow jest zazwy-
czaj wieksza niz od bioder do kolan, a kiedy opuszczasz
sztange, ta sila rzeczy wyjdzie do przodu. Zakrzywiony
tor ruchu sztangi powoduje celowe odsuniecie sztangi od
$rodka ciezkosci uktadu ¢wiczgcy—sztanga, znajdujacego
sie nad $rodkiem stop, tworzac tym samym ramie sity po-
miedzy sztangg a punktem réwnowagi i wykorzystujac je
jako element oporu w tym ¢wiczeniu, tak jak w ugina-
niu ramion z ciezky sztanga. Wraz ze wzrostem ci¢zaru
- iwraz z tym jak $rodek ciezkosci uktadu przesuwa sie
w kierunku sztangi — tor ruchu zbliza si¢ coraz bardziej
do $rodka stop.

Istnieja dwa sposoby wykonywania sktonéw: z pleca-
mi prostymi i zaokraglonymi (ilustracja 7.29). W wersji
z prostymi plecami biodra sg wysunigte troche dalej do
tylu pod koniec ruchu, niz ma to miejsce w RDL (po-
niewaz sztanga znajduje si¢ na plecach, a nie daleko pod
topatkami, trzymana w wyprostowanych rekach), nawet
jesli sztanga jest przed palcami stop. Wersja z zaokra-
glonymi plecami pozwala sztandze oraz biodrom zosta¢
blizej srodka cigzkosci. Réznica polega na efektywnej
dlugosci plecow; zgiety kregostup jest ,,krétszy” niz wy-
prostowany — przez co oba ruchy réznia sie dtugoscia
ramienia sily, jakie powstaje pomiedzy sztangg a bio-
drami.



llustracja 7.30. Skton ze sztanga i wyprostowanymi plecami

Pod wzgledem mechaniki ruchu sklony z prostymi
plecami najbardziej przypominaja RDL. Kolana sa
delikatnie ugiete, klatka piersiowa wypieta, dot ple-
cow wyprostowany, podczas gdy sztanga spoczywa na
miesniach czworobocznych, gdzie rece dociskaja ja do
szyi, by nie stoczyla sie ani nie przesunela w momencie
najwiekszego pochylenia tutowia. (Utrzymanie sztangi
przy karku i dbanie o to, zeby sie nie zeslizgneta, jest
bardzo wazne, zwlaszcza jesli mamy gryf z radetko-
waniem na $rodku - kazdy jego ruch stwarza bowiem
zagrozenie bolesnego otarcia skory). Caly ruch polega
tak naprawde na jednoczesnym zgieciu i wysunieciu
bioder do tytu w celu obnizenia sztangi tak nisko, jak
tylko pozwola na to migénie tylnej czeéci ud, zanim
zaokragli sie dot plecow. Chodzi o to, aby utrzymac
wyprostowane plecy w catym zakresie ruchu, podo-
bienstwa z RDL powinny wigc by¢ w tym przypadku

Odmiany martwego ciagu

oczywiste. Glebokos¢, na jaka jeste$ w stanie zej§é
w tym ¢wiczeniu, zalezy od tego, jak dobrze jestes roz-
ciagniety, a regularne wykonywanie skfonéw ze sztan-
ga wydluzy mieénie tylnej cze$ci ud - nic nie porozcig-
ga cie tak dobrze jak sktony z prostymi plecami.

Za to wersja z zaokraglonymi plecami to zupelnie
inne ¢wiczenie. Wielokrotnie opisywatem juz w tej
ksigzce wlasciwag i bezpieczng pozycje plecow jako
»anatomicznie poprawng i naturalng” - czyli wyprost
w odcinku ledZzwiowym i piersiowym. Jest to najlep-
sza pozycja do obcigzenia dyskow miedzykregowych,
a takze najlepszy sposob na przeniesienie sily wzdtuz
korpusu. Jednak w wielu okolicznosciach, czy to w pra-
cy, czy tez podczas uprawiania sportu, czlowiek pod-
nosi co$ w warunkach, ktére uniemozliwiajg utrzyma-
nie idealnie wyprostowanych plecéw, dlatego osoby
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bardziej zaawansowane powinny czasem wykonywac
¢wiczenia przygotowujgce do takich sytuacji. W za-
wodach Strongman na przyklad dzwiga si¢ wielkie
kamienie, ktorych nie da si¢ podnie$¢ z ziemi w pozy-
cji umozliwiajacej zachowanie naturalnych krzywizn
kregostupa. Droga z ziemi do miejsca zablokowania
kolan i bioder musi zosta¢ pokonana z zaokraglonymi
plecami. Czasami w zwyklych warunkach zdarzy sie
sytuacja, ktora wymaga podniesienia czego$ lub ko-
go$ — np. towarzysza broni z wazacym 40 kilogramow
ekwipunkiem, ktérego ksztalt ma gdzies twoj dosko-
nale rozwiniety zmyst kinestetyczny.

Jesli musisz podnie$¢ co$, majac zaokraglone
plecy, musisz tez zastosowa¢ mechanizm, ktéry po-
moze je ustabilizowac - polega on na zaczerpnieciu
gtebokiego wdechu i wstrzymaniu powietrza w ptu-
cach. Dyski miedzykregowe najlepiej znoszg oddzia-
tywanie sit $ciskajacych, kiedy ustawiajg si¢ zgodnie
z normalng pozycja w spoczynku. Lecz podczas pod-
noszenia sztangi z ziemi te sity wystepuja dopiero
pod koniec ruchu, gdy plecy sa juz niemal catkowi-
cie wyprostowane. W momencie podnoszenia cze-
go$ ciezkiego z podloza najwiekszy nacisk oddzia-
tujacy na kregostup jest spowodowany pojawieniem
si¢ ramienia sily $cinajacej oraz obcigzen osiowych.

]
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llustracja 7.31. Dzwigniecie ciezaru zzaokraglonymi
plecami przyzwyczaja je do sytuacji, w ktérej dzwiganie
poprawne technicznie nie jest mozliwe. Podnoszenie ka-
mieni jest dobrym przyktadem

Jezeli jestes w stanie usztywni¢ wygiety kregostup,
mozesz w takiej pozycji bezpiecznie podnosi¢ cieza-
ry submaksymalne zwykle spotykane w normalnych
warunkach (szczegélnie jesli w podstawowych ¢wi-
czeniach ze sztanga dzwigasz duzo wigksze cigzary).

llustracja 7.32. Podnoszenie niewygodnego przedmiotu nie jest jedynie kwestia jego wagi, poniewaz duzego ciezaru nie
da sie podnies¢, bedac wztej — z punktu widzenia mechaniki - pozycji. Najwiekszym problemem bedzie kwestia stabiliza-
cji kregostupa w nietypowej pozycji. W pozycji zugietymi plecami, w ktérej mechaniki nie da sie poprawi¢, najlepsza rze-

cz3, jaka mozna zrobi¢, zeby uchroni¢ kregostup przed uszkodzeniem, jest manewr Valsalvy
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llustracja 7.33. Skton ze sztanga i zaokraglonymi plecami

Manewr Valsalvy, wykorzystywany we wszystkich
¢wiczeniach ze sztangg, zapewnia stabilnos¢ i chro-
ni kregostup w nieidealnych pozycjach, jakie czesto
przybierasz poza silownig.

Podnoszenie ciezaru z wygietymi w fuk plecami
przygotowuje cie do tej niemozliwej do unikniecia
sytuacji, a jesli zaplanujesz i wykonasz je na swoich
warunkach, zamiast zdawac si¢ na $lepy los, moze
sta¢ sie pozadanym dodatkiem do normalnego tre-
ningu plecéw. Skton z zaokraglonymi plecami spe-
cjalnie stosuje niekorzystng mechanike kregostupa
celem wzmocnienia plecéw na wypadek ich zmecze-
nia w martwym ciagu, ktére skutkuje taka wilasnie
pozycja w ostatnich powtdrzeniach. To wzglednie
bezpieczny sposob na wprowadzenie tej pozycji do
kontrolowanych ¢wiczen, gdzie mozesz stopniowo
zwieksza¢ obcigzenie.

Odmiany martwego ciagu

Sklon z zaokraglonymi plecami to pewnie lepszy
wariant niz martwy ciag z zaokraglonymi plecami, nie
tylko ze wzgledu na uzycie mniejszych obcigzen, ale
réwniez dlatego, ze wykonywanie tej wersji nie wpty-
wa negatywnie na wzorzec ruchowy ciagu, ktory i tak
jest juz podatny na bledy. Ale poniewaz ruchy z za-
okraglonymi plecami nalezy uzna¢ za zaawansowane
i przez to nieodpowiednie dla poczatkujacych, prze-
waga tego typu sktondéw nad martwym ciggiem o za-
okraglonych plecach nie jest istotna; osoby do$wiad-
czone nie powinny mie¢ problemu z oddzieleniem
obu stylow martwego ciagu od siebie. Trzeba jedynie
zapamietaé, ze zaokraglone plecy podczas dzwigania
nie zawsze s3 zle, gdyz jest to ustawienie, ktérego nie
da si¢ unikna¢, i ze sklony wykonane w taki sposob
przygotuja cie zaréwno do takich ¢wiczen, jak i tego,
co moze ci¢ spotka¢ w zyciu.
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tawka do wyciskania ze stojakami

Lawka do wyciskania ze stojakami musi by¢ piekielnie
wytrzymala, ze wszystkimi elementami zespawanymi,
bez zadnych skrecanych czgsci, ktére mogtyby sie polu-
zowal. W zasadzie jedyne ruchome elementy to stojaki
z regulacja wysokosci, cho¢ nie jest to co$ niezbedne-
go. Jesli nie sg regulowane, stojaki powinny znajdowa¢
sie na wysoko$ci okoto 48 centymetréw nad fawka,
a ich rozstaw powinien wynosi¢ okolo 120 centy-
metréw, by zminimalizowa¢ ryzyko przechylenia si¢
sztangi podczas tadowania talerzy albo wypadkéw
przy odkladaniu cigzaru. Lezysko fawki powinno znaj-
dowac sie na wysokosci 42 centymetréw, miec szero-
ko$¢ 30 centymetrow i dlugo$¢ 120 centymetréw. Pod-
pory fawki nie moga przeszkadza¢ w ustawianiu nog,
czyli nie powinny by¢ na tyle szerokie, zeby$ dotykat
ich stopami. Lawka ma by¢ skonstruowana tak, by nie
przechyla¢ sie do tylu przy odkiadaniu cigzkiej sztangi.
Nic tez nie powinno przeszkadzaé osobie asekurujacej,
ktora stoi za tobg. Niektore modele tawek sg wyposa-
zone w dodatkowe, umieszczone ponizej stojakow
haki bezpieczenstwa, ktdre pozwalajg osobie trenujg-
cej w pojedynke pozby¢ sie sztangi z klatki piersiowej

llustracja 8.11. Standardowa tawka do wyciskania lezac.
Zwrdé¢ uwage na rozmieszczenie hakdw bezpieczenstwa
na stojakach
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llustracja 8.12. Paska tawka moze postuzy¢ do wyciska-
nia wklatce, jak pokazano na ilustracji 8.6. Jej konstruk-
cja powinna by¢ réwnie stabilna imocna jak tawki ze sto-
jakami

bez koniecznosci zrzucania jej na podloge i czekania
na przyjazd karetki. Haki te powinny znajdowac si¢ na
wysokosci piersi, co oznacza okolo 25 centymetrow
nad powierzchnig lezyska.

Wigkszos¢ komercyjnych sitowni jest wyposazona
w takie fawki, poniewaz dzigki nim zwalnia sie miejsce
w klatce (o ile oczywiscie tego typu sitownie w ogodle
maja klatki i ktokolwiek tam pracujacy wie, ze mozna
ich uzywa¢ do wyciskania lezac), ale tak naprawde nie
sg konieczne, poniewaz klatka z ptaska tawkg w zupel-
nosci wystarczg. Domowa sitownia potrzebuje jedynie
poziomej fawki, ktéra powinna mie¢ takie same wy-
miary, jak podalem wyzej, tylko bez stojakéw. Zbyt
grube obicie lezyska zwigkszy odlegto$¢ pomiedzy
plecami ¢wiczacego a podloga, co nie jest korzystne
dla nizszych osob, moze by¢ irytujace dla tych obda-
rzonych wigkszym wzrostem, jesli korzystali wczes-
niej z porzadnego sprzetu, i stanowi duzy problem dla
wszystkich, ktorzy chca dobrze ustawic si¢ na tawce.
Z kolei za szerokie lezysko przysparza probleméw
w dolnej fazie ruchu, przeszkadza bowiem barkom
i ramionom w najtrudniejszym momencie wyciskania,
kiedy sztanga dotyka klatki piersiowe;j.

Wiekszo$¢ wersji jest obita skajem, aby latwiej je
czysci¢. Taki material rzeczywiscie szybko sie myje, ale
obicie materialowe wytrzyma o wiele dtuzej, zwtaszcza
jesli zastosuje si¢ material uzywany do produkcji tapi-
cerki samochodowej. Zapewnia takze lepsza przyczep-
nos$¢ plecow podczas treningu. Mozna go wyczysci¢



szczotka lub odkurzaczem, a plamy zmy¢ rozpuszczal-
nikiem i szmatka.

Sztangi, talerze i zaciski
Jesli masz juz na co$ wydawa¢ duze pienigdze, powinny
to by sztangi. Jezeli nie mozesz sobie pozwoli¢ na zakup
porzadnego sprzetu, wstrzymaj sie troche, poniewaz ta-
nie sztangi sg potencjalnie niebezpieczne, nieprzyjemne
w uzytkowaniu i ogdlnie sg zig inwestycja. Tani gryf sie
wygnie. Oczywiscie nawet z drogim moze si¢ tak sta¢,
np. gdy spadnie z ciezarem na lawke, ale tanie zawsze
sie wyginaja, czesto nawet w normalnym uzyciu. Tanie
sztangi powinny (cho¢ niestety tak nie jest) przynosi¢
wstyd swoim producentom oraz sifowniom, ktore je ku-
puja. A ty zdecydowanie zastugujesz na wiecej.

Standardowy gryf ,,olimpijski” (powszechnie sto-
sowana nazwa dla gryfu z tulejami 5-centymetrowy-
mi, na ktéry mozna zakladac talerze z otworem o po-
dobnej srednicy) powinien wazy¢ 20 kilogramdéw lub
44 funty, z marginesem bledu (tolerancja) w zakre-
sie kilkudziesigciu graméw. Tradycyjnie w Stanach
Zjednoczonych zawyza sie wage gryfu do 45 funtéw,
poniewaz talerze stosowane w USA sa wazone wla-
$nie w funtach (nawet jedli gryf wazyt 20 kilogra-
moéw, by spelni¢ wymagania organizacji miedzyna-
rodowych). Ciezar, jaki sie zaklada na poczatku, to
zawsze 135 funtow (61 kilogramoéw), nawet gdy tak
naprawde wazy tylko 134 funty (60,5 kilograma). Ta-
nie sztangi moga czasami wazy¢ mniej, dlatego lepiej
z nimi uwazac.

Dobry gryf bedzie miatl porzadne radetkowanie
i oznaczenia, powinien by¢ ztozony za pomocg fozysk
lub pierscieni, a nie $rub i nie moze wymagac zadnej
specjalnej pielegnacji poza czyszczeniem z magnezji
od czasu do czasu i skrapianiem tulei lub fozysk ole-
jem co kilka miesiecy. Powinien by¢ stworzony zgod-
nie z wymogami zawodéw miedzynarodowych nie
dlatego, Ze bedziesz kiedy$ brat w takich udziat (cho¢
czemu nie?), ale dlatego Ze tuleje bedg pasowaly do
talerzy réznych producentéw, ktére predzej czy poz-
niej gromadzg sie na kazdej sitowni. Poza tym dobry
gryf jest wykonany ze stali wysokiej jakosci, ktora nie
powygina si¢ podczas normalnego uzytkowania. Do-
bry gryf moze kosztowa¢ nawet ponad 1000 ztotych.
Dostepnych jest mndstwo importowanych tanich
wersji ponizej 600 zlotych. To ztom. Nie kupuj ich.
Nie miej tez zadnych oporéw przed reklamowaniem
gryfu (nawet u dobrego producenta), ktéry wygina

Wyposazenie

si¢ przy normalnym treningu, bo nic takiego nie
powinno mie¢ miejsca. Porzadny sklep na pewno
wymieni gryf, ktéry nie spetnia wymagan, gdyz za-
opatrujacy ich w ten sprzet producent bez problemu
uzna reklamacje. Jeéli tego nie zrobi, powiedz o tym
wszystkim znajomym.

Wszystkie sifownie z prawdziwego zdarzenia sa
wyposazone w standardowe talerze o $rednicy otwo-
ru 50 milimetréow. Male talerze z mniejszymi otwo-
rami okre$la si¢ czesto mianem ,talerzy rozgrzew-
kowych”, bo Zaden uznany producent nie produkuje
porzadnych gryféow z tulejami w takim rozmiarze.
Standardowe talerze uzywane w USA wazg: 2,5; 5;
10; 25; 35 i 45 funtéw. Wszystkie z nich (moze poza
35-funtowymi) sg potrzebne; 35-tki z tatwo$cig mo-
zemy zastgpi¢, zakladajac na gryf 20-tke i 15-tke,
a zaoszczedzone w ten sposob miejsce na stojaku
na obcigzenia mozemy wypetni¢ wieksza liczbg tych
bardziej potrzebnych. Talerze lzejsze niz 2,5 funta
réwniez sg potrzebne, bo beda uzywane zaréwno
przez kobiety i mlodziez, jak i wszystkie osoby, ktdre
chcg zachowad liniowe postepy w treningu wyciska-
nia. Zgodnie z tym, o czym pisalem wczes$niej, takie
ciezarki mozna zrobi¢ samemu z metalowych pod-
kiadek sklejonych razem. Standardowe, stosowane
podczas zawodow talerze, ktorych wage podaje sie
w systemie metrycznym (czyli w kilogramach), to:
1,25; 2,5; 5; 105 15; 20; 25, i czasami 50 kilogramoéw,
a mniejsze obciazenia wykorzystywane na zawodach
schodza do 0,5 kilograma, a w tréjboju sitowym na-
wet do 0,25 kilograma.

Markowe talerze wazg niemal dokladnie tyle, ile
jest na nich podane, a ewentualna réznica nie po-
winna by¢ wigksza niz 0,25 kilograma. W systemie
metrycznym najcigzsze talerze waza 25 kilogramoéw,
mozna tez dostac talerze gumowane o wadze wyra-
zonej w funtach. Te ostatnie sa dobre do treningu za-
rzutéw i pozwalajg oszczedzié troche pomosty i gryfy.
Wszystkie stalowe talerze ciezsze niz 10 kilogramow
i wszystkie gumowane (tylko dlatego, Ze nie odbija
sie, jesli nie dotkng podlogi) powinny mie¢ $rednice
45 centymetrow. Talerze dobrych producentéw mu-
sz3 mie¢ takze dobrze wymierzony otwdr w srodku.
Jezeli otwor bedzie zbyt duzy, talerz traci na przydat-
nosci — po prostu zwisa z gryfu podczas przysiadow
czy wyciskania. Zte talerze przeszkadzajg tez w mar-
twych ciagach, bo wolna przestrzen pomiedzy nimi
a tuleja sprawia, Ze przechylaja si¢ na boki, kiedy sta-
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llustracja 8.13. Standardowe talerze olimpijskie to najlepszy wybdr. Maja wiele rozmiardw i wersji. Mate metalowe
talerze o wadze nawet 250 graméw moga by¢ bardzo przydatne, a dzieki gumowanym, o wadze siegajacej do 25 kilo-
gramdw mozna zatozy¢ na gryf duzy ciezar bez koniecznosci stosowania duzej liczby talerzy

wiasz je na podlodze, a wiec caly czas zsuwajg si¢ na
boki, jezeli nie zalozysz zaciskow.

Stojaki na talerze sa dostepne w dwdch rodzajach:
z ramg w ksztalcie litery A oraz w postaci podtuznego
stojaka. Pierwszy z nich ma po dwa bolce na kazdym
boku, rozstawione w takich odstepach od siebie, aby bylo
mozliwe odlozenie najwiekszych talerzy na dolny bolec,
a mniejszych na gorny. Taki stojak jest w stanie utrzy-
mac nawet do 300 kilograméw. Same bolce powinny by¢
wykonane z pretow o $rednicy 2,5 centymetra i dugosci
przynajmniej 20 centymetréw, co znacznie ufatwi odkia-

danie talerzy. Rozmiar pretow, z ktdrych zrobione sg bol-
ce, jest wbrew pozorom do$¢ wazny, poniewaz w przy-
padku pieciocentymetrowej srednicy, bedziesz musiat
za kazdym razem odkladac talerze, trzymajac je obiema
rekami, co z czasem moze sta¢ si¢ wyjatkowo irytujace.
Z kolei stojaki podtuzne sa wygodniejsze w uzyciu, bo nie
trzeba w nic celowa¢ talerzami, ale najczesciej miesci sie
na nich mniej talerzy i s3 mniej wytrzymate.

Zaciski uwaza si¢ zazwyczaj za co$ nieodzownego.
I cho¢ faktycznie czasami si¢ przydaja, lepiej jest od
poczatku nauczy¢ si¢ podnosi¢ sztange w taki spo-

llustracja 8.14. Stojaki na talerze sa niezbedne do tego, by zachowa¢ porzadek w sitowni. Zaréwno stojak w ksztatcie
litery A, jak i oba rodzaje stojakéw podtuznych mozna albo kupi¢ w sklepach, albo zrobi¢ je samemu
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llustracja 8.15. Najpopularniejszy rodzaj tanich zaciskow
sprezynowych dostepny w wiekszosci sklepéw sporto-
wych. Aby mocowanie byto pewniejsze, mozna zatozy¢
po dwa na strone

sob, by obciazenia si¢ nie zsuwaly. Problem ten czesto
pojawia si¢ podczas robienia przysiadéw, poniewaz
odejécie od stojakow zawsze jest powigzane z niewiel-
kim ruchem w bok. Dlatego w tym akurat ¢wiczeniu
warto stosowac zaciski, ale juz niekoniecznie w trakcie
wyciskania lezac, kiedy sztanga teoretycznie powinna
poruszaé si¢ rowno, czy przy wyciskaniu stojac, gdy
robisz tylko krok w tyl, Zeby odsuna¢ si¢ od stojakow.
W tych ¢wiczeniach zaciski sie przydaja, jesli z jakie-
go$ powodu nie mozesz réwno wyprostowac tokci. Je-
zeli okaze sie, ze problem ten dotyczy tez ciebie, lepiej
uzywaj zaciskow. Oczywiscie dobrze by bylo zrobi¢
wszystko, zeby go wyeliminowaé. W martwym ciagu
zaciski pomagajg unikna¢ sytuacji, w ktorej talerze sta-
bej jakosci zeslizguja sie z gryfu w trakcie podnoszenia
lub stawiania na podiodze. To samo dotyczy zarzutu,
cho¢ gumowe talerze nie dokuczajg tu tak bardzo jak
metalowe, gdyz s grubsze i nie przesuwajg si¢ mocno.

Istnieje wiele roznych rodzajow zaciskéw, od tanich
sprezynowych (bardzo wygodne i dobre, o ile nie za-
nadto zuzyte), przez nowoczesne i wykonane z wytrzy-
malego tworzywa, az po zakrecane, ktérych uzywa sie
podczas zawodéw podnoszenia cigzaréw lub tréjboju
sitowego. Te ostatnie wazg 2,5 kilograma, pozostale za$
maja rozng wielkos¢ i wage. Sprezynowe zaciski spraw-
dza sie w przypadku wiekszosci treningdw. Jesli boisz sie
o bezpieczenstwo, mozesz zalozy¢ po dwa na strong, pa-
mietaj tylko, by uwzgledni¢ ich cigzar w notatkach, jezeli
zalezy ci na precyzyjnym $ledzeniu robionych postepow.

Wyposazenie

Magnezja, ubranie,

dziennik treningowy i torba

Magnezja powinna by¢ dostepna w kazdej sitowni,
a jesli nie zapewnia tego wlasciciel, to zawsze powinie-
ne$ mie¢ swojg. Dzieki niej zwiekszasz tarcie pomie-
dzy gryfem a dlonig, przez co latwiej bedzie utrzymac
pewny chwyt. Magnezja ogranicza tez powstawanie
odciskéw i odgniotéw, ktore tworza si¢ w wyniku
podwijania dfoni i palcéw. Powinna znajdowa¢ si¢
w odpowiednim miejscu w pojemniku lub wiadrze.
Jezeli sitownia z jakiego$ niezrozumiatego powodu nie
ma magnezji, przynie$ wlasna w woreczku lub puszce,
ktora zmiesci si¢ w torbie. Mozna jg kupi¢ w wiekszo-
$ci sklepow sportowych lub turystycznych albo zamo-
wié przez internet. A jesli trenujesz w fajnym miejscu,
ktore zapewnia magnezje, odwdziecz sie i uzywaj jej
oszczednie. Nie nacieraj sie nia caly, nie rozrzucaj ka-
watkéw po podlodze, nie rob z niej zastony dymne;j
- po prostu jej nie marnuj. Osoby zarzadzajgce sitow-
niami, w ktérych umozliwia si¢ stosowanie magnezji,
tym samym twierdzg, ze twdj trening jest wazniejszy
niz konieczno$¢ sprzatania po nim, wiec docen to.

Kazdy ¢wiczacy powinien mie¢ wlasciwy stroj — ba-
welniang koszulke, spodnie dresowe lub szorty oraz
pare butéw odpowiednig do przysiadéw lub martwych
ciggéw. Niektore sitownie majg na stanie pasy do cie-
zardw, ale i tak pewnie bedziesz wolal mie¢ wlasny.
Jedna z cudownych rzeczy w treningu sitowym jest to,
ze w poréwnaniu z innymi sportami potrzeba stosun-
kowo niewiele wlasnego sprzetu. Zakup porzadnych
butéw bedzie pewnie jedynym wiekszym wydatkiem,
pasy bowiem nie dos¢, ze sa relatywnie tanie, to jeszcze
mozna si¢ nimi dzieli¢ ze znajomymi.

Kolejng wazng dla kazdej osoby ¢wiczacej rzecz
stanowi dziennik treningowy - notes, w ktérym za-
pisuje si¢ kazdy trening. Nikt nie spamieta wszyst-
kich liczb oraz informacji dotyczgcych wykonanych
¢wiczen z mojego programu. Moze po kilku tygo-
dniach da si¢ juz wiekszos$¢ z nich zapamiegtad, ale
cala historia treningowa jednej osoby to warto$cio-
we dane, ktore najlepiej zachowac na przysztosc. Be-
dziesz z nich korzysta¢ na kazdym treningu i wierz
mi, Ze nie raz i nie dwa pomoga ci w przysztosci
pozna¢ przyczyne probleméw oraz przeanalizowac
efektywnos$¢ roznych okresow treningu. Takie in-
formacje najlepiej zapisywaé w przejrzysty sposob,
czytelny dla ciebie i dla trenera, jesli go masz, ponie-
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waz lepiej bedzie z kims regularnie konsultowac¢ tre-
ningi. Kalendarz lub porzadny zeszyt sg poreczne,
tanie i stosunkowo trwale. Nie polecam kotonotat-
nikéw, poniewaz moga sie tatwo podrze¢ w torbie.
Najlepszym dziennikiem treningowym bedzie notes
w sztywnej, zapinanej oprawie, wystarczajaco gruby,
by zmiesci¢ rok treningéw. Wszyscy, ktdrzy trenuja
na powaznie, zapisuja swoje treningi.

A skoro wspomnialem juz o torbie treningowej, kup
sobie takg, by zmiescita wszystkie rzeczy potrzebne do
treningu — wrzu¢ je do $rodka i nigdy sie z nimi nie
rozstawaj. Dzieki temu zawsze bedziesz mial ze soba
buty, pas, magnezje, dziennik treningowy, bandaze,
tasmy, plyn do odkazania ran, zapasowe sznur6ow-
ki, koszulke, recznik, $ciggacze na kolana i maskotke
przynoszaca szczescie. Nie szukaj tez na site czegos, co
podobno jest ostatnim krzykiem sportowej mody. Po
prostu kup zwykta torbe i zabieraj ja ze sobg, zebym
nie musiat przypadkiem pozycza¢ ci recznika.

BOL MIESNI | KONTUZJE

Istnieja jeszcze dwie rzeczy, z ktérymi predzej czy
pdzniej zapozna sie kazdy, kto trenuje z cigzarami: bol
i kontuzje. Sg nieuniknione tak jak postepy, ktorym
towarzysza. Jesli pracujesz wystarczajaco cigzko, by
zwigksza¢ site i podnoszone ciezary, to pracujesz tez
wystarczajaco ciezko, by po treningu czué¢ bél w mies-
niach, a moze nawet na tyle ciezko, aby dorobi¢ sie kon-
tuzji. To twoim obowigzkiem jest pilnowanie wlasnej
techniki, zwiekszanie ciezaru w odpowiedni sposob
i przestrzeganie obowigzujacych na sitowni procedur
bezpieczenstwa. Jasne, ze predzej czy pdzniej naba-
wisz sie kontuzji, ale niech stanie si¢ to w taki sposdb,
aby$ nie mial do siebie zadnych pretensji - duze cig-
zary zwiekszaja ryzyko urazéw. To nieodlaczna czesé
trudnych treningéw, na ktora trzeba si¢ przygotowac
i zaja¢ nig jak najlepiej, kiedy juz nas dopadnie.

Obolato$¢ miesniowa jest powszechnie znanym
i wcigz badanym zjawiskiem. Mimo Ze ludzie cierpia
z jej powodu od zarania dziejow, nadal nie rozumiemy
w pelni, co ja powoduje. Uwaza sie, ze stanowi wynik
zapalenia podstawowej jednostki kurczliwej widkien
miesniowych, a fakt, ze leki przeciwzapalne tagodza
objawy, wspiera te teori¢. Poniewaz stan ten towarzy-
szy nam od dawna, powstalo juz na jego temat wiele
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blednych wyobrazen. Pewne za to jest, ze kwas mleko-
wy (przejéciowy produkt uboczny skurczu migéni) nie
ma z tym nic wspodlnego.

Bdl migsni pojawia sie najczesciej wtedy, gdy cia-
fo robi cos, do czego nie jest przystosowane. Dobrym
przykladem bedzie pierwszy trening w zyciu. Kolej-
nym przykladem bywa pierwszy trening po dlugiej
przerwie, ktory przy ztym podejsciu moze skonczy¢
sie jednym z najbardziej dokuczliwych stanéw bolo-
wych, jakich doswiadcza czlowiek. Za kazdym razem,
kiedy zmieniasz program treningowy, albo poprzez
zwiekszenie objetosci lub intensywnosci, albo wyko-
nujac inne niz dotychczas ¢wiczenia, bedziesz po tym
obolaly. Bél mieéni jest wiec czasem niezbedny, ale ni-
gdy nie bywa pozadany.

To, jak szybko po zakoniczeniu treningu pojawi sie
bdl, zalezy zaréwno od wieku i formy ¢wiczacego, jak
i rodzaju treningu oraz jego objetosci i intensywnosci,
jednak zazwyczaj chodzi o 12-48 godzin. Z tego wla-
$nie powodu nazywa sie to naukowo zespotem opdz-
nionego bélu migsniowego lub opdzniong bolesnoscia
migé$ni (ang. DOMS - delayed-onset muscle soreness).
Wiele 0s6b zauwazylo, ze pewne grupy miesni zaczy-
naja bole¢ wczesniej i mocniej od pozostatych oraz ze
pewne ¢wiczenia fatwiej powoduja bolesnos¢ niz inne,
ktére nawet przy duzym wysitku nie stajg sie Zrédtem
wigkszych dolegliwosci.

Czescig ruchu odpowiedzialng za bdl jest ta faza
ruchu, podczas ktdrej miesnie wykonuja prace eks-
centryczng (okresla sie ja rowniez jako negatywna faze
skurczu), gdy miesien wydluza si¢ pod obciazeniem,
zamiast si¢ skraca¢. Powodem takiego wlasnie stanu
jest najprawdopodobniej proces, w wyniku ktérego
elementy kurczliwe wtokien mige$niowych sg silnie po-
budzane do skurczéw przy jednoczesnym wydtuzaniu
sie pod wplywem ci¢zaru. To paradoksalne na pozor
zjawisko tlumaczyloby, dlaczego niektére ¢wiczenia
powoduja wiekszy bol migéni niz inne. Ruchy zawie-
rajgce sporo ekscentrycznej pracy, jak zarzut sitowy,
w ktérym sztange zrzucamy z barkéw, a nie opusz-
czamy sitg mie$ni, nie wytworzy takiej bolesnosci jak
przysiad. Siady, wyciskanie, martwe ciagi oraz wiele
¢wiczen pomocniczych i dodatkowych zawiera i eks-
centryczny, i koncentryczny element ruchu, na skutek
czego mieé$nie zaréwno sie skracaja, jak i wydluzaja
pod obciazeniem. Niektore dyscypliny, jak np. kolar-
stwo, w zasadzie w pelni polegaja na koncentrycznej
pracy miesni, poniewaz krecenie pedalami odbywa sig¢



jedynie dzigki skracaniu si¢ pracujacych migsni. Dla-
tego tego typu sporty mozna trenowa¢ bardzo cigzko,
nie powodujac duzego bélu mieéni. Poniewaz obola-
to$¢ migsniowa jest procesem zapalnym, im intensyw-
niej da sie trenowac, nie doprowadzajac do powstania
mocnego stanu zapalnego mieéni i towarzyszacej mu
negatywnej reakcji hormonow, tym lepiej dla regene-
racji. Metody treningowe, w ktorych bol staje si¢ nie-
odlacznym elementem programu (co jest spowodo-
wane losowym dobieraniem ¢wiczen, wykluczajacym
adaptacje do stresu), moga wywolaé dlugo trwajacy
stan zapalny calego ukladu mie$niowego i w rezulta-
cie doprowadzi¢ do choroby, a nie do stanu wysokiej
sprawnosci fizycznej i sily. Bol to nieodzowna czgéé
treningu, ale nie moze by¢ celem i nie powinienes by¢
z niego dumny.

Sporadyczna bolesnos¢, o ile nie jest zbyt duza, nie
przeszkadza w treningu. Tak naprawde wiele rekordow
zostato pobitych przez zawodnikdow, ktdrzy w momen-
cie wykonywania rekordowego boju czuli bol w mies-
niach. Jesli nie trenujesz wystarczajaco ci¢zko, by od
czasu do czasu odczuwaé bdl w miesniach, a wiec ni-
gdy nie trenujesz, krzywiac si¢ z bélu spowodowanego
bolesnoscia migsni, to znaczy, ze nie trenujesz z wy-
starczajaca intensywnoscig. Czekajac z kolejnym tre-
ningiem, az bél minie, gwarantujesz sobie, ze bedzie
sie on pojawiat za kazdym razem, bo nigdy nie zaadap-
tujesz sie w pelni do takiej czestotliwosci treningéw,
przy ktérej bol przestanie si¢ pojawiaé. Bl tak silny,
ze uniemozliwiajacy wykonanie ¢wiczenia w pelnym
zakresie ruchu, wymaga indywidualnego podejscia
i sam musisz zdecydowa¢, czy po dokladnej rozgrzew-
ce bedziesz mimo bolu trenowa¢. Ogolna zasada mowi
bowiem, ze jesli rozgrzewka powoduje powrét do nor-
malnego zakresu ruchu, to mozesz trenowaé. Niewy-
kluczone, ze bedziesz musiat wprowadzic¢ kilka popra-
wek do programu i sposobu regeneracji, jesli ustalisz
na przyktad, ze bol wynikat z braku dostatecznej rege-
neracji po poprzednich kilku treningach.

W przeciwienstwie do normalnej obolalosci, ktéra
w naturalny sposob zaczyna si¢ dopiero kilka godzin
po treningu, kontuzje mozna zdefiniowaé jako cos,
co przytrafilo sie cialu i powoduje bol, ktéry nie jest
normalnym rezultatem wykonanego ¢wiczenia. Ostry
uraz jest bezposrednio poprzedzony boélem, dyskom-
fortem lub niestabilnoscia czy tez przemieszczeniem
tkanek w wyraznie wyczuwalnym miejscu i utrzymu-
je sie po przerwaniu ruchu. Moze to by¢ naruszenie

BSI miesni i kontuzje

struktury brzusca mie$nia, $ciegna, wigzadla lub - do
czego dochodzi rzadziej — dyskéw miedzykregowych,
tekotki albo chrzastki stawu. Wiekszo$¢ urazéw spor-
towych dotyczy tkanek miekkich, ztamania kosci sa
w przypadku podnoszenia ciezaréw niezwykle rzad-
kie. Jesli bol nastepuje natychmiast w reakeji na ruch
wykonany podczas treningu, nalezy przyja¢, ze doszto
do kontuzji i trzeba si¢ nig nalezycie zajac. Przewlekia
kontuzja to najczesciej stan zapalny bedacy reakcja na
przetrenowanie stawu lub otaczajacej go tkanki facznej
- wynika on z niepoprawnej techniki lub nadmiernej
objetosci treningu. Zapalenie Sciegien lub zapalenie
kaletek to czesta sprawa i jest skutkiem powtarzalnego
stresu wywolanego zla adaptacja. Musisz nauczy¢ sie
odréznia¢ bol spowodowany kontuzjg od obolatosci
mies$ni po treningu, od tego bowiem zalezy zaréwno
twoje zdrowie, jak i dfugotrwate postepy.

Kiedy wrdcisz do treningéw po przerwie spowodo-
wanej kontuzja, wez pod uwage stan swojego ciafa.
W zalezno$ci od tego, ile trwala przerwa, mozesz zro-
bi¢ to na pare sposobow. Jesli przegapite$ tylko kilka
sesji treningowych (mniej niz szes¢), powtorz ostatnie
treningi, ktére wykonywales przed przerwa. Powinno
sie to uda¢, cho¢ zastosowanie tych samych obcigzen
czasem okaze si¢ do$¢ trudne. Takie podejscie spra-
wia jednak, Ze nie tylko tracisz duzo mniej z uzyska-
nych do tej pory postepdw, niz gdybys zrobit dtuzsza
przerwe, ale i szybciej mozesz wréci¢ do pierwotnego
planu.

Jezeli przerwa w treningach trwala diuzej (kilka mie-
siecy lub wiecej), pierwszy trening po powrocie na
sifowni¢ musi by¢ starannie zaplanowany. Jesli przed
kontuzjg czy chorobg podnosiles ciezary dostatecznie
dlugo, by sta¢ si¢ naprawde silnym go$ciem, to proce-
sy adaptacyjne, do jakich doszlo w twoim organizmie,
nie dotyczg juz tylko mie$ni. Uklad nerwowo-miegs-
niowy (uklad nerwowy oraz jego niezliczone polacze-
nia z mig$niami) przystosowat sie¢ do treningu poprzez
zwiekszenie zdolnosci skuteczniejszego pobudzania
jednostek motorycznych i zdolno$¢ ta stabnie duzo
wolniej niz twoja sita. W uproszczeniu: nerwy pamie-
tajg, jak podnosi¢ ciezkie rzeczy, nawet jesli migs$nie
nie maja juz tyle sily. Ta sprawnos¢ ukladu nerwo-
wo-mie$niowego jest niezwykle cenna, kiedy jestes
w dobrej formie, ale w opisanych powyzej sytuacjach
pozwala ci podnie$¢ wiecej, niz w rzeczywistosci je-
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ste§ w stanie bez zadnych negatywnych skutkéw. Tak
przeprowadzony trening zawsze skonczy si¢ wyjatko-
wo dokuczliwg obolato$cig mieéni, chyba ze ostroznie
dobierzesz zaréwno objetos¢, jak i intensywnosé. Wra-
cajac na sitownie po rocznej przerwie i zaczynajac od
proby pobicia wlasnego rekordu, pokazujesz pyche,
a nie odwage. O ile nie masz absolutnie nic waznego
do roboty kilka dni po treningu, kieruj si¢ zdrowym
rozsagdkiem na pierwszych ¢wiczeniach po powrocie
na sitownie.

TRENING ZE SZTANGAMI
DLA DZIECI

Wiele osob blednie uwaza, ze trening z cigzarami jest
szkodliwy dla dzieci, zwlaszcza tych przed pokwita-
niem. Pediatrzy to ogolnie wspaniali ludzie, ale czesto
brakuje im wiedzy dotyczacej liczby urazéw w réznych
sportach. A nawet jesli dysponujg takimi informacja-
mi, to zwykle podczas ich analizowania niechetnie
kieruja si¢ jakgkolwiek logika.

Tabela 8.2 pokazuje odsetek kontuzji w réznych
dyscyplinach sportowych. Zwré¢ uwage, ze podno-
szenie ciezaréw (mowa o treningach wykonywanych
w sitowniach pod okiem wykwalifikowanej kadry)
ma wynik 0,0012 kontuzji na 100 godzin treningu,
co sprawia, ze statystycznie jest to ponad 5100 razy
bezpieczniejsza aktywno$¢ niz ulubiony sport dzieci —
pitka nozna, w ktorej odsetek kontuzji wynosi az 6,2
kontuzji na 100 godzin. Zajecia z wuefu tez sg bardziej
niebezpiecznie niz podnoszenie ciezaréw pod okiem
trenera, bo osiagaja wynik 0,18. A mimo to lekarze
nadal odradzajg dzieciom trening z ciezarami. Nawet
pobiezne przejrzenie ponizszych danych pokazuje, ze
takie zalecenia sg bezpodstawne.

Dlaczego wiec mit o szkodliwo$ci podnoszenia cie-
zaréw wciaz si¢ utrzymuje i skad si¢ w ogole wzigt?
Najczesciej podawana przyczyna jest obawa przed
zwiekszonym ryzykiem pekniecia chrzastki nasadowej
(zwanej tez plytka wzrostu) ktdrejs z kosci dtugich, co
moze doprowadzi¢ do nieréwnego rozwoju uszkodzo-
nej konczyny. Medyczna literatura sportowa opisuje
jedynie sze$¢ przypadkow pekniecia plytek wzrostu,
ktore wystgpity u dzieci podnoszacych ciezary; zaden
z nich nie byl jednak dostatecznie szczegdtowo zba-
dany, by okresli¢, czy kontuzja wystgpita podczas tre-
ningu ze sztanga (w zasadzie nie wiadomo nawet, czy
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Tabela 8.2. Odsetek kontuzji na 100 godzin treningu
wréznych sportach. Zrédto: B. Hamill, Relative Safety of
Weightlifting and Weight Training, ,,Journal of Strength
and Conditioning Research” 8 (I) 1994, s. 53-57.

Sport lub Odsetek
aktywno$¢ sportowa kontuzji
pitka nozna 6,2
rugby 1,92
koszykdowka 1,03
lekkoatletyka (USA) 0,57
bieg przetajowy 0,37
lekkoatletyka (Wlk. Brytania) 0,26
wychowanie fizyczne 0,18
futbol amerykanski 0,1
squash 0,1

tenis 0,07
badminton 0,05
gimnastyka 0,044
trening z ciezarami 0,0012
trojboj sitowy (zawodowy) 0,0008

podnoszenie ciezaréw (zawodowe) 0,0006

Odsetek kontuzji = liczba kontuzji na 100 godzin
gry/aktywnosci

te dzieci miaty w ogole kontakt ze sztanga), w wyniku
upadku spowodowanego zlg technika, czy tez niepra-
widlowego nauczania albo nadmiernego obcigzenia.
I nawet w tych szeSciu pojedynczych przypadkach
zadne z dzieci nie odczulo zadnych dlugotrwalych
skutkéw, ktore moglyby sugerowaé, ze uraz plytki
wzrostu goi sie inaczej niz pozostate urazy. Pewnie
sam doskonale zdajesz sobie z tego sprawe, bo ztama-
nia i pekniecia dotyczace stawow sa dosy¢ powszechne
u dzieci, a mimo to $wiat nie jest peten gangéw, kto-
rych czlonkowie maja zdeformowane rece lub nogi,
i ktérzy odczuwajg che¢ krwawej zemsty za to, co spo-
tkato ich w dziecinstwie.

Jednak najglupszym argumentem jest twierdze-
nie, Ze trening z ci¢zarami zatrzymuje wzrost dziecka.
A praca przy sianokosach juz nie? Nie warto odpowia-
da¢ na takie bzdury. Podnoszenie ciezaréw w mtodym
wieku nie tylko nie uszkadza rosnacych kosci i stawow,
ale wytwarza grubsze i mocniejsze powierzchnie sta-
wowe, ktére utrzymuja si¢ w takim stanie az do do-



rostosci i pomagaja najprawdopodobniej utrzymac
stawy w dobrym stanie przez diugie lata. Mechanicz-
ne i biologiczne warunki, jakie powstajg przy trenin-
gu ze sztangami w pelnym zakresie ruchu, wplywaja
pozytywnie na szkielet zardwno dzieci, jak i dorostych
(D.R. Carter, G.S. Beaupré, Skeletal Function and Form,
Cambridge University Press, 2001).

Prawda jest taka: trening z ci¢zarami da si¢ doktad-
nie dostosowa¢ do wieku i mozliwoséci kazdej osoby.
Gry w pitke nozng juz nie. Mamy lekkie sztangi lub na-
wet kije od miotly, z ktérymi dzieci mogg zacza¢ ¢wi-
czy¢, ale zderzenie na boisku z drugim, wazacym 40 ki-
lograméw dzieciakiem biegngcym ile sit w nogach nie
jest czyms, co da si¢ przewidzie¢ czy kontrolowaé. To
samo rozumowanie odnosi sie takze do kazdej grupy
ludzi, ktorych postrzega si¢ jako wymagajacych spe-
cjalnego traktowania - leciwych staruszkow, osob
z chorobami kosci lub mie$ni, prowadzacych siedzacy
tryb zycia, chorobliwie otylych, biegaczy dtugodystan-
sowych oraz po prostu leniwych. Chciatbym zwrdci¢
uwage na fakt, ze nie wymienitem kobiet jako od-

Trening ze sztangami dla dzieci

rebnej grupy bedacej czescig populacji: one stanowia
potowe populacji. Kazdy, kto twierdzi, ze ciata kobiet
reaguja na tyle odmiennie na ruch, ze zasady podstaw
treningu ze sztangami ich nie dotycza, albo postradat
rozum, albo chce nabi¢ sobie portfel. Tak naprawde
trening z ci¢zarami jest doktadnie tym, czego wszy-
scy czlonkowie tych ,specjalnych” grup potrzebuja,
a dlugi aerobowy wysilek da niewiele wiecej niz gra
w szachy.

Slepe podazanie za wyraznie bledng opinig specja-
listy, ktéry powinien dysponowac lepsza wiedza, to
stracone szanse, pieniadze i czas. Dla wielu uzdolnio-
nych dzieciakéw trening z cigzarami czgsto stanowi
réznice pomiedzy szansg na otrzymanie stypendium
sportowego a zaporowo droga edukacjg wyzszg. Wiele
0sob, ktore mogltyby skorzysta¢ z wigkszej sity, mocy,
gestosci kosci, lepszej rownowagi, koordynacji, roz-
ciggniecia i pewnosci siebie, robilo po prostu to, co
im kazano, i nie mialo z tego zZadnych pozytkow. Nie
wszystkie kosztowne porady sg warte wydanych na nie
pieniedzy.



Rewelacyjna ksigzka skierowana nie tylko do adep-
téw treningu sitowego, crossfitu, kulturystyki czy
sportéw walki, ale takze do treneréw. Autor przy-
wraca do task niezawodng sztange — pokazuje, jak
przeprowadzi¢ zdrowy, porzadny trening, wykonu-
jac cztery ¢wiczenia: przysiad, martwy ciag, wyci-
skanie lezac czy wyciskanie zotnierskie.

Podczas lektury Zacznij od sity mozna tez przy-
swoi¢ lub powtdrzy¢ zagadnienia z dziedziny ana-
tomii. Ta pozycja powinna sie znalez¢ na péice kaz-
dego sportowca.

wyktadowca i dyrektor
Wyzszej Szkoly Instruktorsko-Trenerskiej
www.wsit.pl

Chociaz tytut nawigzuje bezposrednio do aspek-
tu budowania sity, to w gruncie rzeczy autor po-
swiecit te ksigzke technice pracy ze sztanga. To
niezwykle istotny element treningu sitowego, cho¢
przez wiele osob zaniedbywany (skutki tego zanie-
dbania objawig sie po latach w postaci niekoncza-
cych sie problemdw ze stawami i kregostupem). Na
szczegolna uwage zastuguja ilustracje i schematy,
ttumaczace zagadnienia mechaniki miesni i ¢wi-
czen, ktére nastepnie mozna bez trudu wigczy¢ do
praktyki treningowe;j.

Mike Tyson mawiat, ze bez dyscypliny jestes ni-
kim. Wedlug mnie to samo odnosi sie do techniki,
dlatego Zacznij od sity to lektura obowigzkowa dla
kazdego bywalca sitowni.

Autor bloga
Facetem jestem i o siebie dbam -
facetemjestem.pl

Ksigzke Marka Rippetoe goraco polecam tym, ktdrzy dopiero zaczynajg przygode z treningiem sitowym czy
sportem w ogole, jak rowniez zaawansowanym amatorom i czynnym zawodnikom uprawiajacym sporty sito-
we oraz inne dyscypliny sportu. Uwazna lektura Zacznij od sity daje bowiem mozliwos¢ zdobycia wiedzy po-
zwalajgcej na budowanie sity i sprawnosci motorycznej, a w konsekwenciji osiaganie wymiernych postepéw
w konkretnych parametrach, jak sita strzatu, ciosu albo rzutu czy choéby czas na podbiegu lub na podjezdzie.
Przede wszystkim zas czytelnik nauczy sie zapobiegania kontuzjom, opracowywania bezpiecznych i skutecz-
nych metod treningowych oraz przezwyciezania zastoju w postepach. To szczegdlnie wazne w sytuaciji za-
metu dajgcego sie ostatnio zauwazy¢ na szeroko pojetym rynku fithess oraz niespojnych, fragmentarycznych
i nierzadko btednych informaciji dostepnych w internecie.

wicemistrz olimpijski i wicemistrz Europy w kulturystyce,
trener i sedzia miedzynarodowy tréjboju sitowego oraz wyciskania lezac

www.galaktyka.com.pl



