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Nie chce Ci sie ¢wiczy¢, bo sie nie znasz? OK.
A nieznaszsie, bo...? No wiasnie. Przeczytaj

uwaznie nasze repetytorium fithessuizdobadz

e , ostatni bastion Twoich wymowek i niewiedzy.
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Trening kardio
Poprostutrening
wytrzymatosciowy

o statycznym poziomie
intensywnosci. Wzmacnia
serceipodnosiputap tlenowy
organizmu.Klasyczny trening
kardio to bieganie, ptywanie,
* Cwiczenianaergometrze
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Le

-
4+ sercowy wydajniejpracuje,
=" wolniejsiemeczy,aprzezto
znacznie pozniejsiezuzywa.
Tozkoleiprzektadasiena
lepsze funkcjonowanie uktadu
krazeniaaz do poznejstarosci.
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Tetnomaksymalnelub
inaczejnajwyzszawartosc
tetna, jaka osigganasz
organizm podczas wysitku.
Wartosc tetnamaksy-
malnego jest kluczowym
elementemtreningu,
poniewaz wyznacza jego
intensywnosc.Mozesz je
obliczy¢, korzystajac
zprostego wzoru:

210 — (0,65 x wiek w latach).

Znajac HRmax, wiesz, naile
mozesz sobie pozwoli¢
podczas treningu.

Gotowy do szturmu? Vive la révolution!

Najpierw wiedza, potem forma.

03

mo@
PodStawowy parametr

wydolnosciorganizmu.
Inaczejzwany putapem
tlenowym. Tomaksymalna
ilosc¢tlenu, jakaludzki
organizm potrafizuzy¢

W ciggu jednejminuty.Imta
wartoscjest wyzsza, tym
bardziejwydolny jest
organizm.Numerycznie
opisuje sie go w litrach tlenu
naminute badz mililitrach
tlenunakilogrammasy ciata
na minute.
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PIERWSZY KROK]

Jeslinie masz zadnego
doswiadczenia

w treningu sitowym,
zatomaszopory przed
pojsciem na sitke,
pamietaj — kazdy
kiedys zaczynat.

Wspotczesne ket-
tlebelle znacznie
roznia sie od pier-
wowzorow.

.
4

o

.

Do wszystkich usmiecha-
jacychsieironicznie: Wy tez
kiedys mysleliscie, ze dipy to
sosy dopizzy...Seriatodana
liczbapowtdrzen, ktora
wykonuje siebezprzerwy

i odpoczynku.Zazwyczaj
dane ¢wiczenie sitowe

wykonuje sie w kilku seriach.

Liczbaseriizalezy od Twojej
formy, rodzaju treningu,
specyfikidanego ¢wiczenia
iciezaru.

www.menshealth.pl

Trening polegajacy na
zastosowaniuzmiennej
intensywnosci¢wiczen.
Wyrézniasie faze bardzo
intensywna, podczas ktorej
osiggasie 85-90% HRmax
(tetnamaksymalnego), oraz
faze umiarkowana, kiedy
organizmpracujena60%
HRmax. Bardzo skutecznie
spalatkanke ttuszczowa.

Kettlebell

Zeliwny (zazwyczaj)
odwaznik,uzywany kiedys
przeznaszych dziadkow.
Przypominakule armatnia

z uchwytemi powstat

—a przynajmniejzaczatby¢
wykorzystywany do treningu
—w Rosji. W imperium carow
kazdego wielkiego sitacza
nazywano,giriewik", czyli
odwaznikowiec. Dzis, gtownie
dziekizajeciom crossfitowym,
kettlebelle przezywaja swoj
renesans. My je uwielbiamy.

Powtorzenie

Podstawowa jednostka

w kazdym treningu.
Powtorzenie to po prostu
wykonanie petnego zakresu
ruchu danego ¢wiczenia.Dla
pompkiklasycznejbedzie to
ugiecieramionizejscie klatka
do podtogi,anastepnie
wyprostowanieramion

i powrot do pozycjistartowej.
To wtasnie jest powtorzenie.

Terminbardzo popularny

w Swiecie crossfitu, ale
inasze autorskie treningi
czestoopartesana pracy

w obwodach. Obwédto
wykonanie po kolei jednej serii
kazdego ¢wiczeniaprzewi-
dzianego w planie trenin-
gowym.Moze sktadacsie
zkilku ¢wiczen.Dlaprzyktadu:
zopisutreningu wynika,ze
¢wiczenia1-3masz wykonac
w trzech obwodach, odpo-
czywajacmiedzy nimi60
sekund. Robisz wiec jedna
serie pierwszego cwiczenia,
przechodzisz do seriidrugiego
¢wiczeniai konczyszseria
trzeciego.Odpoczywasz
ustawowe 60 sekundito jest
pierwszy z trzech
zaplanowanych obwodow.
Terazkumasz?

Superserie

Prawdopodobnie masz
pewnepojecie, cotosa
superserie, ale dlapewnosci
krotkie wyjasnienie.
Najczesciejwykonywane
programy treningowe
wygladaja w takisposaob,
zerobisz wszystkie serie
jednego ¢wiczenia, zanim
przejdziesz do nastepnego.
W superseriachtagczyszdwa
¢wiczeniaiwykonujesz po
jednej seriikazdego z nich
naprzemiennie, skracajac
miedzy nimiprzerwy.

| powtarzasz tokilkakrotnie.
Czylizamiast 4 serii cwi-
czenia Aiczterech serii ¢wi-
czenia B, wykonujesz serie
metoda A-B-A-B.
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Popularniezwany
zakwasami. Zespot
opoznionego bolu miesnio-
wego (Delayed Onset Muscle
Soreness) pojawia sie po
intensywnym wysitku
fizycznym.DOMS powstaje
jako efekt uboczny naprawy
mikrouszkodzen wtokien
miesniowych. Prawdg zatem
jest powiedzenie, ze gdy ,boli,
torosnie". Odczuwalny
moze byc juzkilka godzin

po zakonczeniu treningu,

a utrzymuje sie nawet do
tygodnia od odtozeniasztangi
nastojak. Skutecznymi
sposobaminazmini-
malizowanie DOMS-usa:
masaze, schtadzanie miesni
lub potreningowe spozycie
aminokwasow
rozgatezionych BCAA.

1
Ciezar maksymaln

Maksymalne obcigzenie, jakim
jestesmy w stanie wykonac
jednow petnipoprawne
powtorzenie.By obliczy¢CM
wiasciwy ¢wiczeniomnagore
ciata, sprawdz, jakim ciezarem
potrafiszzrobi¢4-6 powtorzen.
Podstaw teliczbe do wzoru:
(4-6CMx1,13) +0,7.Jesliwiec
potrafiszzrobic¢ 5powtorzen
sztangawazaca60kg,to (60
x113)+0,7 ijuzwiesz, ze Twoj
1CMwynosi68,5kg.Dladotu
ciatazastosujwzor (4-6 CM x
11)+14,25. Wiecejo ciezarze
maksymalnymznajdziesz
nanaszejstronieinternetowe;.

50

FUNDAMENTY|

Podejscie do tre-
ningow bez odpo-
wiedniej wiedzy
jest jak budowanie
napiasku.

12

Trening zmasa wiashego ciata.
Najpopularniejsze ¢wiczenie
$wiata (nie, nieruchfrykcyjny),
czylipompka, toidealny
przykfad cwiczenia
kalistenicznego.l wcalenie
trzebadzwigacobcigzonejjak
narodowe sumienie Teutonow
sztangi,by wypracowac
umiesnionai proporcjonalna
sylwetke —kalistenika
sprawdzisie tutajswietnie.
Dodatkowazaletatakiego
treningu jest fakt,zemozebyc¢
Czynnoscigsalonowa.

13

Trening

W mowie Szekspirazwany

FBW (FullBody Workout)

i pod takanazwaznajdziesz

gonaprzeréznych forach

— gdzies miedzy efektami

ubocznymitesciaa wyborem

odpowiednich strzykawek.
Istotgtegotreningu jest

wykonanie cwiczen

nawszystkie partie

5 miesnipodczas

jednejwizyty

w sitowni. Rosnie

sieponim,

azmito.

HIIT

High Intensity Interval
Training. Z dziennikarskiej
rzetelnosciprzettumaczymy,
zetobardzointensywny
treninginterwatowy. Zo-
statopracowany z mysla

o profesjonalnych sportow-
cach,alezuwaginaniezwykia
skutecznosc¢w spalaniu
tkankittuszczowej swietnie
przyjatsie wsrod cwiczacej
bracina catym swiecie.
DobrymprzyktademHIIT
jesttrening tabata, opisany
nastronie obok.

15

Naforachinternetowych
lub wsrod pakerskiejbraci
najczesciejspotkaszsie

z okresleniem,,split". To
najpopularniejszametoda
treningowa w kulturystyce.
Najednym treningu dzie-
lonym koncentrujesz sie na
1-2 partiach miesniowych.
Przyktad? Poniedziatek
—klataibarki. Wtorek —nogi.
Sroda—plecy. Czwartek
—bicepsitriceps. Tenrodzaj
treningu przeznaczony jest
raczejdlazaawansowanych
bywalcow sitowni.Na start
wybierz FBW.

16
Gryf]

Gryf —latajacy stwor

z legendarnejgry,,Heroes 3"
orazstalowy pret,naktoéry
zaktadasie ciezary (talerze).
Gryf olimpijski— 220 cm,

20 kg, catkowicie prosty. To
nimpompujesz klate natawce
ptaskiej. Stosowany w
trojboju sitowym, podno-
szeniu ciezarow i, oczywiscie,
w kulturystyce.

Gryftamany — stuzy gtownie
do treningumiesniramion
(bicepsow i tricepsow). Nie
obciazatak nadgarstkow.
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Tasmy TRX

Dwie tasmy zuchwytami

z jednejizaczepamizdrugiej
strony. Tasmy zostaty
wymyslone przezbytego
amerykanskiego komandosa
zjednostkiNavy SEALs
Randy'ego Hetricka, ktory
szukatnieduzego, mobilnego
i skutecznego sprzetu
teningowego dlazotnierzy
namisjachbojowych,
niekoniecznie majacych pod
reka sitownie z prysznicami.
Skuteczne przy podtrzy-
maniu formy, mniejskute-
czneprzy rozbudowie
muskulatury.

18
Trening Tabata

Stworzytgo Japonczyk lzumi
Tabata (tak jest, swojanazwe
tabata wzieta od nazwiska
tworcy).Jegoideajest prosta
iopierasienainterwatach
(20 sekund wykonywania
¢wiczenia, 10 sekund
odpoczynku —itak 8razy).
Tabatapoprawi Twoja wy-
dolnosc¢aerobowaianae-
robowg,itolepiejnizgdybys
natrening poswiecatponad
godzine dziennie. Tabata
sprawdzitskutecznosc
swojego treninguna grupie
studentow. Po 6 tygodniach
(trening 5razy w tygodniu)
grupa, ktorawykonywata
tabate, zwiekszyta swoj
putap tlenowy (VO2max)

az o 14%.Dlaporéwnania
—grupa, ktoranatrening
poswiecataponad godzine
dziennie, zwiekszyta swoje
VO2max o jedyne10%.

www.menshealth.pl
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Katabolizm,

Pierwszy tow skrocieutrata
Twoich wykuwanych w pocie
czotamiesni.Wystepuje, gdy
organizmniemawystarczajaco
duzozewnetrznychzrédet
energii—wowczassiegapo
wewnetrzne. Anabolizm jest
procesemodwrotnym—to
sekwencjabudowy miesni.

Nie wchodzac w chemiczne
definicje, jesttoproces, ktory
rozpoczynasie, gdy uszko-
dzonepodczas treningu
wioknamiesniowezostaja
naprawione.Saone wowczas
liczniejszeibardziejodporne
nadalsze uszkodzenia,a Ty
jestes wiekszy isilniejszy.
Tak rodzisie dzik!

FITNESS 2018}

Crossfity, tabaty
iHIIT-y — we
wspotczesnych
klubach fitness 20

kazdy znajdzie cos n

diasiebie. Wiek- CrossFit

szosc znajduje jed- i

nak wymowki, zeby Systen trenlnlgO\lNy

tam w ogole nie charakteryzuje sie bardzo
wysokaintensywnoscia oraz

duzym skomplikowaniem

21

Tonicinnego, jak masaz
miesniprzy uzyciu, a jakze,
rollera. Teoria jest taka,
zemaszktasc¢ sie na watku

i uciskac nimibolace miejsce,

trafic. Nie badz
jak wiekszos¢.

technicznym wykonywa-

nych ¢wiczen (rwanie, zarzut
sztangi). Jego zwolennicy
twierdzg, ze nie wymyslono
skuteczniejszejmetody
treningowej, przeciwnicy zas
podnosza hasta o wysokiej
kontuzjogennosci CrossFitu.
Racje majg obie strony, gdyz
prawidowo wykonywany
trening crossfitowy swietnie
buduje miesnieispala ttuszcz.
No wiasnie — prawidtowo.
Bez poprawnej technikitatwo
okontuzje, aze CrossFit jest
pod tym wzgledem wymaga-
jacy, nieszczescie gotowe.
Dlatego stawiajtylkona
najlepsze crossowe boxy.

zeby rozbic¢ punkty spustowe,
w ktorych miesnie skleity sie
zpowiezia, czylielastyczna
btonka, ktoraje otacza.
Rolowanie pomaga uniknac
kontuzjimiesni, uelastycznia
je, niweluje zespotopoznio-
nego bélumiesniowego,
wspomagapotreningowa
regeneracjei stymuluje
krazeniekrwi. Tosporo
powodow, by poswiecic
matemu watkowi kilka minut
po godzinnejsesjiz wielka
sztanga.

22
Treningizometryczn

Jesliistnieje jakisrodzaj
treningu dla dostownie
kazdego, tosgto witasnie
¢wiczeniaizometryczne.
Polegajanautrzymaniu
napieciamiesniw okreslonej
pozycjiprzez okreslony czas.
Nie kojarzysz? A deske
znasz? No wiasnie — wszelkie
deskopodobne ¢wiczenia
okreslamy mianem
izometrycznych.

Sztanga stracita
swoj monopol na
budowanie formy.
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