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Podnoszenie cigzarow dla samego

~ zdrowia i dobrego samopoczucia

to zabawa, ktorg polecimy
W kazdemu, ale nadal zabawa.

- Podnoszenie ciezaréw, aby
modelowac i rozwija¢ sylwetke,
to juz prawdziwa nauka.
Przedstawiamy cztowieka,
ktory poznat wszystkie tajemnice
hipertrofii i zechciat sie nimi
z nami podzieli¢.

Tekst: Michat Rosiak
Zdjecia: Kamil Majdanski
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SELF-MADE WIKING

W srodowisku historykow i archeologow
specjalizujgcych sie w epoce wczesnego
sredniowiecza dos¢ popularna jest teoria, ja-
koby w procesie powstawania panstwowosci
na ziemiach polskich w X wieku paluchy ma-
czali wikingowie. Teza ma swoje solidne pod-
stawy i niejeden badacz dziejow sie pod nia
podpisat, zonglujac mocnymi argumentami.
Nie bedziemy ich tu oczywiscie wymieniac,
ale mozemy zazartowac, ze jesli uczestnicy
tych historycznych dywagacji wybraliby sie na
wycieczke do warszawskich sitownii spotkali
tam Pawta Gtuchowskiego, zobaczyliby spory
i zarazem zywy dowod na to, ze cos z tymi
wikingami moze by¢ narzeczy.

Pawet to facet, ktory mogtby wzig¢ udziat

w castingu na wikinskiego woja bez zadnej
charakteryzacji. Szerokie bary, potezne ra-
mionaiimponujacych rozmiarow klatka pier-
siowa odciagaja na chwile uwage od twarzy,
na ktérej maluje sie spokdji wyzywajace spoj-
rzenie. Ale to tylko wrazenie, do tego mylne.
Pierwszych kilka zdan po uscisnieciu dtoni
pozwala odkryc, ze Pawet to pogodny facet,
ktéry jest po prostu niezwykle skupiony na
swojej robocie. Od stowa do stowa i ten grozny
wiking zamia sie w zdyscyplinowanego eks-
perta, ktory lubi to, co robi, i jest w tym

dobry. A co konkretnie robi?

Robimase!lto nie jest zart, bo Pawet jest
specjalista w dziedzinie hipertrofii, czyli,
upraszczajac to mocno, w budowaniu masy
miesniowej. Jednak nie tylko w tym. To takze
uznany autorytet w fizjologii i anatomii, bio-
mechaniki ruchu, biochemiii zywienia w spor-
cie oraz wykfadowca w wielu szkotach zajmu-
jacych sie podnoszeniem kwalifikacji trene-
row, zatozyciel Akademii Hipertrofii - czotowej
placowki dydaktycznej zajmujacej sie sze-
rzeniem wiedzy na temat treningu stowego.
Prowadzi kursy zaréwno dla poczatkujacych,
jak i profesjonalistow. Ma tez na koncie liczne
sukcesy w sportach sylwetkowych, jak choc-
by ztoty medal Mr. Universe i tytut mistrza
Europy w kulturystyce. Jest takze autorem
dwutomowej ksiazki ,,Vademecum hipertro-
fii", w ktorej na prawie 1000 (!) stron mitosni-
cy powiekszania obwodow znajda wszystko
0 budowaniu masy miesniowej. No, zna sie
chtop narzeczy. Znasie natyle, ze jesliw tek-
scie spotkasz terminy, ktore brzmia dla Ciebie
nieco obco, zajrzyjna www.menshealth.pl/
gluchowski, aznajdziesz tam opisane wszyst-
kie terminy zwigzane z hipertrofia. Jednak

do brzegu.

Pawet na ten poziom nie wskoczyt od razu.

To lata naukii praktyki. Zaczynat w czasach,
gdy wiedza nie wylewata sie zkazdego za-
katka internetu: trzeba byto jg dostownie
wyszarpac. Noioczywiscie nie od razu zapla-
nowat zycie ze sztangg w dtoni. . Zaczefo sie
od sportow walki jeszcze w czasach szkol-
nych. Miatem wtedy 14-15 lat i chodzitem na
Zzajecia kick boxingu, Bytem szczuptym, wrecz
chudym chtopakiem. Przy 174-175 cm wzro-
stuwazytem moze z 55 kg. By walczyc, mu-

48

Siatem nabrac odpowiedniej masy. Byfo
mnie po prostu za mato. Wtedy skie-
rowatem swoj wzrok w strone sifowni,
Chciatem nabrac masy miesniowej — tak
potrzebnej w tamtym czasie. Po latach
kick boxing odszedt w odstawke, a tre-
ning sifowy zostat"’ — wspomina swoje
poczatki Pawet Gtuchowski.

Pawet jest, jak powiedzieliby Ameryka-
nie, self-made manem. Do aktualnego
stanu wiedzy i pozycji eksperta dopro-
wadzity go dtugie lata treningow i do-
ksztatcania sie, czesto na wiasna reke.
Zdecydowanie moge powiedziec 0 so-
bie: samouk. Owszem, uczeszczatemna
kursy, ale na pytanie: »Jakie mam kwali-
fikacje?«, odpowiadam, ze czesciejto ja
daje ludziom certyfikaty i potwierdzam
kwalifikacje, niz sam moge pochwali¢

sie odbytymi szkoleniami. Zaczynatem
swoja kariere jako szkoleniowiec, gdy
nie byfo to jeszcze modne i popularne.
Przez lata wyszkolitem setki 0sob za-
silajacych obecnie kadry trenerskie, jak
rowniez przekazatem ogrom informa-
cjirekreacyjnie trenujacym. Nie znaczy
to jednak, ze wszystkiego uczytem sie
sam. Nie! Kiedy bytem juz szkoleniowcem
z pewnym docenionym przez innych za-
pasem wiedzy, regularnie chodziterm na
kursy prowadzone przez innych — ma-
drzejszych ode mnie w danej dziedzinie.
Mam tez te ogromna przyjemnosc znac
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Pawet Gtuchowski
ma na swoim koncie
tytut mistrza Europy
w kulturystyce,
anaarenie krajowej
zdobywat liczne
medale.
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prywatnie wiele madrych gfow zmojej branzy,
wiec duzo zawdzieczam rozmowom i dysku-
sjom z nimi, co tez jest swietna droga rozwoju.
Ucze sie caty czas" — podkresla Gluchowski.

PODSTAWYHIPERTROFII

Pawet w codziennej pracy pomaga wielu
osobom, ktore chcg lepiej czuc sie we wiasnej
skorze lub poprawic osiagi: mtodszym, star-
szym, kobietom, mezczyznom, amatorom

i profesjonalistom. Prowadzi szkolenia gru-
powe i treningiindywidualne. Duzy odsetek
trafiajacych pod jego skrzydfa facetow to go-
$cie marzacy o muskularnej sylwetce. Zeby

ja osiagnac, nie wystarczy po prostu chodzi¢
na sitownie i machac ciezarami. Hipertrofia to
olbrzymi dziat wiedzy, a trening ukierunko-
wany na wzrost masy miesniowej rzadzi sie
swoimi zelaznymi zasadami., Istnieja cztery
podstawowe zasady treningu hipertroficzne-
8o, zdefiniowane w teorii sportu. Kolejno sa to:
Zzasada przecigzenia, specyfiki, réznorodnosci
iindywidualizacji. Te cztery zasady opisuja, jak

,Vademecum
hipertrofii” to zbior
naukowej wiedzy

o budowie masy

miesniowej.

nalezy podejsc do treningu, by zmaksymalizo-
wac swoje efekty. Zreszta mozna je stosowac
nie tylko w przypadku hipertrofii, ale w sporcie
w ogole"— wyjasnia doswiadczony trener.
.,Zasada przecigzenia mowi, w jaki sposcb ma
byc generowany bodziec w celu zaburzenia
homeostazy organizmu, zeby rozwingc sie

w pozadanym aspekcie. Przyktadowo, jesli
mowa o treningu sitowym ukierunkowanym
na budowe sity, logiczne bedzie, Zze trzeba
dzwigac coraz wiecej, by przecigzac miesnie
pod katem wiekszego udzwigu. Zahaczamy
tu o pojecie Ogodlnego Syndromu Adaptacy;-
nego (General Adaptation Syndrome — GAS),
zgodnie z ktdrym, zeby osiagnac rozwoj or-
ganizmu na danej pfaszczyznie, konieczne
Jest zmuszanie go do docierania do granicy
Jjego mozliwosci — sitowo bedzie to najwyzszy
podniesiony do tejpory ciezar — iprzekra-
czania jej. W ten sposdb dziata nasz organizm:
adaptuje sie do nowej sytuacji. Zatem jesli
naszym celem jest hipertrofia miesni, nie ma
innego wyjscia niz zmuszanie organizmu do
przekraczania swoich granic pod katem gtow-
nego parametru, ktdry owa hipertrofie bedzie
pobudzat. czyli objetosci treningowej'' — wyja-
Snia Pawet Gtuchowski.

Zgodnie z obowigzujgcymi badaniami, kto-
rych zresztg catg mase znajdziemy w ksiazce
Pawta, najlepsza objetosc treningu w ujeciu
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tygodniowym to od 3 serii na partie mie-
sniowa dla poczatkujacych do az 30 seriidla
0s0b uprawiajacych sporty sitowe zawodo-
wo. Uznaje sie, ze dla przecietnego Kowal-
skiego minimalna objetos¢, ktora przyniesie
jakiekolwiek efekty (Minimum Effecti-

ve Volume), wynosi 5-12 serii, natomiast
maksymalna (Maximum Adaptive Volume)
ksztattuje sie na poziomie 15-20 serii.

. Kolejna zasada, specyfiki pokazuje nam,
Jak nalezy dobrac wszystkie parametry
treningowe, zeby zoptymalizowac wynik
treningu, a w tym konkretnym przypadku
zoptymalizowac hipertrofie miesni" — wy-
jasnia ekspert. Wbhrew pozorom trening
oporowy moze byc skrajnie rozny w za-
leznosci od naszego celu. Inaczej trenuje
powerlifter,inaczej kulturysta, a jeszcze
inaczej crossfiter, i te roznice wida¢ po

ich sylwetkach i osiagach treningowych.

,, 1o tylko pozornie bardzo podobne do sie-
bie dyscypliny, ktore wykorzystuja narze-
dzie, jakim jest opdr generowany przez
obcigzenie: hantle, sztangi, maszyny, kettle
czy gumy oporowe. Rozni je natomiast cel

Pawet Gluchowski to

zatozyciel Akademii

Hipertrofii, trener i autor

innowacyjnej ksigzki

o treningu hipertroficznym.

treningowy oraz sposob wykorzystywa-
nia tego narzedzia. Osoba pracujaca hiper-
troficznie chce lepiej wygladac, posiadac
wieksze miesnie. Powerlifter chce wiecej
podnosic. Dla pierwszego ciezar na sztan-
dze jest srodkiem do celu, dla drugiego
celem samym w sobie — zaznacza tre-

ner. — Natomiast trzeba mocno podkreslic,
Zze trening hipertroficzny i typowo sitowy
wptywaja na siebie nawzajem. Jesli stajesz
sie silniejszy, bedziesz w stanie wykonywac
trening o wiekszej objetosci, co wspomoze
Twoja hipertrofie, natomiast kiedy rosnie
Twoja masa miesniowa, rosnie tez Twoja

sita, co pozwoli Ci podnosic wieksze cie-
Zzary'". Posrednio zatem dwa gtowne nurty
sportow sitowych wptywaja na siebie dosyc
mocno, ale diabet tkwi w szczegotach., Ze-
by budowac site maksymalng, musisz pod-
nosic duze ciezary, ktore beda adaptowaty
Cie do tego, by sita wzrastafa. Intensywnosc
wyrazona w % ciezaru maksymalnego jest
tu kluczowa i powinna wynosic powyzej
85% ciezaru maksymalnego, a nierzadko
wiecej: w zaleznosci od poziomu zaawanso-
wania, a takze okresu (bloku) treningowego.
Natomiast trening pod katem hipertroficz-
nym jako gfowny parametr, ktory bedzie
odpowiadat za maksymalizacje efektu, bie-
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rze sobie objetosc, czyli odpowiednio duzo
serii, powtorzenitaczny ciezar przerzucony
na treningu. Powinien sie on miescic w za-
kresie od 30 do 85% ciezaru maksymal-
nego, rowniez w zaleznosci od poziomu
zaawansowania. Warto sie tez w tym miej-
Scu roZprawic z ostatnio popularnym ter-
minem czasu pod napieciem miesniowym
(Time Under Tension), ktory wymieniany
Jest przez wszystkichi wszedzie. Tymcza-
sem TUT w ujeciu naukowym nie jest na-
wet parametrem treningowym, a jest w ten
sposob btednie przedstawiany. Przeciez
czas pod napieciem moze byc roznie wy-
razany. Inne bedzie napiecie, ktdre gene-
rujemy bardzo niskim ciezarem, ainne to
wygenerowane przy uzyciu sredniego i wy-
sokiego obciazenia. Napiecie napieciu nie-
réwne i sam czas napiecia nic nam nie daje.
Poziom napiecia jest rownie wazny. Jesli

w trakcie serii nie beda rekrutowane wyso-
koprogowe jednostkimotoryczne, to takie
napiecie w niewielkim stopniu przyczyni sie
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OBIERZ WEASCIWY KIERUNEK

5 ZASADY
POMOCNICZE

Budowanie masy to nauka
interdyscyplinarna.Spotykaja

sie tu dieta, trening
i regeneracja. Oto krdtka

Sciggawka.

TMAKRO

Skomponuj swoja diete

w taki sposob, aby okoto 30%
catkowitej dobowej energii
pochodzito z biatek, 45-50%

z weglowodanéw, a 25-30%
stanowity tluszcze. Uktadajac
swoj jadtospis, zadbaj o to, by
pokarmy najbogatsze w biat-
ko jes¢ na kolacje - dostar-
czysz w ten sposob budulca
do regeneracji i wzrostu mie-

sigc, tymczasem zdarza sig,
ze niektérzy chwala sig kolej-
nym kilogramem co tydzien.
To o wiele za szybko, ponie-
waz organizm nie ma czasu
przystosowac sie do wyzszej
masy ciata. A kazdy dodatko-
wy kilogram - niezaleznie od
tego, czy ttuszczu czy miesni
- to wieksze obcigzenie

dla serca i aparatu ruchu.

3 SEN

$ni podczas snu. Najwigk-
sze porcje weglowodandéw
powinny z kolei znalez¢ sie

w $niadaniu i w positku, ktéry
zjesz krétko po zakoriczeniu
wysitku. W pierwszym wypad-

,Nie jestem
zwolennikiem
zadnego systemu
treningowego.
L TEEEL
uproszczenie”

— twierdzi Pawet
Gtuchowski.

Chcesz by¢ duzy? Duzo $pij.
W tym przypadku najbardziej
licza sig godziny przed pét-
noca. W artykule opublikowa-
nym w czasopi$mie ,Journal

do zainicjowania procesu hipertrofii. By ten
proces pobudzic, sugeruje sie prace w za-
kresie 6-20 powtdrzen, zostawiajac w za-
pasie mozliwosc¢ wykonania 2-6 powtorzeri
od upadku miesniowego: w zaleznosciod
tego, czy mamy do czynienia z cwiczeniem
wielostawowym czy izolowanym. Tak rozu-
miana objetosc treningowa bedzie zgodna

z zasada specyfikitreningu hipertroficzne-
go— konczy ten watek Gluchowski. — Za-
sada trzecia, roznorodnosci, mowi z kolei

o0 czestotliwosci zmiany bodzcow trenin-
gowych. Dla hipertrofii najlepsza bedzie
Zzmiana planu treningowego co 4-12 tygodni,
co pozwoliuniknac treningowej stagnaciji.

Z jednej strony nie moze to byc za krotko,
bowiem organizm musi doznawac bodzcow
treningowych w pewnej powtarzalnosci,
azdrugiej strony nie moze trwac to zbyt
dfugo. I tu odwotujemy sie do zasady prze-
ciezenia, ktéramowi o tym, ze do rozwoju
miesni organizm potrzebuje coraz wiek-
szych bodzcow. Nie mozna zatem za dfu-

www.menshealth.pl

go zatrzymywac sie w miejscu’”’ — twierdzi
specjalista. Mistrzowie rozwoju osobistego
wtraciliby zapewne cos o wychodzeniu ze
strefy komfortu. , Ostatnia zasada to zasa-
daindywidualizacji, ktora traktuje o doborze
metody treningowej pod katem indy wi-
dualnych moZliwosci trenujgcego. Tutajnie
ma co sie rozwijac. Inaczej bedzie trenowat
23-letni chtopak z piecioletnim stazem na
sitowni, a inaczej 46-letni poczatkujacy bez
doswiadczenia" — konczy wykiad o hiper-
trofii Pawet Gtuchowski. Nie bylibysmy so-
b3, gdybysmy na koniec nie zapytali o dwie
kontrowersyjne rzeczy: kardio i trening
obwodowy. Jak wptywaja na budowe ma-
sy? ,Im dany trening mocniej obcigza ukfad
nerwowo-miesnhiowy, tym mocniej bedzie
hamowat powstawanie procesow hipertro-
ficznych. Jeslipotaczysz duze ilosci treningu
kardio z treningiem hipertroficznym o sporej
objetosci, moze to wptynac negatywnie na
budowe masy" — wyjasnia Gtuchowski.

ku dotadujesz akumulatory
po dtugiej przerwie od ostat-
niego positku poprzedniego
dnia (gdy $pisz, Twoje ciato
wrzuca jatowy bieg, ale jed-
nak wciaz pracuje); w drugim
uzupetnisz zapasy energii,
ktorg wykorzystate$ podczas
éwiczen.

2 NADWYZKA
KALORYCZNA

Przyjmuje sie, ze dla wzrostu
masy miesniowej optymalny
jest przedziat 300-500 nad-
programowych kcal. Najlepiej
zaczaé od tej nizszej wartosci
i obserwowac sie. Jesli masa
ciata zacznie rosna¢, to wy-
starczy. Dopiero jezeli okaze
sie, ze po tygodniu czy dwéch
nie idzie w gére, warto prze-
testowac wyzszy zakres.
Dobrze jest tez doprecyzo-
waé, co to doktadnie znaczy
Jidzie w gore”. Za najlepszy
ze wzgledéw zdrowotnych
uznaje sie przyrost masy ciata
w granicach 0,5-1 kg na mie-

of Clinical Investigation” czy-
tamy, ze ludzki hormon wzro-
stu wydziela sie intensywnie
okoto godziny 23, a drugi,
mniejszy skok poziomu tego
hormonu, nastepuje okoto

2 w nocy. Ten system ewo-
luowat przez tysigclecia i nie
bedzie sig zmieniat w ciggu
jednego pokolenia dla Twojej
przyjemnosci.

Prawda zas$ jest taka, ze jesli
chodzisz spaé po pétnocy, to
pozbawiasz organizm natural-
nego zastrzyku hormonu, kté-
ry powoduje przyrost miesni

i przyspiesza spalanie ttusz-
czu. Jezeli naprawde trudno
Ci zasna¢ wczesniej, moze
pomdc prosta zmiana nawy-
kéw: unikaj kawy po godzinie
14 i pamigtaj, ze wczedniejszy
seks takze sprzyja sennosci.
Wiacz to do swojego planu
treningowego.
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\Jesli jednak mowimy tu o 15-30 minutach
kardio 2-3 razy w tygodniu, moze to nawet
wspomoc hipertrofie, chocby przez wzmoc-
nienie wytrzymatosciorganizmu i dotlenienie
miesnia sercowego. A treningi obwodowe?
Kroluja w nich krotkie przerwy, po ktdrych nie
zregenerujemy sie na tyle, by w kolejnej serii
pobudzic nalezycie interesujace nas jednostki
motoryczne, w gfdwnej mierze odpowiedzial-
ne za proces hipertorfiii — co za tymidzie — nie
zainicjujg one w sposob optymalny hipertrofii.
To duza roznica, czy dany ciezar po przerwie
podniesiesz 10 czy 12 razy. Trening obwodowy
moze byc swietny np. w budowaniu wytrzy-
matosci sitowej lub jako wsparcie dla innych
sportow, ale niezbyt dobrze koreluje z budowa
masy"— tlumaczy Pawet Gtuchowski.

A CO Z SYSTEMEM?

Zapytajcie trenera pitki noznej, czy system
gry maznaczenie, a odpowie, ze to nie system
gra. Podobnie jest w treningu sitowym: FBW,
spliti push-pull. Wszystkie sa dobre, ale pod
warunkiem, ze sg dobrze wykonane. ,,Powta-
rzam: znaczenie ma wygenerowana objetosc.
To, czy wygenerujemy ja na jednym, czy na
trzech treningach, jest kwestia drugorzed-
na. System jako taki nie ma zatem wiekszego
znaczenia, natomiast u wiekszosci osob za-
awansowanych, u ktorych ta objetosc¢ zazwy-
czajjest juz po prostu spora, nie jestesmy

w stanie wygenerowac jej dla wszystkich par-
tiimiesniowych na jednym treningu. Wynika
to z naturalnych barier ludzkiego organizmu
ipostepujacego zmeczenia lokalnego. Dlatego
stare wygi musza trenowac czesto i mocno,
zeby dostarczyc organizmowi odpowiedniej
objetosci treningowej. Jednakze wiekszosc
0s0b trenujacych rekreacyjnie jest w stanie
0siagnac na jednej jednostce treningowej wy-
starczajacg objetosc, dlatego wsrod poczat-
kujacych tak popularne sa treningi FBW,

a wsrod zaawansowanych krolujg treningi tro-
che bardziej dzielone" — rozwiewa watpliwosci
Gtuchowski. Po takiej dawce teorii hipertrofii
pozostaje tylko wzigc sie ostro za trening.
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TRENING PAWLA GLUCHOWSKIEGO

» 10 0g0Iny plan treningowy, ktdrego celem jest zaangazowanie wszystkich
partii miesniowych przy wykorzystaniu podstawowego dostepnego sprzetu.

Celowo nie ma tu ¢wiczen wykorzystujacych maszyny, by maksymalnie uszczu-
pli¢ game narzedzi, ktére beda wymagane do jego wykonania” — ttumaczy tre-
ner. Wykonuj ten trening 2-3 razy w tygodniu, zachowujgc przynajmniej 1 dzien
na regeneracje miedzy jednostkami treningowymi. , To dobra baza wyjsciowa do
pozZniejszej indywidualizacji programu treningowego” — dodaje Pawet Gtuchowski.

0T\ PRZYSIAD GOBLET
4 SERIE PO 10-12 POWTORZEN

Chwy¢ kettla na wysokosci klatki
piersiowej; mocno pracuj brzuchem, aby
utrzymac stabilno$¢ sylwetki przez caty

czas trwania ruchu. Stopy rozstaw

na szerokosci biodra i lekko wyrotuj

na zewnatrz. Zejdz, na ile pozwala Ci
mobilnos¢, starajac sie trzymac napiety
brzuch. Wstajgc do pozycji wyjsciowej,
maksymalnie angazuj posladki,

by to one zainicjowaty ruch.

02\ RUMUNSKI
MARTWY CIAG

3 SERIE PO 10 POWTORZEN

Ztap hantle i utrzymuj je przez

caty ruch na szerokosci obreczy
barkowej. topatki $ciggniete w dot.
Brzuch napiety przez caty czas
trwania ruchu. Zacznij ruch przez
kontrolowane zgiecie biodra

i wypchniecie go w tyt. Ruch
zatrzymaj w momencie, gdy
maksymalnie rozciggniesz tyt ud.

O3\ UGINANIE PODUDZI LEZAC
3 SERIE PO 12-15 POWTORZEN

Ztap mocno hantle miedzy stopami, lekko

rotujac je na zewnatrz sita miesni posladkowych.

Opuszczaj cigzar, kontrolujac ruch do momentu
maksymalnego wyprostu stawu kolanowego.
Wré¢ do pozycji wyjsciowej, czyli miejsca,

w ktérym kolano jest zgiete do kata 90 stopni.

04\ WIOSLOWANIE SZTANGA
PODCHWYTEM
4 SERIE PO 10-12 POWTORZEN

Ztap sztange podchwytem na szerokos$ci obre-
czy barkowej. Ustaw korpus réwnolegle do ziemi
lub maks. 30 stopni wyprostu wzgledem podtoza.
Opusé sztange, lecz nie wyciggaj barkéw do przo-
du. W drugiej fazie przyciagnij sztange do brzucha.
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05\ WYCISKANIE SZTANGI
4 SERIE PO 8-10 POWTORZEN

Chwy¢ sztange nieco szerzej niz obrecz barkowa,

tak by po opuszczeniu ramiona tworzyty kat 50-70
stopni z tutowiem. Opus¢ topatki w dét i lekko je
$ciagnij. Usztywnij ciato (powstanie lekki

mostek, co nie jest btedem) i opus¢ sztange, tak jak
kierujg Cie ramiona. W dolnej pozycji przedramiona
powinny byé prostopadte do ziemi i tworzy¢ z ramionami
kat 90 stopni. Nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowej,
prowadzac sztange na linie obreczy barkowej.

06\ WZNOSY HANTLI
BOKIEM STOJAC

3 SERIE PO 15 POWTORZEN

topatki wysun do przodu na 15-25
stopni. Nie $ciggaj topatek — to wazne!
tokcie lekko ugiete i niezmienne przez
caly czas trwania ruchu. Wykonaj odwie-
dzenie w bok do wysokos$ci obojczykdw.
Nadgarstki ustaw neutralnie w pozycji
nachwytu. Wracajac, kontroluj ciezar

az do zetkniecia sig hantli przed soba.

07\ ODWODZENIE HANTLI
W OPADZIE TULOWIA

3 SERIE PO 12-15 POWTORZEN

Chwy¢ hantle nachwytem, pochyl korpus i lekko
wypchnij topatki do przodu (15-25°). Ruch hantli
odbywa sig po linii prostej, najlepiej doktadnie
90 stopni oddalania ramienia od tutowia.

Ruch wykonuj do momentu, kiedy poczujesz,

ze $ciggasz topatki — tego juz nie réb.

09\ UGINANIE
PRZEDRAMION Z HANTLAMI
W POZYCJI POLLEZACEJ

3 SERIE PO 12-15 POWTORZEN

08\ WZNOSY Y Z HANTLAMI Ustaw fawke pod katem 45°. Sciggnij

3 SERIE PO 6-8 POWTORZEN topatki i zablokuj ramie. Pozycja barku jest
niezmienna przez caty czas trwania ruchu:
biceps bedzie rozciagniety w swoich gor-
nych przyczepach. Pracg wykonujesz tylko
przez zgiecie stawu tokciowego i lekkie
przekrecenie nadgarstka kciukiem
na zewnatrz w koricowej fazie ruchu.

Chwyt i pozycja korpusu tak jak w poprzednim
¢éwiczeniu. Sciggnij i opusé topatki, po czym wykonaj
ruch hantlami do przodu, tworzac litere Y. Podczas
ruchu fopatki s caty czas $ciggniete, a kciuk
skierowany do géry. Wracasz tym samym torem

i dopiero na koricu rozluzniasz grzbiet.

10\ FRANCUSKIE a

WYCISKANIE HANTLI Vademecum ..VADEMECUN'I'
SIEDZAC JEDNORACZ Hipertrof EIZER_TROFKII

2 SERIE PO 15-20 POWTORZEN - pfzyak':;%;?%rgy_e'
Ustaw ramie pionowo i wyprostuj stepny jezyk to
staw fokciowy, trzymajac hantle. gtéwne zalety tej
topatka moze by¢ lekko Sciggnieta, &) 1) hipertroficznej

by stabilizowac¢ ruch. Opuszczajgc W kobyty. Szukaj na:
hantle, maksymalnie zegnij ! ‘ -~ vademepumhi—
tokie¢. Wykonaj petny wyprost . pertrofii.pl

stawu tokciowego.
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