~JDR" jest trenerem sportéw
sitowych od ponad 10 lat. W prze-
sztosci cztonek kadry narodowej
Strongman i byly tréjboista.

4Prime” to specjalista

od kettli, szkoleniowiec,
trener i zawodnik. Cztonek
elitarnego grona CKB Top

,Chybasilny”. Mistrz Polski
IPF i wielokrotny medalista
w tréjboju sitowym klasycz-
nym oraz w wyeiskaniu
lezac klasycznym.

- ! !-nm

,Szynia Koks” to.wieelmistrz

~ Polski w trojboju sitowym
klasyczn/ym IPF. Na koncie

jego podopiecznych sg setki
medali z r6znych zawodow.
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Przed Toba ,Swieta Tréjca” treningu
silowego, czyli przysiad ze sztangj,
wyciskanie lezac i martwy cigg. Tym razem

| jednak w wersji trojbojowej. Michat Rosiak

\ ArtykutprzygotowaliSmy wspélnie z ekipg Polish Barbells
z Wroctawia. Jarek, Marek, Mateusz i Szymon zdradzili
| nam, jak wyglada dzwiganie w naprawde ekstremalnej
formie. To doswiadczeni trenerzy, zawodnicy
i organizatorzy zawodow,; ktérzy znajg ten sport
od-kuchni. Znajdziesz ich na polishbarbells.pl.

www.menshealth.pl
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1. PRZYSIAD ZE SZTANGA

Wez to na bary

Przysiad ze sztangg jest powszechnie uznawany za numer jeden w budowaniu sity i masy
dolnych partii ciata. Chcesz miec silne i dobrze zbudowane nogi? Bez przysiadu ani rusz.

ykonuja go tréjboisci,
strongmani, kulturysci
i crossfiterzy, ale tylko ci pierwsi
tacza techniczng perfekcje z im-
ponujgcymi wynikami. Zobacz,
co zrobi¢, zeby suma talerzy
na sztandze budzita u innych
respekt, a u Ciebie satysfak-
cje. Gdybys zastanawiat sig, ile
wynosi aktualny rekord swiata

neutralnym. 4. Podczas wstawa-
nia utrzymujemy stabilng pozy-
cje, dazac do uzyskania pozycji
startowe;.

HIGH BAR

| LOW BAR

JPrzysiad ze sztanga w tréjboju
sitowym charakteryzuje sie prze-
de wszystkim dwoma ustawienia-

Rekord swiata w przysiadzie
wynosi 595 kg i jest najwyzszy
z wszystkich trzech bojow.

w przysiadzie, informujemy,

Ze jest to niebagatelne 595

kg! Od pazdziernika 2020 roku
dzierzy go Nathan Baptist, ktory
dokonat tego w specjalnym kom-
binezonie usztywniajgcym.

FAZA |

1. Sztanga réwno i stabilnie uto-
zona na gérnej czesci grzbietu.
Symetryczny i mocny chwyt
dtorimi. 2. Ustabilizowana pozy-
cja miednicy 3. Stawy kolanowe
zablokowane przed rozpocze-
ciem ruchu w dét. 4. Srodek ciez-
kosci ustawiony na srédstopiu.
5. Przed rozpoczeciem ruchu
bierzemy wdech oraz dopinamy
brzuch. Skupiamy wzrok na jed-
nym punkcie.

FAZA Il

1. Ruch w dét zostat zainicjowa-
ny zgieciem w stawie biodrowym
i kolanowym oraz skokowym.
Zachowujac napiecie, schodzimy
do odpowiedniej gtebokosci.

2. W trakcie trwania catego
ruchu o$ sztangi znajduje sie

w linii $rédstopia. 3. Gtebokos$é
zostaje osiagnieta, gdy zgiecie

w stawie biodrowym znajduje sie
ponizej gérnej linii kolana. Mied-
nica pozostaje w ustawieniu

54

ODDYCHANIE

KROK PO KROKU

+ Wez mocny wdech

i dopnij sig, zanim zabierzesz
sztange ze stojakéw.

+ OdejdzZ ze sztanga

i ustaw pewng pozycje.

+ Powtarzajac solidny wdech,
wykonaj przysiad.

+ Wstajac w gore, wypuszczaj
réwno powietrze, utrzymujac
do konca spiety brzuch.

mi sztangi: w pozycji high bar lub
low bar. Ten pierwszy wymaga od
zawodnika utrzymania bardziej
pionowej pozycji tutowia, a co za
tym idzie — kolano podczas przy-
siadu bedzie mocniej wysuniete
do przodu. Low bar zas wymu-
sza wieksza prace biodrem (tzw.
hip hinge), przez co tutéw jest
bardziej pochylony. Dzieki temu
do pracy angazowane sa mocniej
miesnie tylnej tasmy funkcjonal-
nej, jak dwugtowe i posladki

- wyjasnia Jarek Drzewiecki.

= Przy opcji przysiadu typu low
bar mozemy takze zréznicowaé
uchwyt sztangi na waski badZz
szeroki. Wszystko zalezy od np.
dtugosci kosci przedramienia
badz gérnej czesci ramienia”

- dodaje Drzewiecki.
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2. WYCISKANIE LEZAC

Klata

Wyciskanie sztangi jest bez watpienia najbardziej znanym
¢wiczeniem ze sztangg i stato sie standardowym testem sity
gornej czesci ciata. Wejdz na wyzszy level.

Wiesz, ile wynosi aktualny
rekord $wiata w wyciska-
niu lezac? Niebotyczne 508 kg.
Nalezy do Jimmy'ego Kolba,
amerykanskiego tréjboisty, ktéry
magiczna bariere p6t tony pokonat
w 2021 roku podczas zawoddw
IPA Strength Spectacular Power-
lifting Championships, rozgry-
wanych w miescie York w stanie
Pensylwania. To jak, zmotywowa-
ny do dZzwigania?

FAZA I

1. Tworzymy bezpieczna pozycje
dla obreczy barkowej przez $ciagg-
niecie topatek do siebie i w dét.
Gryf mocno $ciskamy w dtoniach.
2. Przez Sciggniecie fopatek oraz
dopiecie gérnego grzbietu stara-
my sie ustawi¢ nasza klatke

w mozliwie najwyzszej pozycji
(tzw. mostek). 3. Posladki musza
dotykac tawki przez caty czas wy-
konywania ¢wiczenia. 4. Stopy
wciskamy w podtoge, tworzac sta-
bilne podparcie dla naszej pozycji
natawce. 5. Przed rozpoczeciem
ruchu bierzemy wdech oraz do-
pinamy brzuch. Skupiamy wzrok
w jednym punkcie.

FAZAI

1. Utrzymujac prawidtowe usta-
wienie ciata, opuszczamy gryf na
klatke piersiowa. Lokie¢ powinien
znajdowac sie w jednej linii ze
sztanga lub by¢ delikatnie przed
tg linia. 2 i 3. Gdy gryf dotyka na-
szej klatki piersiowej, staramy sie
utrzymaé maksymalne dopiecie
na gérnym grzbiecie oraz nogach,
tak by wygenerowac jak najwiecej
sity przy wyciskaniu sztangi.

4. W zaleznosci od techniki oraz
szerokosci chwytu kierujemy gryf
w linii prostej do gory lub delikat-
nie do gory i w strone gtowy. Dazy-

ODDYCHANIE

KROK PO KROKU

+ Wez wdech i wyciagnij
sztange ze stojakéw.

+ Popraw pozycje startowa,
nabierajgc duzo powietrza.

+ Opus¢ sztange na wdechu,
az dotknie klatki piersiowe;j.
+ W momencie wycisku
wypuszczaj powietrze, jedno-
czesnie utrzymujac stabilng
pozycje catego ciata.

my do petnego wyprostu w stawie
fokciowym.

MOSTKOWANIE

.10, co odréznia wyciskanie
tréjbojowe, to tzw. mostkowanie.
Mocne wyciagniecie klatki w gére
przy jednoczesnej retrakcji i depre-
sji topatek zapewnia nam nie tyl-
ko krétszy tor ruchu. Cata obrecz
barkowa znajdzie sie w silniejszej
i stabilniejszej pozycji. Mitem jest,
ze technika mostkowania jest nie-
zdrowa dla naszego ciata. Jesli
praktykujemy te pozycje i umiejet-
nie transferujemy moc przez prace
obreczy barkowej, plecéw i ramion, »
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to zagrozenia sg znikome" — méwi
trener Szymon Grzegoszczyk.

.Wazna kwestig jest ustawienie ndg.
Ich odpowiednia pozycja bedzie dyk-
towata nasz leg drive, a co za tym
idzie — wiekszg moc, jaka jestesmy
w stanie wygenerowac z dotu do go-
ry ciata (w kazdym momencie wyko-
nywania boju). Szersze ustawienie
nég wzgledem tawki moze dodaé
nam stabilnosci, lecz utrudni zbudo-
wanie mocnego mostka. Moze sie to
jednak okazac kluczowe dla lifteréw
o dtuzszych nogach. Zbyt waskie
ustawienie natomiast sprawi, ze mo-
zemy czuc sie nie do korica stabilnie,
co przeniesie sig niewatpliwie na
ruch wycisku" - wyjasnia ,Szymo
Koks”.

,Czesto dyskutowang rzeczag wtech-
nice wyciskania jest szerokos¢
chwytu. Jest to kwestia osobista,
zalezna od budowy ramienia i klatki
piersiowej. Lifterzy, ktérzy charakte-
ryzuja sie silng i duza (szeroka) klat-
ka piersiowa oraz wykorzystujgcy
umiejetnie technike mostkowania,
moga wynies¢ korzysci z szerokie-
go chwytu sztangi. W przeciwnym
razie wezszy chwyt, gdzie mocniej
angazowane beda tricepsy oraz bar-
ki, okaze sie bardziej skuteczny. Na
dobry poczatek warto przepracowaé
wyciskanie z serdecznym palcem na
znacznikach sztangi i skrupulatnie
szukac najsilniejszej dla siebie
pozycji" — podkresla Szymon
Grzegoszczyk.

Ryzyko

Czy duze ciezary row-
naja sie duzemu ryzyku
wystgpienia urazéw?
Nic bardziej mylnego!

LICZBY NIE KLAMIA
»170jboj charakteryzuje sie
ardzo niskim wskaZnikiem
ntuzji, ktéry wynosi
? optuzji/1000
4,5-6,1/1000

statystyki trener Mateusz _
Babiak.

Q

25

BLEDY, BLEDY...
+Najwiecej kontuzji zdarza
sie na treningach, a winnymi
sa: zbyt czeste i zbyt ciezkie
treningi, brak okresow
roztadowania ciezarowego,
niewfasciwa technika i brak
rozgrzewki” — dodaje trener.

&

NIE TYLKO DZWIGANIE
»Wazne sg réwniez czynniki
okototreningowe, jak dieta,
sen i odnowa biologiczna.
Tréjbéj mocno obciaza orga-
nizm, przez co regeneracja
staje sie jeszcze wazniej-
sza" — wyjasnia Babiak.

W czym dzwigac?

O T-shirt mozesz nie dbac, ale pewne sprzety wypada juz mie¢. Nasi eksperci polecajg marki PBwear i SBD.

|
OPASKI NEOPRENOWE
,Zapewniaja lepsza stabili-
zacje kolana, chronigc przed
kontuzjami, oraz kompresje,
dzieki ktérej usprawniamy
przeptyw krwi do kolana”
- wyjasnia Mateusz Babiak.
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do przysiadu oraz wyciskania
lezgc maja na celu stabilizacje

2 3
OWIJKI PAS
DO NADGARSTKOW ,Pomaga ustabilizowaé
,Owijki na nadgarstki brzuch oraz odcinek ledZwio-
wy kregostupa, co pozwala
generowac wigcej sity”
- objasnia przydatno$é pasa
trener Babiak.

nadgarstka” - ttumaczy
JPrime”.

4
BUTY
L4Buty do petnego tréjboju
sitowego z antyposlizgowa po-
deszwa, wyptaszczong w celu
zminimalizowania zakresu
ruchu. Warto” - konkluduje
spec od tréjboju.

5
DLUGIE SKARPETY
JDtugie skarpety do martwego
ciggu, chronigce piszczele
przed otarciem sztanga. Nie
sg niezbedne, lecz praktyczne”
- radzi trener.

WRZESIEN 2022 / MEN'S HEALTH



www.menshealth.pl

3. MARTWY CIAG

Potezne plecy

Wielu nazywa martwy cigg krélem wszystkich ¢wiczen, poniewaz to wtasnie w martwym ludzie
potrafig dzwigna¢ najwiekszy ciezar. | rzeczywiscie, jest to kluczowe ¢wiczenie w budowaniu
0golnej sity i masy miesniowej. Zobacz, jak wykonuja go tréjboisci z krwi i kosci.

artwy cigg doczekat sie

w korficu w tym roku prze-
bicia granicy p6t tony w jednym
powtérzeniu. Dokonat tego zna-
ny z serialu ,Gra o tron” islandzki
strongman, aktor, a ostatnio nawet
sprawny bokser — Hafbér Julius
Bjornsson. Popularny , Thor”,
o ktérym mogtes wielokrotnie
przeczyta¢ ma tamach MH, pod-
niést w martwym ciggu rekordowe
501 kg, bijac o kilogram poprzedni
rekord $wiata! Ty tyle nie dZzwig-
niesz, ale z patentami chtopakéw
z Polish Barbells i tak znacznie po-
prawisz swojg zyciowke.

FAZAI

1. Stopy ustawiamy na szerokos$¢
bioder, gryf chwytamy mocno

ODDYCHANIE

KROK PO KROKU

+ Chwy¢ sztange i dopnij
pozycje, blokujac ja wdechem.
+ Pracuj catym ciatem, gdy sztan-
ga oderwie sie od podtoza.

» Wypus¢ powietrze, a gdy sie
wyprostujesz, utrzymuj
sztywnos¢ catego ciata.

+ Wez drugi wdech, by opuscié¢
sztange na ziemie.

w dtonie na takg szerokosé, aby
mozliwe byto delikatne rozpycha-
nie kolan. 2. Pilnujemy, aby gryf
zaréwno w pozycji startowej, jak

i podczas podnoszenia znajdowat
sie w ciggtym kontakcie z naszy-
mi nogami. 3. Przed oderwaniem
sztangi nabieramy powietrza i sta-
bilizujemy pozycje. Przez wybranie
luzu ustawiamy wysoko$¢ biodra,
co utatwi nam utrzymanie od-
powiedniego srodka ciezkosci.

4. Glowa ustawiona jest neutral-
nie, jak przedtuzenie kregostupa,

a wzrok skupiony jest na jednym
punkcie.

FAZAII

1. Odpychajac sie nogami od pod-
fogi, podnosimy gryf, caty czas pil-
nujgc, by poruszat sie on w bliskim
kontakcie z naszymi nogami. 2

i 3. Mijajac kolana, staramy sie jak

nasze stopy, oraz tym, Ze tutéw

w pozycji startowej jest mocniej
pochylony w stosunku do podfoza.
Zazwyczaj najtrudniejszym mo-
mentem ruchu w tej technice jest
ten, gdy sztanga mija nasze kolana
i musimy zrobi¢ tak zwany lockout,
czyli wyprostowac do korica biodra
i kolana— objasnia trener Marek Mi-
cewicz. — W martwym ciggu sumo
dfonie na sztandze ustawione sg we-
ziej niz stopy, a pozycja tutowia jest
mniej pochylona w stosunku

do podfoza. Technika ta wymaga
od zawodnika wigkszej mobilnosci
bioder, jednoczesnie bedgc mniej
wymagajaca dla stabilizacji grzbietu.
Najtrudniejszym momentem ruchu
zazwyczaj jest oderwanie sztangi
od podtogi — dodaje ,Chybasilny”

- Dobdr sposobu wykonywania
ciggu przez zawodnika jest sprawa
mocno indywidualng i sktada sie

»Najtrudniejszym momentem
ruchu zazwyczaj jest oderwanie

sztangi od podtogi”.

n

najszybciej wcisnaé biodro w kie-
runku sztangi. Osiggamy pozycje
koricowa w momencie, gdy staw
kolanowy oraz biodrowy sg jedno-
czesnie zablokowane. 4. W pozy-
cji korcowej klatka powinna by¢
wyciagnieta do przodu, barki mi-
nimalnie cofniete. 5. Utrzymujac
petne napiecie, sztange odkfada-
my ruchem odwrotnym do ruchu
w gore, az talerze osiggna punkt
kontaktu z podtozem.

SUMO | KLASYK
,Martwy ciagg mozemy wykonywac
technika klasyczna oraz technika
sumo. Ciag technikg klasyczna
charakteryzuje sie tym, Ze dfonie
utoZone sa na sztandze szerzej niz

na to kilka czynnikéw. Najwazniej-
sze z nich to: proporcje ciata (masa,
dfugosc¢ tutowia oraz koriczyn), cele
treningowe oraz indywidualne prefe-
rencje" — wylicza Marek Micewicz.

ROWNIEZ DLA CIEBIE
Tréjboj to dyscyplina, ktérg mozna
trenowac przez cate zycie. Starty

na zawodach dopuszczone sg od
14. roku zycia, a istnienie kategorii
dla weterandw potwierdza, ze bycie
w formie jest mozliwe przez wiele
lat. Sport ten jest sprawdzianem
cierpliwosci i determinaciji. O ile na
poczatku progres jest szybki, o tyle
osiagniecie mistrzowskich wynikéw
wymaga lat pracy nad szlifowaniem
techniki i rozwojem sity.
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