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PR2ZYSIAD 2E S2TANGA T0 CHYBA
NAJPOPULARNIEJSZE CWICZENIE

SILOWE NA SWIECIE.

Wykonuja je tréjboisci, crossfitterzy, kulturysci, przedstawiciele
prawie wszystkich innych dyscyplin sportu i trenujgcy amatorzy.
Jednak czesto zdarza sie, ze wykonuja je btednie.

Czas to naprawié. Stawomir Zawrotniak, Michat Rosiak

ie ulega watpliwosci,
ze to witasnie od przy-
siadu ze sztangg wielu

treneréw i amatoréw treningu
sitowego zaczyna uktadanie
planu treningowego. Jest to
¢wiczenie wplywajgce na tak
wiele aspektow ludzkiego
zdrowia i formy, Ze trudno je
wszystkie wymieni¢ w takim
tekscie. Przysiad bezposrednio
angazuje miesien czworogtowy
uda, miesien biodrowo-ledzwio-
wy, miesien krawiecki, miesien
smukty, miesien przywodziciel
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wielki, mie$nie posladkowe
(mate, srednie i wielkie), mie-
sien poétsciegnisty, pétbto-
niasty i w koricu dwugtowy
uda. Natomiast w sposéb
posredni do pracy angazo-
wane sg rowniez miesnie
brzucha (proste oraz skosne
zewnetrzne i wewnetrzne).
Sporo tego, prawda? Dlatego
tez, wykonujac regularnie
przysiad, mozemy liczyc¢

na caly szereg korzysci.

,Przysiad ze sztangg to po-
tezny bodziec do wzrostu
miesni, zageszczenia koscca,
wzmocnienia tkanki tgcznej,
aco za tym idzie — rowniez
poprawe ogdlnej spraw-
nosci fizycznej i jakosci
zycia” — twierdzi Stawomir
Zawrotniak, coach fitness

& wellness, kwalifikowany
nauczyciel sportu, instruktor
rekreacji ruchowej oraz tre-
ner CrossFit Level 2. I wcale
nie trzeba by¢ sprawnym
atletg z wieloletnim sta-
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PARA W LAPIE

MOZEMY LIC2YE NA

2WIEKSZENIE WY—

DZ2IELANIA HOR MONOW
“ANABOLICZNYCH
(TESTOSTERON, HOR—

- MAJACYCH WPLYW NA

P> pgocse,y REGENERA—
;;c , HIPERTROFIE
b ORA OWANIE SILY.
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WYKONUJAC PRZYSIAD,

MoN WZRrosTu, 1GF-1),

OCHOTA NA ZYCIE

PR2ZYSIAD To TAK2E poD-
WY2SZ0NY poZioM LIBiDoO,
WY2S2A FORMA W LOZKu
' LEPSZE SAMOPpOCZ2UCIE.

|MOGNE
FUNDAMENTY

KROL TRENINGU
WPLYWA TE2

NA POPRAWE
STABILIZACI

) ROWNOWAG!

ORAZ ZWIEKS2ENIE
GESTOSC) oS0

NAOLIWIONE
LAWIASY

JAKBY TEGO BYLO MALO,
PRZYSIAD WZMACNIA
STAQULMOSO JOMPLEK SU
LEDZWIOWO—
—MIEDNICZNO—BIODRO—
WEGO, STAWU SKOKOWEGO
ORAZ W OLANOWEGO.
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Kolana moga wy-
chodzi¢ poza linie
- = palcow, ale nie
musza. To indywi-
dualna kwestia

i nie zaden btad. -
Nie wierz w mity.

zem, zeby rozpocza¢ swojg
Znajomosc z przysiadem

1 sitownig w ogdle. ,Jest

to obowigzkowe cwicze-
nie nie tylko dla statych
bywalcow klubow fitness,
ale dla kazdego, kto chce
cieszyc sie zdrowiem I wy-
sokg sprawnoscig fizycznag.
Systematyczne wplatanie
przysiadow w swoj rezim

treningowy przekitada sie na
zwiekszong synteze hormo-

now anabolicznych, a co za
tym idzie — wyzsze libido 1
lepsze samopoczucie” — do-
daje doswiadczony trener.
Mato tego — przez wzmoc-
nienie miesni czworogto-
wych uda

1zginaczy bioder poprawimy

rowniez naszg wytrzyma-
tos¢ w tozku, szczegolnie
w trakcie pozycji kleczg-
cych. To jednak jeszcze nie
koniec. ,Pozytywnie wpty-

68

10us -« A s Bon

- i g
04/ Pozycjadolna <) -
,Biodra poruszajg sie w tyt
i dét, az do momentu zejscia
kolcem biodrowym ponizej
linii kolan. Kolana wypchnie-
te na zewnatrz przy jedno-
czesnym utrzymaniu ich

.- w linii ze stopami”

— wyjasnia trener.

-

SNNSEERRIESC ;
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DR . ) Klatka pier- o
b siowa pozo-
: " staje uniesio-
na, a wzrok
skierowany

1

1

1
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1 - wEma ..
1 ~ " Ruch w gore zatznij,

| “‘przez wyprostwsta? . .
! s +¥-v - wiehiddrowyin:i ko- -
1 lanowym, zachowu-

i jac wertykalng pozy-

1 cje klatki piersiowej.

Wzmocnienie migsni
core'u setkami
brzuszkéw lub dtugi-
mi deskami pomoze
wzmochni¢ stabilizacje
centralng, ale aby
w petni zabezpieczy¢
STABILIZACJA caty ruch w przysia-
CENTRALNA dzie z obtadowang

POPRAW BLEDY

[X)

przed siebie. °

T |

N

sztangg, nalezy
umiejetnie i w sposéb
skoordynowany
operowac¢ miesniami
brzucha, miesniami
pasa miednicy, bioder
i plecéw, a ponadto
przepong i otaczajgca
to wszystko powie-
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03/ Pionizacja
Schodzac w doéft, nie
pochylaj sie za bardzo
do przodu. Sztanga
powinna znajdowac sie
w zasadzie caly czas
doktadnie nad stopami.
Zabezpieczysz w ten
sposob kregostup

i nig obcigzysz odcinka °
ledZwiowego.

zig. Tylko gdy catosé
pracuje wspdlnie,
kregostup znajduje
sie w ustabilizowanej
i bezpiecznej pozyciji.
W trakcie przysiadu
napinaj caty korpus,
jakbys przygotowywat
sie na przyjecie ciosu.
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9 Glowe trzymaj
wyprostowana
i patrz przed sie-,
bie. Zachowasz
dzieki temu neu-
tralng pozycje
kregostupai, co
najwazniejsze,
wykonasz przy-
siad bezpiecznie.

02/ Inicjacja
»Rozpoczecie ruchu
odbywa sie przez biodra
skierowane w tyt, przy
jednoczesnym zgieciu
stawdw kolanowych

i skokowych” — wyjasnia
Stawomir Zawrotniak.

www.menshealth.pl
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Otwarta klatka
piersiowa,
ustabilizowana
sylwetka.

:01/ Na gorze
,Ciezar ciata rozt6z miedzy

\

;

piete, pierwszg gtowe kosci

- Srddstopia i pigtg gtowe

kosci srédstopia. Gryf po-

winien spoczg¢ na miesniu

czworobocznym - ztap go

: chwytem nieco szerszym niz
i -~ .Szerokosc¢ barkow. t.okcie
powinny by¢ skierowane

Stopy rozstawio-
ne na szerokos¢
barkow, palce
stop skierowane
delikatnie

J

JAK )
ODDYCHAG?

Poprawne oddychanie
to podstawa sukcesu.
»Wdech nastepuje przed
samym wykonaniem
powtdrzenia, zaraz przed
zejsciem do przysiadu.
Powietrze wdychamy
torem brzusznym (prze-
pona). Przez wypetnia-
jaca sie powietrzem
jame brzuszng dochodzi
do aktywizacji miesni
brzucha i dna miednicy.
Wydech nastepuje po
zakoriczonym powtdrze-
niu” — wyjasnia trener
Stawomir Zawrotniak.

— A= ey bunkty podparcia:

i w dét” - radzi- .
B S re ., trener Zawrotniak®

na zewnatrz.

- Stabilna
pozycja »
przez
napiecie
posladkéw
oraz miesni .

i ) brzucha.
¥

niemy takze na koordynacje,
rownowage, stabilizacje
stawow oraz zwiekszymy
zakres ich ruchu. Mozemy
takze liczy¢ na poprawe wy-
nikow w innych sportach,
nawet nieskorelowanych
bezposrednio z silg miesni
noég”’ — wyjasnia Zawrotniak.
Jak widagé, benefitow jest
Sporo, wiec nie ma co sie
przysiadu baé. Trzeba jednak
pamietac¢ o kilku zasadach
iunikaé najczesciej powta-
rzanych btedow. ,Nawet
pewne dysfunkcje uktadu
ruchu nie powinny skreslac
przysiadu z listy naszych
¢wiczen. Modelowanie ¢wi-
czenia pod wzgledem stoso-
wanych obcigzen I zakresu
ruchu pozwala nam dosto-
sowac dane ¢wiczenie do
aktualnych mozliwosci tre-
nujgcego” — uwaza ekspert.
Bo przysiad jest dla kazdego. »
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2 -_;'fzyélez rowiem
i wysokq sprawnosmq
flzycznq re’

topatki powinny
byé sciagniete,
a chwyt

na sztandze
zamkniety.

,zachowani
+ «klatki piersiowej. Gérna czesé

Y
.

05/Ruch w gore
Pow,stame{przySIadu nasfepwe -~

' przez wyprost W stawie bi

wym i w stawach kgla owych przy
ykalnej pozyciji

tutowia unosi sie ré(wno z miedni-
ca. Dynamiczny powrét do pozycji

_poczatkowej (faze koncentryczng

wykonujemy szybciej niz ekscen-
tFj/czna, stosunek predkosci mniej
wiecej 2:1)” - radzi trener Stawomir
.Zaw'rotniak.

Ruch w gére zacznij
przez wyprost

w stawie biodrowym
i kolanowym, zacho-
wujac wertykalna
pozycje klatki

" piersiowej.
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CO PRZED PRZYSIADEM?

Chcesz, zeby Twadj przysiad byt perfekcyjny technicznie, a gryf solidnie obtadowany
talerzami? Wykonaj te éwiczenia w ramach rozgrzewki, aktywaciji, rozciggania i rolowania.

ROLOWANIE

Rolowanie pomaga rozluzni¢ spiete miesnie,

ale nie przesadzaj z tym przed dzwiganiem. Delikatne
rolowanie poprawi Twdj przysiad, katowanie bolacych
miejsc juz niekoniecznie. Skup si¢ na rolowaniu odcinka
piersiowego kregostupa, ud, posladkéw i tydek.

ROZCIAGANIE

Przed przystapieniem do serii cigzkich przysiadéw

warto réwniez rozciggna¢ kilka pracujacych miesni:

posladkowych, biodrowo-ledzwiowych i czworo-
gtowych uda. Kazde z zaprezentowanych éwiczen
wykonaj oczywiscie dla obu nég i wytrzymaj

W pozycji przynajmniej po minucie na noge.

MONSTER WALK Z GUMA

Zat6z gume oporowa powyzej kolan i starn w rozkroku,
by poczué op6r gumy. Lekko pochyl tutéw do przodu.
Nastepnie wykonaj krok w bok, jednak uwazaj, by nie
wykonywacé ruchéw miednicg — pracujg nogi, reszta
ciata jest stabilna. Zréb spacer w dwie strony — powi-
nienes poczu¢ palenie posladkéw. To réowniez swietne
éwiczenie, jesli masz problem z kolanami zapadajacy-
mi si¢ do wewnatrz w trakcie przysiadu.

HOLLOW BODY + DESKA

Na aktywacje brzucha wybrali$my poczciwa deske
i hollow body, czyli prace w izometrii. WezZ jednak
pod uwage, ze sg to do$¢ meczace ¢wiczenia,
zatem sugerujemy nie przesadzacé z nimi przed
treningiem wiasciwym - to ma by¢ aktywacja,

nie skatowanie mies$ni brzucha. Wystarcza krétkie,
trwajace 30 sekund okresy spiecia miesni

w 2-3 seriach.

www.menshealth.pl

UNOSZENIE BIODER Z GUMA

Aktywacja posladkow, ktére w dzisiejszych, pet-
nych siedzenia na czterech literach czasach czesto
sg stabe, a my nie potrafimy ich odpowiednio
wykorzystaé podczas treningu. Potéz sie plecami
na podtodze, rece utéz wzdtuz tutowia, a powyzej
kolan zat6z gume oporowa. Z tej pozycji unies bio-
dra, nie odrywajac od podtogi ani ramion, ani stop.

PRZYSIAD
A MARTWY

Wielu trenujacych face-
téw zastanawia sig, jak

i czy w ogdle taczyé ze
sobg w treningu przysiad
ze sztangg i martwy
ciag, czyli dwa bardzo
obcigzajace ¢wiczenia
wielostawowe. Co ma
do powiedzenia w tej
sprawie nasz ekspert?
»Martwy ciag i przysiad
ze sztanga to cwicze-
nia ciezko atletyczne,
ztozone. Oba angazuja
podobne grupy migsnio-
we (bezposrednio i po-
Srednio). Wykonywane
podczas jednego
treningu moga (ale nie
muszg) doprowadzic¢

do przecigzenia zaréwno
uktadu miesniowego, jak
i nerwowego. Zbyt duze
obcigzenia, objetos¢ i/lub
intensywnos¢ podczas
wykonywania obu ¢éwi-
czen jednego dnia moze
przyniesc wiecej strat
niz korzysci” — ttumaczy
Stawomir Zawrotniak.

LZréwnowazony trening
typu FBW, zawierajgcy
zaréwno przysiad, jak

i martwy cigg, z zastoso-
waniem umiarkowanych
obcigzen, moze by¢
tutaj dobrym rozwigza-
niem i przemawiac za
taczeniem tych cwiczen.
Jednak juz przy zastoso-
waniu duzego obcigze-
nia, objetosci czy wyso-
kiej intensywnosci, nawet
przy wieloletnim stazu
treningowym, zaleca sie
rozbicie tych éwiczen

na osobne jednostki tre-
ningowe. W przeciwnym
razie procesy regenera-
cyjne beda trwaty zbyt
dfugo” - konczy trener
Zawrotniak.
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