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TRENINGI

Regularne ¢wiczenia na sitowni poprawiajg sprawnos$¢, site, ukrwienie i gestoS¢ miesni,
spalajg réwniez zbedng tkanke ttuszczowa. W potaczeniu z odpowiednig dietg pozwalajg
poprawi¢ 0golng sprawnos¢, zachowac wysportowang sylwetke i doskonate samopoczucie.
Zdrowie jest najwyzsza wartosciq w hierarchii potrzeb cztowieka, jest warunkiem dobrej
jakosci zycia, w tym osiagnie¢ szkolnych. AktywnosS¢ ruchowa jest jednym z warunkéw
zachowania zdrowia przez cate zycie cziowieka. Kazdy z nas wie, ze ruch jest potrzebny
dla dobrego samopoczucia i prawidtowego rozwoju ukfadu kostnego, mieSniowo-
stawowego i ukfadu krazenia. Odpowiednio dobrane formy ruchu mogg nas ustrzec przed
wieloma chorobami cywilizacyjnymi takimi jak miazdzyca, zawat serca czy otyto$¢ a takze

zmiany w uktadzie kostnym.

Trzy gldwne zasady treningu:

» przed kazdym treningiem wykonujemy solidna rozgrzewke.
» W pierwszej kolejnosci wykonujemy ¢wiczenia na duzg partie miesniowg nastepnie na

mata (np. najpierw plecy pdzniej biceps)

» W pierwszej kolejnosci wykonujemy ¢wiczenia ztozone (np. wyciskania) nastepnie tzw.

izolowane (np. rozpietki).

Przedstawiamy cztery podstawowe treningi:

TRENING DLA POCZATKUJACYCH

TRENING NA RZEZBE

(4serieX10powtorzen)

1. Klatka piersiowa

- wyciskanie sztangi w lezeniu na fawce
poziomej

2. Biceps

- uginanie przedramion ze sztanga podchwytem
3. Triceps

- prostowanie przedramion na wyciagu gornym
4. Barki

- wyciskanie sztangi zza glowy/sprzed glowy
5. Plecy

- §ciaganie drazka wyciagu gérnego za glowg
6. Nogi

- przysiady ze sztanga trzymana na barkach

7. Przedramiona

- uginanie nadgarstkow ze sztanga podchwytem
- uginanie nadgarstkow ze sztanga nachwytem
8. Kaptury

- wznosy barkoOw w gore (rece ze sztanga

4 ¢w. na duze partie,3 na male

(5seriiX12-15 powtdrzen)

1. Klatka piersiowa

- wyciskanie sztangi w lezeniu na lawce
poziome;j

- wyciskanie sztangi w lezeniu na lawce skosnej
(kat okoto 40 stopni)

- rozpietki ze sztangielkami lezeniu na tawce
prostej/skosnej

- przenoszenie sztangielki w lezeniu za glowg
2. Biceps

--uginanie przedramion ze sztanga podchwytem
- uginanie przedramion ze sztanga tamana na
modlitewniku

- naprzemienne uginanie przedramion ze
sztangielkami stojac/lezac na tawce skosnej

3. Triceps

- prostowanie przedramion na wyciagu géornym
- wyciskanie francuskie lezac na tawce poziome;j
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trzymana nachwytem zwisaja w dot)

- pompki na porgczach

4. Barki

- wyciskanie sztangi zza glowy/sprzed glowy

- unoszenie sztangielek bokiem w gore/
unoszenie sztangielek bokiem w gore w opadzie
tutowia

- podciaganie sztangi/sztangielek wzdtuz
tutowia do brody

5. Plecy

- §ciaganie drazka wyciagu goérnego za glowe

- przyciaganie drazka wyciagu dolnego do
brzucha

- wiostowanie sztanga/sztangielka w opadzie

- podciaganie na drazku w szerokim uchwycie
6. Nogi

- przysiady ze sztanga trzymana na barkach

- wspigcia na palcach (sztange trzymamy takze
na barkach)

- wykroki ze sztanga (sztanga takze na barkach)
7. Przedramiona

- uginanie nadgarstkow ze sztanga podchwytem
- uginanie nadgarstkow ze sztanga nachwytem
8. Kaptury

- wznosy barkéw w gore (rgce ze sztanga
trzymana nachwytem zwisaja w dot)

TRENING MASOWY

TRENING NA WZROST SILY

4 ¢w. na duze partie,3 ¢w. na male

(4 serieX8-10powtorzen)

1. Klatka piersiowa

- wyciskanie sztangi w lezeniu na fawce
poziome;j

- wyciskanie sztangi w lezeniu na fawce skosnej
(kat okoto 40 stopni)

- rozpietki ze sztangielkami lezeniu na tawce
prostej/skosne;j

- przenoszenie sztangielki w lezeniu za glowe
2. Biceps

- uginanie przedramion ze sztanga podchwytem
- uginanie przedramion ze sztanga famana na
modlitewniku

- naprzemienne uginanie przedramion ze
sztangielkami stojac/lezac na tawce sko$nej

3. Triceps

- prostowanie przedramion ha wyciagu gornym
- wyciskanie francuskie lezac na tawce poziome;j
- pompki na porgczach

4. Barki

- wyciskanie sztangi zza gtowy/sprzed glowy

- unoszenie sztangielek bokiem w gore/

3 ¢w na duze partie,2 na male
(6seriiX4-6powtodrzen)

1. Klatka piersiowa

- wyciskanie sztangi w lezeniu na fawce
poziome;j

- wyciskanie sztangi w lezeniu na fawce skosnej
(kat okoto 40 stopni)

- rozpietki ze sztangielkami lezeniu na tawce
prostej/skosne;j

2. Biceps

- uginanie przedramion ze sztanga podchwytem
- uginanie przedramion ze sztanga tamana na
modlitewniku

3. Triceps

- prostowanie przedramion na wyciagu géornym
- wyciskanie francuskie lezac na tawce poziomej
4. Barki

- wyciskanie sztangi zza glowy/sprzed glowy

- unoszenie sztangielek bokiem w gore/
unoszenie sztangielek bokiem w gore w opadzie
tutowia

- podciaganie sztangi/sztangielek wzdtuz
tutowia do brody
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unoszenie sztangielek bokiem w gore w opadzie
tutowia

- podciaganie sztangi/sztangielek wzdhuz
tutowia do brody

5. Plecy

- §ciaganie drazka wyciagu goérnego za glowg

- przyciaganie drazka wyciagu dolnego do
brzucha

- wiostowanie sztanga/sztangielka w opadzie

- podciaganie na drazku w szerokim uchwycie
6. Nogi

- przysiady ze sztanga trzymana na barkach

- wspigcia na palcach (sztange trzymamy takze
na barkach)

- wykroki ze sztanga (sztanga takze na barkach)
7. Przedramiona

- uginanie nadgarstkow ze sztanga podchwytem
- uginanie nadgarstkow ze sztanga nachwytem
8. Kaptury

- wznosy barkéw w gore (rgce ze sztanga
trzymana nachwytem zwisaja w dot)

5. Plecy

- §ciaganie drazka wyciagu goérnego za glowe

- przyciaganie drazka wyciagu dolnego do
brzucha

- wiostowanie sztanga/sztangielka w opadzie

6. Nogi

- przysiady ze sztanga trzymana na barkach

- wspigcia na palcach (sztangg trzymamy takze
na barkach)

- wykroki ze sztanga (sztanga takze na barkach)
7. Przedramiona

- uginanie nadgarstkow ze sztanga podchwytem
- uginanie nadgarstkow ze sztanga nachwytem
8. Kaptury

- wznosy barkow w gore (rece ze sztanga
trzymana nachwytem zwisaja w dot)
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