30 cwiczen bez sprzetu i z hantlami
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Zanim zaczniesz: trzy zasady, ktdére

decydujq o wynikach

Masz podtoge. To wystarczy — ale musisz wiedziec¢
jak

Dwa treningi w tygodniu. Pét godziny kazdy. To naprawde tyle, zeby
zaczaé budowad silte i widzieé efekty. Nie pisze tego, zeby cie zache-
ci¢ — pisze to, bo badania przeprowadzone z udzialem 42 zdrowych
dorostych pokazaly doktadnie taki wynik: osiem tygodni po dwa
razy w tygodniu, 30 minut, i u wszystkich uczestnikéw odnotowano
wymierny wzrost masy i sily mie$niowej. Mozesz zacza¢ mato i ro-
bi¢ to dobrze. To lepsza strategia niz zacza¢ duzo i rzucié¢ po dwdch
tygodniach.

Sa trzy rzeczy, ktére decyduja o tym, czy trening w domu przyniesie
wyniki: czestotliwo$é, struktura sesji i progresja. Zadna z nich nie
jest skomplikowana.

Czestotliwo$¢. Trenuj dwa do trzech razy w tygodniu, ale nie w ko-
lejne dni. Miesnie potrzebuja czasu, zeby sie odbudowacé — to wtedy
wlasciwie rosng. Poniedzialek, sroda i ewentualnie piatek to kla-
syczny uktad, ktéry dziala. Dwa treningi tygodniowo daja podobne
efekty co trzy, o ile taczna wykonana praca jest poréwnywalna. In-

nymi stowy: regularnos¢ wazniejsza jest od heroicznej liczby ses;ji.



Masz podtoge. To wystarczy — ale musisz wiedzie¢ jak

Struktura sesji. Kazdy trening sktada sie z trzech czesci: rozgrzewki,
pracy wlasciwej i wyciszenia. Rozgrzewka to nie opcja — to wa-
runek, zeby ¢wiczenia wlasciwe w ogéle mialy sens. Powinna za-
wiera¢ kilka minut lekkiego ruchu aerobowego (marsz w miejscu,
skoki, bieg w miejscu), ¢wiczenia mobilizacyjne i jeden lub dwa
ruchy nasladujace to, co zaraz bedziesz robié, ale bez obciazenia.
Czes¢ gtowna to ¢wiczenia z tej ksigzki, 3 serie po 8-12 powtdrzen,
z przerwami 60-90 sekund miedzy seriami. Wyciszenie to 3-5 minut

spokojnego rozciagania miesni, ktore pracowaty.

Progresja. To jedyne pojecie, ktére wymaga krétkiego wyjasnienia.

Progressive overload

Zasada stopniowego zwiekszania bodzca treningowego. Miesien
adaptuje sie do obciazenia, z ktérym pracuje — zeby dalej rosnad,
musi dostawac coraz trudniejsze zadania. W praktyce: wiecej po-
wtdrzen, wiecej serii, mniejsza przerwa albo wiekszy ciezar. Bez
tego trening staje w miejscu.

W praktyce wyglada to prosto: jesli w tym tygodniu zrobite$ 3 serie
po 10 pompek, w przyszlym tygodniu sprébuj 3 serie po 12. Jak
to poéjdzie — dodaj wersje trudniejsza albo wez hantle. Nie musisz
liczy¢ kilogramdw co do grama. Musisz tylko upewnic sie, ze z sesji

na sesje co$ sie zmienia na trudniejsze.



Zanim zaczniesz: trzy zasady, ktére decydujg o wynikach

A# Jeden cel na jeden trening

Nie pytaj: ,ile moge dzi$ zrobié?”. Pytaj: ,,co chce zrobié lepiej niz
ostatnio?”. To drugie pytanie prowadzi do postepu. To pierwsze
prowadzi do zmeczenia bez efektu.

Rysunek 1.1: Regularna progresja — nawet drobna zmiana w kazdym
treningu — jest kluczem do dlugoterminowych efektow ¢wiczen w domu.

Rozgrzewka i cool-down: 8 minut, ktore chroniq twoje
stawy

Wiekszo$¢ kontuzji domowych treningéw nie zdarza sie podczas
¢wiczenia — zdarza sie w pierwszych dwéch minutach, gdy zimne
mies$nie dostaja pelne obcigzenie. Dlatego kazda sesje zacznij od
ponizszego protokotu.



Masz podtoge. To wystarczy — ale musisz wiedzie¢ jak
Rozgrzewka (5 minut): Wykonaj kazde ¢wiczenie przez 40 sekund,
bez przerwy miedzy nimi.

1. Krqzenia bioder — stopy na szeroko$¢ bioder, rece na biodrach,
zataczaj duze kota.

2. Inchworm — z pozycji stojacej schyl sie, przejdz dtonmi do
deski, wr6¢ — mobilizuje calq tylng tasme.

3. Leg swing (wahadto nogi) — trzymaj sie §ciany, wymachuj noga
przéd-tyl, 20 sekund na strone.

4. Squat z zatrzymaniem — opus¢ sie do przysiadu, zatrzymaj 2
sekundy na dole, wr6é — to rozgrzewka, nie trening sitowy,

wiec tempo spokojne.

5. Rotacje klatki piersiowej w kleku — klek podparty, jedna reka za
glowa, obracaj tokie¢ ku sufitowi.

Cool-down (3 minuty): Po treningu utrzymaj kazda pozycje przez
30-45 sekund.

1. Pozycja dziecka — rozciaga kregostup i biodra.

2. Lezqcy skret kregostupa — na plecach, kolano do klatki, opusé
je w bok.

3. Rozcigganie czworoglowego w staniu — stan przy $cianie, chwy¢
stope za soba.



Zanim zaczniesz: trzy zasady, ktore decydujg o wynikach

@ Zasada 1:8

Jesli masz tylko 30 minut na trening, nie skracaj rozgrzewki kosztem
¢wiczen gltownych — skrdé liczbe serii. Pie¢ minut przygotowania to
inwestycja, ktéra zwraca sie brakiem kontuzji przez kolejne tygodnie.

A Nie mylié rozgrzewki z rozciqganiem statycznym

Rozciaganie statyczne przed treningiem (np. trzymanie sklonu przez
60 sekund) moze chwilowo ostabi¢ site mie$ni nawet o 8%. Zostaw je
na cool-down — wtedy dziata dokladnie tak, jak powinno.

Jak czytacé kazde ¢wiczenie w tej ksigzce

Kazde z 30 ¢wiczen opisanych w kolejnych rozdziatach ma taka sama

strukture. Czytasz raz — i wiesz, jak czytac¢ wszystkie pozostale.
1. Grupa mie$niowa — co gtéwnie pracuje, co wspomaga.

2. Pozycja startowa — gdzie stoisz, siedzisz albo lezysz zanim
ruszysz.

3. Wskazoéwka ruchowa — jeden konkretny sygnal, na ktérym
masz skupi¢ uwage podczas ruchu.

4. Blad — najczestszy problem, ktory psuje technike lub naraza
na kontuzje.

5. Tip — praktyczna wskazdéwka: jak utatwié, jak utrudnié albo
na co uwazacd.



Jak czytac kazde ¢wiczenie w tej ksigzce

Wiekszos¢ ¢wiczen ma dwa warianty: bez sprzetu i z hantlami. Po-
nizsza tabela pokazuje, jak to wyglada w praktyce.

Tablica 1.1: Warianty ¢wiczen: bez sprzetu i z hantlami

Cwiczenie Bez sprzetu Z hantlami
Przysiad Przysiad z masa ciala ~ Goblet squat lub
przysiad z hantlami
Wyciskanie Pompka Wyciskanie hantli
w lezeniu
Wiostowanie Wiostowanie na Wiostowanie
podtodze z hantlem w opadzie
Wznosy Unoszenie bioder Glute bridge
(glute bridge) z hantlem na biodrach

@ Zacznij od wariantu bez sprzetu

Nawet jesli masz hantle, pierwsze dwa tygodnie przeznacz na opa-
nowanie techniki w wersji z masa ciata. Latwiej poprawic btad bez
dodatkowego obciazenia niz z kilogramami w rekach.

Tyle teorii. Cwiczenia zaczynaja sie na nastepnej stronie.



Nogi i posladki: fundament sity

Dlaczego nogi sq wazniejsze niz myslisz

Miesnie nég i posladkéw to najwieksze grupy mie$niowe w ciele
— praca z nimi przeklada sie na site funkcjonalna, ktéra czujesz
przy kazdym wejsciu po schodach, wstawaniu z krzesta i noszeniu
zakupéw. Ponizsze osiem ¢wiczen utozono od prostych wzorcéw
dwunoznych po bardziej wymagajace ruchy jednostronne, wiec bez
wzgledu na poziom mozesz zaczaé od poczatku i progresowaé w tej
samej kolejnosci.

CWICZENIE 1

Przysiad klasyczny

Grupa miesniowa: czworoglowy ud (gtéwna praca), posladki, mie-
$nie kulszowo-goleniowe, stabilizatory tutowia.

Pozycja startowa: Stan ze stopami rozstawionymi mniej wiecej na
szeroko$¢ barkow, palce skierowane lekko na zewnatrz pod katem
okoto 15-30 stopni. Rece wyciagniete przed siebie lub ztozone na
klatce piersiowe;.

Wskazowka ruchowa: Opuszczaj biodra w dét i w tyl, jakbys sia-
dat na niskim stotku. Schodz, az uda beda rownolegte do podtogi.



Dlaczego nogi sq wazniejsze niz myslisz

Przez caly ruch klatka piersiowa zostaje uniesiona, a piety mocno

dociskaja podtoze.

Rysunek 2.1: Prawidlowa gleboko$¢ przysiadu klasycznego — uda réwno-
legte do podlogi, klatka piersiowa uniesiona, piety mocno osadzone na
podtozu.

Blad: Kolana opadajace do $rodka przy wstawaniu. Gdy widzisz, ze
kolana zbiegajq sie ponad stopami, §wiadomie pchnij je na zewnatrz
w kierunku matych palcéw stép.

@ Giebokos$é ma znaczenie

Zatrzymanie ruchu przed réwnolegloscia ud z podtoga skraca za-
kres pracy posladkow. Jesli na razie nie schodzisz wystarczajgco
nisko, postaw piety na zlozonym reczniku — to tymczasowo poprawi
mobilnos¢ i pozwoli ci zejs¢ glebiej bez zaokraglania plecow.
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CWICZENIE 2

Przysiad z hantlami (goblet squat)

Grupa mie$niowa: czworogltowy ud, posladki, mie$nie kulszowo-

goleniowe, prostowniki kregostupa.

Pozycja startowa: Chwy¢ jedna hantle oburacz za gtéwke i trzymaj
ja pionowo przy klatce piersiowej, tokcie skierowane w dét. Stopy

ustawione nieco szerzej niz w przysiadzie klasycznym.

Wskazowka ruchowa: Schodz w dél, a kiedy znajdziesz sie w najniz-
szym punkcie, wciénij lokcie od wewnatrz miedzy kolana. Ten ruch
otwiera biodra i prostuje tutéw — goblet squat niemal automatycz-
nie uczy prawidlowego wzorca, bo hantel przed klatka przesuwa
srodek ciezko$ci i wymusza pionowg sylwetke.

Blad: Opuszczanie hantla w trakcie ruchu, bo rece sie mecza. Trzy-
maj ja przy klatce przez cale powtdrzenie. Jesli ciezar jest za duzy,
zeby utrzymad pozycje, wybierz 1zejszg hantle.

@ Dobry test sity rak i nég jednoczesnie

Goblet squat to ¢wiczenie, przy ktorym najtatwiej ocenié, czy twoéj
tutéw faktycznie pracuje pionowo. Jesli chylisz sie do przodu, hantel
jest za ciezka albo twoja mobilno$¢é bioder wymaga pracy.



Dlaczego nogi sq wazniejsze niz myslisz

CWICZENIE 3

Wykrok w miejscu

Grupa mie$niowa: czworoglowy ud (noga wysunieta), posladki,
mieé$nie kulszowo-goleniowe, stabilizatory stawu kolanowego.

Pozycja startowa: Stan prosto, stopy razem, rece swobodnie wzdtuz
ciata lub na biodrach.

Wskazowka ruchowa: Zrdb krok do przodu, zginajac oba kolana
do kata prostego. Przednie kolano pozostaje nad kostka, a tylne
opuszcza sie blisko podlogi. Wré¢ do pozycji startowej, odpychajac
sie pieta przedniej stopy. Dlugos¢ kroku powinna by¢ taka, zeby
piszczel przedniej nogi byla pionowa w dolnej pozycji.

Blad: Uderzanie tylnym kolanem o podtoge. Opuszczaj je wolno
i zatrzymaj kilka centymetréw przed podiloga. Nagle uderzenie
przenosi sile na staw zamiast na mie$nie.

A Tuléw musi zostaé pionowy

Pochylanie sie do przodu przy zejsciu w dot przenosi obciazenie
z czworoglowych na dolny odcinek plecéw. Jesli trudno ci zachowaé
pion, zréb krétszy krok i zmniejsz gtebokosé, dopéki technika nie
bedzie stabilna.




Nogi i posladki: fundament sity

CWICZENIE 4

Wykrok z hantlami

Grupa mie$niowa: czworogltowy ud, posladki, mie$nie kulszowo-

goleniowe, stabilizatory tulowia.

Pozycja startowa: Trzymaj po jednej hantli w kazdej dtoni, rece

opuszczone wzdtuz ciala. Stopy razem, plecy neutralne.

Wskazéwka ruchowa: Wykonaj wykrok identycznie jak wersje bez
obciazenia, ale zwr6¢ uwage na dwie rzeczy: nadgarstki zostaja neu-
tralne przez caly czas (nie wyginaj ich do wewnatrz pod ciezarem
hantli) i opuszczaj tylne kolano powoli, liczac do dwéch. Ten dtuz-
szy czas zej$cia zwieksza napiecie mie$niowe bardziej niz szybkie

powtérzenia z mniejszym ciezarem.

Blad: Wybieranie zbyt duzego ciezaru i skracanie zakresu ruchu,
zeby go unie$é. Jesli nie mozesz wykonac 8 czystych powtdrzen na
kazda noge, wré¢ do 1zejszych hantli.

@ Sprawdz chwyt

Hantle trzymaj pewnie, ale bez Sciskania z catej sily. Napiecie dioni
przenosi sie na ramiona i klatke, a wtedy trudniej utrzymac rozluz-
niony tuléw przez caly ruch.
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CWICZENIE 5

Hip thrust bez sprzetu

Grupa mie$niowa: posladkowy wielki (gtéwna praca), posladkowy
sredni i maly, mie$nie kulszowo-goleniowe, stabilizatory tutowia.

Pozycja startowa: UsiadZ na podlodze plecami do kanapy lub stabil-
nego krzesta. Oprzyj gérna czes¢ plecéw o krawedz siedziska, mniej
wiecej w okolicy dolnych lopatek. Stopy ptasko na podlodze, ugiete
kolana, piszczele w gornej pozycji bliskie pionu.

Wskazowka ruchowa: Napnij brzuch i wypchnij biodra w gore, az
tuléw i uda tworza jedna linie. W szczycie ruchu zatrzymaj sie na
sekunde i mocno dopnij posladki. Miednica jest lekko podwinieta,
a nie wypchnieta maksymalnie w gore.

Blad: Wyginanie dolnych plecow zamiast aktywacji posladkow. Jesli
w szczycie ruchu czujesz ucisk w ledzwiach, a nie napiecie poslad-
kéw, miednica idzie za wysoko i ruch przejety prostowniki krego-
stupa.

@ Zatrzymanie robi réznice

Jedno- do dwusekundowe przytrzymanie w gorze to najprostszy
sposob, zeby sprawdzié, czy posladki faktycznie pracuja. Bez pauzy
tatwo przejechaé przez szczyt ruchu bez rzeczywistego napiecia.



Nogi i posladki: fundament sity

CWICZENIE 6

Hip thrust z hantlq

Grupa miesniowa: posladkowy wielki, posladkowy sredni i maly,
mies$nie kulszowo-goleniowe.

Pozycja startowa: Identyczna jak w wersji bez sprzetu. Utéz hantle
poziomo na biodrach, tuz przy zgieciu biodra. Chwy¢ ja obiema
dlorimi od goéry, zeby nie zsuwata sie podczas ruchu. Mozesz pod-
tozy¢ zlozony recznik miedzy hantle a skére, zeby zmniejszy¢ dys-
komfort.

Wskazowka ruchowa: Wykonaj ruch identycznie jak w wersji z masa
ciata. Hantel nie powinna sie przesuwac, dlatego przez cate powto-

rzenie dlonie trzymaja ja stabilnie przy biodrach.

Blad: Przechodzenie na ciezszy wariant ,,bo tak wypada”. Zmien
hantle na ciezsza dopiero wtedy, kiedy mozesz wykona¢ 15 czystych
powtdrzen z pauza w szczycie, a nie wtedy, kiedy masz wrazenie, ze
obecna jest za lekka.

AB Posladki czué, nie tylko ruszaé

Hip thrust jest skuteczny tylko wtedy, gdy gtéwna praca faktycznie
trafia w posladki. Zanim zwiekszysz ciezar, naucz sie czué napie-
cie w gornej pozycji. Ciezar jest narzedziem, nie potwierdzeniem
postepu.




Dlaczego nogi sq wazniejsze niz myslisz

CWICZENIE 7

Martwy ciqg na jednej nodze bez obciqgzenia

Grupa mie$niowa: miesnie kulszowo-goleniowe, posladkowy wielki,
stabilizatory stawu skokowego i biodrowego, mies$nie gtebokie tuto-
wia.

Pozycja startowa: Stan na jednej nodze, rece opuszczone wzdtuz
ciata. Lekko ugnij kolano nogi podporowe;j.

Wskazowka ruchowa: Pochylaj tutéw do przodu, jednoczesnie uno-
szac prosta noge do tytu. Utrzymuj linie od gtowy przez kregostup do
piety unoszonej nogi. Ruch pochodzi z bioder, a nie z zaokraglenia
plecéw. Wré¢ do pionu, napinajac posladki nogi podporowe;.

Blad: Rotacja miednicy, czyli unoszenie sie jednej strony bioder ku
goérze wraz z unoszong noga. Jesli to widzisz, uno$ noge nizej i skré¢
zakres ruchu do momentu, w ktérym miednica zostaje pozioma.

@ Wzrok pomaga

Patrz na punkt nieruchomy przed sobg przez caly ruch. Przeniesienie
wzroku znaczaco pogarsza rownowage i utrudnia kontrole miednicy.
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CWICZENIE 8

Martwy ciqg z hantlami (Romanian deadlift)

Grupa mie$niowa: miesnie kulszowo-goleniowe, posladkowy wielki,
prostowniki kregostupa (stabilizacja).

Pozycja startowa: Stan ze stopami na szeroko$¢ bioder, trzymaj
hantle w kazdej dloni przed udami, dlonie skierowane ku sobie.

Wskazowka ruchowa: Pochylaj tutéw do przodu przez zawiasowy
ruch bioder, przesuwajac hantle blisko ud przez caly czas. Schodz,
az poczujesz wyrazne rozciaganie tylnej czesci ud, zachowujac neu-
tralne plecy. Wré¢ do pionu, napinajac posladki i tylng czesé ud.
Hantle nie odchodza od ndg ani o centymetr.

Rysunek 2.2: Romanian deadlift z hantlami — zawiasowy ruch bioder
z hantlami prowadzonymi blisko ud i neutralnym kregostupem.



Dlaczego nogi sq wazniejsze niz myslisz

Blad: Zginanie plecéw w celu dotarcia nizej. Gtebokos¢ zejscia

wyznacza mobilno$¢ tylnej czesci ud, a nie zaokraglenie kregostupa.

Zatrzymaj sie tam, gdzie plecy jeszcze zostaja plaskie.

@ Prosty test zasiegu

Jesli hantle schodza mniej wiecej do potowy piszczeli przy neutral-
nych plecach, zakres jest wystarczajacy. Zejscie nizej za cene zaokra-
glenia ledZwi nic nie wnosi do treningu posladkéw i ud, a doktada
niepotrzebne obciazenie kregostupa.

Checklist: Nogi i posladki

[J Opanuj przysiad klasyczny z zejSciem do réwnoleglosci ud przed
dodaniem hantli.

[J Przy goblet squacie sprawdz, czy tokcie wpychaja kolana na ze-
wnatrz w dolnej pozycji.

[J Przy wykroku pilnuj, zeby piszczel przedniej nogi byta pionowa,
a tylne kolano schodzito wolno.

[J Przy hip thrust zatrzymaj sie sekunde w gérze i sprawdz, czy
czujesz napiecie w posladkach, nie w ledzwiach.

[J Przy romanian deadlift trzymaj hantle przy nogach przez caly
ruch i zatrzymaj sie, zanim plecy sie zaokragla.

[J Przy martwym ciagu na jednej nodze kontroluj poziomo$é mied-
nicy wazniejszy niz gtebokos¢ pochylenia.




Tutow i core: stabilnosé, ktora chroni

kregostup

Core to nie tylko szesciopak

Kiedy wiekszos$¢ ludzi styszy ,trening brzucha”, mysli o brzuszkach.
Tymczasem core to caly uktad miesni otaczajacych kregostup jak cy-
linder: miesien poprzeczny brzucha, mie$nie sko$ne, wielodzielny,
mies$nie dna miednicy i przepona. Razem stabilizujg kregostup ula-
mek sekundy przed kazdym ruchem, jaki wykonujesz, wiacznie
z przysiadem i martwym ciagiem z poprzedniego rozdziatu. Po-
nizsze siedem ¢wiczen wzmacnia ten uktad systematycznie, a nie
wybibrczo.

A# Stabilizacja to fundament, nie osobna kategoria

Core nie pracuje tylko podczas ,,¢wiczen na brzuch”. Aktywuje sie
przy kazdym ¢wiczeniu sitowym. Stabe stabilizatory tutowia ozna-
czaja, ze kazde ¢wiczenie z rozdzialdéw 2, 4 1 5 jest mniej efektywne
i bardziej ryzykowne dla kregostupa.




Core to nie tylko szesciopak

CWICZENIE 9

Deska (plank)

Grupa miesniowa: miesien poprzeczny brzucha, prostowniki kre-
gostupa, miesnie sko$ne, posladkowy wielki (stabilizacja).

Pozycja startowa: Oprzyj sie na przedramionach, tokcie dokladnie
pod barkami. Palce stép odpychaja sie od podlogi, cialo tworzy
jedna prosta linie od glowy do piet.

Wskazowka ruchowa: Napnij posladki i delikatnie wciagnij dolng
cze$¢ brzucha, wyobrazajac sobie, ze chcesz zblizy¢ pepek do kre-
gostupa. Utrzymaj pozycje. Biodra ani nie opadaja, ani nie unosza
sie powyzej linii tutowia. Oddychaj spokojnie przez caly czas.

Rysunek 3.1: Prawidlowa pozycja deski: cialo tworzy jedna prosta linie,
biodra nie opadaja, oddech pozostaje swobodny.
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Blad: Wstrzymywanie oddechu, by ,utatwi¢” utrzymanie napiecia.
Paradoksalnie, bezdech zaburza prace przepony, ktora jest czescia
uktadu stabilizujacego, i skraca czas, przez ktory mozesz utrzymac
pozycje. Jesli nie mozesz oddycha¢ w desce, skrd¢ serie.

@ Zacznij od 10 sekund

Jesli 30 sekund w dobrej technice to za duzo, podziel na serie po 10
sekund z przerwami. Trzy serie po 10 sekund to lepszy trening niz
25 sekund z biodrami w goérze i bezdechem.

CWICZENIE 10
Plank boczny

Grupa miesniowa: mie$nie skosne (wewnetrzny i zewnetrzny), kwa-
dratowy ledzwi, miesien posladkowy Sredni.

Pozycja startowa: Lez na boku, opierajac sie na przedramieniu,
tokie¢ pod barkiem. Stopy ulozone jedna na drugiej. Dla latwiejszej
wersji dolna noga ugieta w kolanie, stopa za cialem.

Wskazowka ruchowa: Unies$ biodra do pozycji, w ktérej tutéw i nogi
tworza prosta linie. Gérna reka spoczywa na biodrze lub jest wypro-

stowana w gore. Patrz przed siebie, nie w dét.

Blad: Opadanie bioder w bok po kilku sekundach. To nie jest zme-
czenie, po ktorym ,tak samo trenujemy” — opadniecie biodra prze-
nosi obciazenie z mies$ni sko$nych na stawy barkowy i ledzwiowy.
Gdy biodra opadna, skré¢ serie.



Core to nie tylko szesciopak

@ Symetria wazniejsza niz czas

Utrzymuj te sama dlugos¢ serii po lewej i prawej stronie. R6znica
miedzy stronami powyzej 20-30% to sygnal, ze jedna strona jest
wyraznie stabsza i warto poswiecic jej wiecej uwagi.

CWICZENIE 11

Dead bug

Grupa mie$niowa: miesien poprzeczny brzucha, mie$nie skosne,
prostowniki kregostupa (stabilizacja anty-rotacyjna).

Pozycja startowa: Lez na plecach. Ugnij nogi w biodrach i kolanach
do kata 90 stopni, unoszac je w gére. Wyciagnij rece prosto ku
sufitowi.

Wskazowka ruchowa: Wydluz jednoczesnie lewa noge i prawg reke
w kierunku podlogi, nie dotykajac jej. Dolna czes$¢ plecow przez
caly czas przylega do podlogi. Wré¢ do pozycji startowej i zmien
strone. Ruch powinien by¢ powolny i kontrolowany.

Blad: Wykonywanie ¢wiczenia zbyt szybko. To ¢wiczenie anty-
rotacyjne, a nie aerobowe — jego warto$¢ wynika z tego, ze kre-
gostup ledzwiowy pozostaje nieruchomy, gdy koniczyny sie poru-
szaja. Tempo szybsze niz dwie sekundy w kazdym kierunku zwykle
oznacza, ze plecy unosza sie od podlogi.
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A Dla oséb z bélem plecéow

Dead bug jest jednym z bezpieczniejszych ¢wiczen core dla oséb
z dolegliwo$ciami ledzwiowymi wtasnie dlatego, ze kregostup po-
zostaje w pozycji neutralnej przez caty ruch. Zacznij od krétkich
zakresow i nie forsuj pelnego wyprostu nogi, jesli plecy natychmiast

sie odrywaja.

CWICZENIE 12

Hollow body hold

Grupa mie$niowa: caly przednifaricuch mie$niowy: prosty brzucha,
mies$nie skos$ne, zginacze bioder.

Pozycja startowa: Lez na plecach, rece wzdtuz ciata lub wyciagniete
za glowe. Nogi wyprostowane.

Wskazowka ruchowa: Unies$ ramiona i nogi kilkanascie centyme-
tréw nad podloge. Dolna cze$¢é plecéw musi pozostaé przycisnieta
do podtogi, tak samo jak w dead bug. Cialo przyjmuje ksztatt t6dki.
Utrzymaj bez ruchu i oddycha;j.

Blad: Zaczynanie od razu z wyprostowanymi nogami. Prostsze nogi
tworza dluzsza dzwignie i znacznie zwiekszaja trudnosé. Zacznij
z nogami ugietymi w kolanach do 90 stopni i stopami uniesionymi.
Gdy potrafisz utrzymad te wersje przez 20 sekund z plecami przy
podiodze, wydtuz nogi.
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@ Progresja w czterech krokach

Nogi ugiete, rece wzdluz ciala. Nogi ugiete, rece za glowa. Nogi
wyprostowane, rece wzdluz ciala. Nogi wyprostowane, rece za gtowa.
Kazdy krok jest oddzielnym wyzwaniem.

CWICZENIE 13
Rosyjskie skrety z hantlq

Grupa miesniowa: miesnie sko$ne zewnetrzne i wewnetrzne, prosty
brzucha (stabilizacja).

Pozycja startowa: Siadz na podtodze, kolana ugiete, stopy na podto-
dze lub uniesione kilka centymetréw. Tutéw odchylony pod katem
okoto 45 stopni. Trzymaj hantle oburacz przed klatka piersiowa.

Wskazowka ruchowa: Obrd¢ tutéw w prawo, przenoszac hantle
w bok. Wr6¢ do $rodka i obrd¢ w lewo. Ruch wychodzi z tutowia,
a hantle jedynie za nim podazaja.

Blad: Machanie hantlg z jednej strony na druga przy nieruchomym
tulowiu. To jeden z najczestszych bledéw w tym ¢wiczeniu. Jesli
twoje ramiona sie kreca, a biodra i klatka piersiowa stoja w miejscu,

¢wiczysz nadgarstki, nie skosne.

@ Lzejsza hantle, wolniejsze tempo

Przy rosyjskich skretach ciezar nie jest priorytetem. Hantle 4-6 kg
i dwie sekundy w kazda strone dadza ci znacznie wiecej niz 12 kg
wymachiwane z rozpedu.



Tutéw i core: stabilnos¢, ktéra chroni kregostup

CWICZENIE 14

Wznos nég w lezeniu

Grupa mie$niowa: prosty brzucha (dolna cze$é), zginacze bioder.

Pozycja startowa: Lez na plecach, nogi wyprostowane, rece wzdtuz
ciala lub pod posladkami dla wsparcia dolnych plecow.

Wskazowka ruchowa: Unies nogi do pionu, a nastepnie opuszczaj
je kontrolowanie, zatrzymujac tuz nad podtoga. Nie ktadz nég mie-
dzy powtorzeniami. Dolne plecy przez caly czas pozostaja przy
podiodze.

Blad: Szarpniecia przy wznoszeniu. Wartos¢ tego éwiczenia lezy
w fazie opuszczania, nie unoszenia. Powolne opuszczanie nég przez
trzy do czterech sekund to ciezszy trening niz dziesie¢ szybkich
powtorzen.

@ Regresja dla poczqgtkujgcych

Ugnij kolana pod katem 90 stopni. Skrocona dzwignia redukuje ob-
ciazenie i pozwala utrzymac plecy przy podlodze. Gdy opanujesz 12
powtérzen z ugietymi kolanami bez odrywania plecoéw, wyprostuj
nogi.
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CWICZENIE 15
Superman (unoszenie tutowia w lezeniu przodem)

Grupa mie$niowa: prostowniki grzbietu, miesien wielodzielny, po-
sladkowy wielki, tylna czes¢ barkow.

Pozycja startowa: Lez przodem na podtodze, rece wyciagniete przed
glowe, nogi wyprostowane.

Wskazowka ruchowa: Unie$ jednocze$nie ramiona i nogi kilkana-
$cie centymetréw nad podloge. Zatrzymaj sie na dwie sekundy
w gorze, napinajac posladki i prostowniki grzbietu. Opusé kontrolo-
wanie. Wzrok skierowany w dol, by szyja pozostata w osi kregostupa.

Rysunek 3.2: Cwiczenie Superman aktywuje prostowniki grzbietu i po-
sladki, wzmacniajac tylny fancuch miesniowy zanim pojawia sie problemy
ledZzwiowe.

Blad: Unikanie tego ¢wiczenia przez osoby siedzace dlugo przy
biurku, bo ,nie bolg ich plecy”. Ostabione prostowniki grzbietu
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to czesto cicha przyczyna probleméw ledzwiowych, ktore pojawia
sie dopiero przy ciezszych ¢wiczeniach. Superman wzmacnia ten
obszar, zanim zdazy zaczaé sprawia¢ problemy.

A Nie wyginaj szyi

Unoszenie glowy wysoko do géry przeciaza odcinek szyjny. Wzrok
kieruj w podtoge lub lekko przed siebie, czoto powinno pozostawaé
blisko poziomu ramion.

Checklist: Tutéw i core

[J W planku sprawdz, czy oddychasz swobodnie, zanim zaczniesz
liczy¢ sekundy.

[J W planku bocznym poréwnaj czas po lewej i prawej stronie i wy-
rownaj stabsza strone.

[J W dead bug upewnij sie, ze dolne plecy nie odrywaja sie od pod-
togi przy wypros$cie nogi.

[J W hollow body hold zacznij od wersji z ugietymi kolanami i wy-
dluzaj nogi dopiero po opanowaniu techniki.

[J Przy rosyjskich skretach kontroluj, czy obraca sie tutéw, a nie
same ramiona.

[J Przy wznosie nég skup sie na fazie opuszczania: powolne scho-
dzenie w do6t daje wiecej niz szybkie unoszenie w gore.

[J Supermana dodaj do kazdego treningu, jesli pracujesz siedzaco.




Klatka piersiowa i triceps: push od

podtogi do sufitu

Pompka jako centrum treningowe, nie rozgrzewka

Pompka jest jednym z najlepiej przebadanych ¢wiczen sitowych dla
gornej czesci ciala. Angazuje klatke piersiowa, tricepsy i przednie
czesci naramiennych doktadnie tak samo jak wyciskanie na tawce,
ale pozwala topatkom porusza¢ sie swobodnie. Osiem ¢wiczen
w tym rozdziale tworzy kompletny blok ,,push” — od najprostszej re-
gresji po izolacje tricepsa z hantla. Kolejnos¢ nie jest przypadkowa:
idzie od ¢wiczen wielostawowych do izolacyjnych, co odpowiada
kolejnosci, w jakiej powiniene$ wykonywac je na treningu.

CWICZENIE 16
Pompka klasyczna

Grupa miesniowa: klatka piersiowa (miesien piersiowy wiekszy),
tricepsy, przednie czesci naramiennych, miesnie stabilizujace core.
Pozycja startowa: Wejdz w pozycje deski — ciato tworzy jedna linie
od glowy do piet, dlonie ustawione na szeroko$é barkéw lub nieco
szerzej, palce skierowane do przodu. Lopatki $ciagniete, brzuch
napiety, posladki nie stercza w gére ani nie opadaja.

Wskazowka ruchowa: Opuszczaj klatke piersiowg miedzy dlonie,
nie do dloni. To subtelna réznica, ale kluczowa: klatka powinna
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zej$¢ nisko, niemal muskajac podtoge, podczas gdy tokcie wyginaja
sie pod katem mniej wiecej 45 stopni wzgledem tutowia. Wypychaj
sie, prostujac tokcie do pelnego wyprostu na gorze.

Blad: Biodra ida w gore jako pierwsze, zanim klatka zdazy wrécic
do pozycji wyjsciowej. Wyglada jak pompka, dziala jak gorsza deska.
Caly punkt to jedno cialo, jeden ruch.

@ Jak sprawdzié, czy linia ciata jest prosta

Pot6z kij lub laske wzdtuz plecow. Powinien dotykaé tylu gtowy,
srodkowych plecéw i kosci krzyzowej jednoczesnie. Jesli w srodku
jest przestrzen — biodra opadaja. Jesli kij odpycha sie od glowy —
patrzysz za wysoko.

CWICZENIE 17

Pompka z ugietymi kolanami (regresja)

Grupa miesniowa: klatka piersiowa, tricepsy, przednie narame-
nienne — te same miesnie co w pompce klasycznej, ale z mniejszym
udzialem masy ciata.

Pozycja startowa: Klek podparty, kolana na podiodze, dlonie na
szeroko$¢ barkéow. Uwaga: kolana nie cofaja sie do tytu jak na czwo-
rakach — linia bioder powinna tworzy¢ przedtuzenie linii tutowia,
nie zalamywac sie w talii.

Wskazowka ruchowa: Mechanika jest identyczna jak w pompce kla-
sycznej. Klatka schodzi miedzy dlonie, lokcie pod katem 45 stopni,
peten wyprost na goérze. Jedyna réznica to punkt podparcia.
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Blad: Traktowanie tej wersji jako ,,éwiczenia dla osob, ktore nie daja
rady”. To btedne myslenie. To ¢wiczenie dla oséb, ktére dopiero
budujg site — a to zupelnie inny punkt wyjscia. Kiedy wykonasz 12
czystych powtdrzen bez uczucia, ze zaraz padniesz, czas przejs¢ na
pompke klasyczna.

@ Kiedy wrécié do tej regresji

Nawet po opanowaniu pompki klasycznej warto wracaé¢ do wersji
z kolanami przy duzej liczbie serii lub pod koniec treningu, gdy zme-
czenie zaczyna psuc technike. Lepsza pompka z kolanami niz krzywa
pompka klasyczna.

CWICZENIE 18

Pompka szeroka

Grupa mie$niowa: klatka piersiowa z wiekszym akcentem na wtékna

zewnetrzne, tricepsy, naramenienne.

Pozycja startowa: Pozycja deski, dlonie ustawione wyraznie szerzej
niz barki — mniej wiecej na szerokos¢ rozpietych tokei.

Wskazowka ruchowa: Zakres ruchu bedzie nieco mniejszy niz w pom-
pce klasycznej, bo barki maja mniej przestrzeni do zejscia. To

norma, nie blad techniczny. Skup sie na tym, zeby klatka scho-

dzila réwno, a nie zeby ,,da¢ wiecej glebokosci” kosztem kontroli

topatek.

Blad: Lokcie wychodzg powyzej 45 stopni wzgledem tutowia, niemal
prostopadle do ciala. Przy szerokim rozstawie dloni jest to naturalna
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pokusa, ale przecigza staw barkowy. Utrzymuj tokcie pod katem —
nawet jesli oznacza to nieco mniejszy rozstaw dtoni.

A Bél barku przy szerokim rozstawie

Jesli czujesz szczypanie lub bél w przedniej czesci barku przy pompce
szerokiej, wr6¢ do rozstawu klasycznego. Szerokie pompki nie sg
niezbedne — pompka klasyczna i waska w zupelnosci wystarcza do
pelnego rozwoju klatki.

CWICZENIE 19

Pompka wqska (tricepsowa)

Grupa miesniowa: tricepsy (wszystkie trzy glowy) i sSrodkowa czes¢
Kklatki piersiowe;j.

Pozycja startowa: Pozycja deski, dlonie blizej siebie niz przy pom-
pce klasycznej — kciuki i palce wskazujace moga sie niemal stykad,
tworzac trojkat. Nie jest to wymagane; wystarczy, ze dlonie sg weziej
niz barki.

Wskazowka ruchowa: Lokcie poruszajg sie wzdtuz tutowia przez
caly ruch — opuszczajac sie tuz obok zeber, nie odchodzac na boki.
Klatka schodzi miedzy dlonie, a czujesz wyrazne napiecie z tytu

ramion.

Blad: Rozchylanie tokci na boki w trakcie ruchu. Kiedy tokcie od-
chodza od tutowia, éwiczenie zmienia sie w gorsza wersje pompki
klasycznej. Tricepsy nie dostaja wtedy wystarczajacego bodzca, zeby
rosnac.
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@ Najprostszy test na izolacje tricepsa

Po serii potdz dion na tylnej czesci ramienia i sprawdz, czy miesien
jest napompowany i cieply. Jesli czujesz zmeczenie gtéwnie w klatce
piersiowej — tokcie rozchodzily sie za bardzo.

CWICZENIE 20
Woyciskanie hantli w lezeniu na podtodze (floor press)

Grupa miesniowa: klatka piersiowa, tricepsy, przednie narame-

nienne.

Pozycja startowa: Usiadz na podlodze z hantlami ustawionymi pio-
nowo na udach. Potéz sie na plecach, jednoczes$nie unoszac hantle
kolana pomagaja wepchna¢ je do pozycji nad klatka. Stopy na pod-
todze, kolana ugiete, topatki delikatnie $ciagniete.

Wskazéwka ruchowa: Opuszczaj hantle do momentu, az gdrna czesé
ramienia (triceps) potozy sie ptasko na podiodze. To naturalny ogra-
nicznik zakresu ruchu. Wycisnij w gére do pelnego wyprostu tokei.

Blad: Odbijanie od podlogi. Kiedy ramie dotyka podlogi, niektére
osoby wykorzystuja ten moment jako sprezyne. Zamiast tego zréb
krétka pauze i wycisnij ze statycznego napiecia — mie$nie dostanag
wtedy prawdziwy bodziec.

Podloga ogranicza zakres ruchu w dolnej fazie — to zaleta, nie wada.
Przy duzych hantlach zmniejszony zakres chroni staw barkowy

przed przeciazeniem w najbardziej wrazliwym punkcie ruchu.
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CWICZENIE 21

Rozpietki z hantlami w lezeniu na podtodze

Grupa mie$niowa: klatka piersiowa (nacisk na rozciagniecie i na-
piecie), przednie naramenienne.

Pozycja startowa: Identyczna jak we floor press — plecy na podlodze,
hantle uniesione nad klatke, dlonie skierowane do siebie, tokcie
lekko ugiete.

Wskazowka ruchowa: Opuszczaj hantle na boki w szerokim tuku,
utrzymujac stale ugiecie w tokciach. Zatrzymaj ruch w momencie,
gdy przedramie dotknie podtogi — to naturalna granica. Wracaj po
tym samym tuku, $ciskajac klatke w gorze.

Blad: Prostowanie tokci podczas ruchu w dét. Kiedy tokieé sie wy-
prostuje, rozpietka zamienia sie¢ we wyciskanie. Luki ramion po-
winny przypominaé obejmowanie duzego drzewa przez caly czas.

@ Ciezar w rozpietce

Wybieraj hantle wyraznie 1Zzejsza niz we floor press — zazwyczaj
0 30-40% mniej. Miesien jest tu rozciggany, a nie pchany, co czyni
go bardziej wrazliwym na przeciazenie przy zbyt duzym ciezarze.
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CWICZENIE 22

Woyciskanie hantli nad gtowe (shoulder press)

Grupa mie$niowa: naramenienne (przede wszystkim czes$¢ przed-

nia i boczna), tricepsy, gérna cze$¢ mies$ni piersiowych.

Pozycja startowa: Siedzac lub stojac, hantle ustawione na wysokosci
barkéw, tokcie ustawione pod hantlami, nie przed nimi. Dionie
skierowane do przodu.

Wskazowka ruchowa: Wycisnij hantle prosto w gore do pelnego
wyprostu, nie pochylajac glowy do przodu. W gérnym punkcie
hantle powinny by¢ nad srodkiem gtowy, nie przed twarza.

Blad: Przeprost ledzwiowy przy wyciskaniu ciezszych hantli. Kiedy
ciezar ro$nie, dolna cze$¢é plecoéw wygina sie jak tuk, zeby przenies¢
srodek ciezkosci. Napnij brzuch jak do planku zanim zaczniesz
wyciskad. Jesli kregostup i tak sie wygina — hantle s za ciezkie.

CWICZENIE 23

Francuz z hantlq (skull crusher)

Grupa mieSniowa: tricepsy (wszystkie trzy glowy, ze szczegélnym
naciskiem na glowe dluga).

Pozycja startowa: Lezac na plecach, hantle trzymana oburacz lub
kazda dlon trzyma oddzielna hantle, ramiona wyprostowane pro-
stopadle do podtogi.

Wskazowka ruchowa: Zginaj wylacznie w tokciach, opuszczajac
hantle w kierunku czota. Lokcie zostaja nieruchome przez caly ruch
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Rysunek 4.1: Pozycja wyj$ciowa do ¢wiczenia Francuz z hantlami - ra-
miona prostopadle do podtogi, tokcie stabilne przez caly ruch.

— nie cofaja sie za gtowe ani nie rozchylaja na boki. Prostuj ramiona
z powrotem do pozycji wyjSciowe;j.

Blad: Cofanie tokci za glowe podczas opuszczania. Kiedy tokiec
ucieka do tylu, triceps nie wykonuje samodzielnej pracy — ruch
staje sie polaczeniem wyprostowania tokcia i opuszczania ramienia.
Mniej efektywne, bardziej obciazajace staw tokciowy.

Francuz jest ¢wiczeniem skutecznym, ale dla os6b zaczynajacych
trening pompka waska daje porownywalny bodziec dla tricepsa przy
znacznie mniejszym ryzyku dla stawu lokciowego. Francuza warto
wprowadzié, kiedy masz juz kilka tygodni pompek waskich za sobg
i szukasz nowego bodzca.



Pompka jako centrum treningowe, nie rozgrzewka

Checklist: Klatka piersiowa i triceps

[J W kazdej pompce sprawdz, czy biodra i klatka poruszaja sie jed-
noczesnie, a nie biodra jako pierwsze.

[J W pompce waskiej potéz dton na tricepsie po serii — miesien
powinien by¢ cieply i napompowany.

[J We floor press zréb krétka pauze w dolnym punkcie zamiast od-
bija¢ od podtogi.

[J W rozpietce wybierz hantle wyraZnie 1zejsza niz do wyciskania.

[J W shoulder press napnij brzuch przed wycis$nieciem, zeby nie
wygina¢ dolnych plecéw.

[J Francuza dodaj do planu dopiero po kilku tygodniach pompek
waskich.



Plecy i biceps: pull bez drqzka

Plecy bez drgzka — to mozliwe, cho¢ wymaga sprytu

Drazek daje przewage. To uczciwe przyznanie. Podcigganie to krol
¢wiczen plecéw i bez sprzetu trudno je zastgpié jeden do jednego.
Mozesz jednak zbudowac solidny blok ,,pull” bez jednej §ruby wkre-
conej w futryne — pod warunkiem ze masz hantle i sté1, przy ktérym
jesz obiad. Ponizsze siedem ¢wiczen atakuje plecy z kilku kierun-
kéw i dotacza biceps jako naturalne dopelnienie. Zaniedbanie tych
mies$ni wida¢ w postawie: ramiona wedruja do przodu, gérna czes¢
plecow sie garbuje. To nie estetyka — to sygnat braku réwnowagi
miedzy praca push i pull.

CWICZENIE 24
Odwroécona pompka (inverted row pod stotem)

Gléwne miesnie: najszerszy grzbietu, sSrodkowe i dolne trapezy,
rownolegtoboczne, biceps jako wspomagajacy.

Pozycja startowa: Wsun sie pod st6t tak, zeby blat znajdowat sie
mniej wiecej na wysoko$ci bioder, gdy lezysz. Chwy¢ krawedz blatu
nachwytem (kciuki skierowane do siebie), piety oparte o podioge,
ciato tworzy prosta linie od gléw do kostek. Biodra nie opadaja.



Wskazowka ruchowa: Przyciagnij klatke piersiowa do blatu, cofajac
tokcie wzdtuz tutowia. Nie ciagnij sie za pomoca rak — wyobraz so-
bie, Ze tokcie sg haczykamiito one wykonuja cala robote. W gornym
punkcie klatka dotyka blatu lub jest od niego centymetr.

Blad: Biodra opadaja w doét podczas ruchu. Kiedy miednica sie
obniza, znika napiecie tulowia i zamiast plecéw pracuje gléwnie
bark.

@ Jak utrudnié i utatwié

Aby ulatwié ¢éwiczenie, ugnij kolana i oprzyj stopy cala podeszwa
o podloge — ramie dZzwigni skraca sie, ciezar maleje. Aby utrudnié:
wyprostuj nogi i unie$ stopy na krzesto.

Inverted row to éwiczenie niedoceniane gldwnie dlatego, ze wyglada
zbyt prosto. W praktyce daje porownywalny bodziec dla mie$ni
srodkowej czesci plecdw co wiostowanie na maszynie, a stét masz
w kazdym mieszkaniu.

CWICZENIE 25

Wiostowanie hantlq w oparciu (single-arm row)

Glowne miesnie: najszerszy grzbietu, srodkowy trapez, rownolegto-
boczne, biceps.

Pozycja startowa: Jedno kolano i don tej samej strony oparte o krze-
sto lub kanape. Plecy rownolegte do podtogi, kregostup w pozycji
neutralnej. Hantla wisi swobodnie w drugiej dtoni, ramie wyprosto-
wane.



Plecy i biceps: pull bez drgzka

Wskazowka ruchowa: Ciagnij lokciem do gory i do tytu, wzdluz
tulowia, nie na zewnatrz. Pomysl o tym tak: tokieé jedzie ku kie-
szeni spodni, a nie ku sufitowi. W gérnym punkcie topatka jest
$ciaggnieta i lekko uniesiona — poczujesz napiecie miedzy lopatka
a kregostupem.

Blad: Rotacja barku zamiast ruchu topatki. Kiedy bark idzie do gory
razem z hantla, ruch staje sie wychyleniem calego tutowia. Lopatka
przestaje pracowac — pracuje za to dolny grzbiet. Hantla wedruje
za wysoko bez prawdziwego skurczu mie$nia.

A Zbyt ciezka hantla w single-arm row

Kiedy ciezar jest za duzy, cialo automatycznie kompensuje rotacjg
miednicy. Je$li w géornym punkcie biodro tej samej strony wedruje
ku sufitowi, zmniejsz ciezar o jeden poziom.



CWICZENIE 26

Wiostowanie oburgcz w opadzie tutowia

Glowne miesnie: srodkowe i dolne trapezy, réwnolegloboczne, naj-
szerszy grzbietu, tylny akton naramiennych.

Pozycja startowa: Stdj z hantlami w opuszczonych rekach, stopy na
szeroko$¢ bioder. Pochyl tuléw do przodu pod katem okoto 45 stopni,
kolana lekko ugiete. Plecy proste, wzrok skierowany kilkadziesiat
centymetréw przed siebie na podioge — szyja jest naturalnym prze-
dtuzeniem kregostupa.

Wskazoéwka ruchowa: Cofnij oba tokcie symetrycznie ku biodrom,
Sciskajac topatki razem w gérnym punkcie. Hantle nie jada pionowo
w gore — cofaja sie wzdluz ciata. Zréb krétka pauze w gorze, zanim
opuscisz ciezar.

Blad: Zbyt wyprostowana sylwetka. Kiedy tutéw jest zbyt pionowy,
¢wiczenie zmienia sie w shrug, a Srodkowe trapezy przestaja by¢
gtéwnym adresatem.

@ Kqgt tutowia a angazowane miesnie

Im bardziej poziomy tutéw, tym wiecej pracuje srodkowa czes¢ ple-
coéw. Przy kacie bliskim 90 stopni (niemal réwnolegle do podtogi)
zaangazowanie gornej czesci plecéw rosnie wyraznie. Zacznij od 45
stopni i eksperymentu;j.




Plecy i biceps: pull bez drgzka

CWICZENIE 27

Odwodzenie ramion z hantlami w opadzie (reverse fly)

Glowne miesnie: tylny akton naramiennych, srodkowe trapezy, réw-
nolegtoboczne.

Pozycja startowa: Identyczna jak w wiostowaniu oburacz — tutéw
pochylony okoto 45 stopni, kolana ugiete, hantle swobodnie zwisaja.
Tym razem tokcie sg lekko ugiete i pozostaja ugiete przez caty ruch.

Wskazowka ruchowa: Rozchyl ramiona na boki jak skrzydta, az
hantle znajda sie na wysokosci tutowia. Wyobraz sobie, ze prébujesz
dotknac tokciami sufitu. W gérnym punkcie topatki zblizaja sie do
siebie. Opuszczaj kontrolowanie — nie pozwdl, Zeby ciezar opadat
sila grawitacji.

Blad: Za ciezkie hantle. To najczestszy problem tego ¢wiczenia. Gdy
hantla wazy za duzo, biceps przejmuje robote tylnego naramien-
nego i ruch zamienia sie¢ w wiostowanie. Reverse fly wykonuje sie

zazwyczaj z hantlami wyraznie 1zejszymi niz do wiostowania.

A8 Tyina czesé naramiennych — migsien chroniony przed zaniedbaniem

W typowym programie push-pull tylny akton naramiennych czesto
dostaje za malo pracy. Odpowiada za stabilizacje stawu barkowego
i cofanie ramienia. Reverse fly to jedno z niewielu ¢wiczen, ktére
angazuje go bezposrednio — warto go pilnowac.




CWICZENIE 28
Wznosy ramion przodem z hantlami (front raise)

Gléwne mieénie: przedni akton naramiennych, gérna czes¢ klatki

piersiowej jako wspomagajacy.

Pozycja startowa: St6j prosto, hantle przed udami, chwyt neutralny
(dtonie skierowane ku ciatu) lub pronacyjny (dtonie w dét).

Wskazéwka ruchowa: Unie$ oba ramiona przed siebie do wysokos$ci
barkéw — nie wyzej. Powyzej linii barku napiecie na przednim
naramiennym maleje i zaczyna dotaczac bark gérny w sposdb, ktory
przy zmeczeniu sprzyja przeciazeniu. Lokcie pozostaja lekko ugiete
przez caly ruch.

Blad: Kiwanie tutowiem do przodu przy unoszeniu i do tytu przy
opuszczaniu. To sygnal, ze hantla jest za ciezka. Front raise to
¢wiczenie, w ktéorym mniejszy ciezar faktycznie oznacza wiecej
pracy miesniowej — bo eliminuje inercje.

Wskazowka: Wykonaj ruch naprzemiennie, po jednym ramieniu,
jesli trudno utrzymadé kontrole przy oburacz. Obrét nadgarstka
do goéry w szczycie ruchu (kciuk wyzej niz maly palec) wzmacnia
kontrakcje przedniego naramiennego.

CWICZENIE 29
Uginanie ramion z hantlami (bicep curl)

Gléwne miesnie: biceps, miesien ramienny.

Pozycja startowa: St6j z hantlami w opuszczonych rekach, chwyt
podchwytem (dlonie ku gérze), tokcie przy tutowiu.



Plecy i biceps: pull bez drgzka

Wskazowka ruchowa: Zginaj wylacznie w tokciu, unoszac hantle
ku barkom. Lokie¢ zostaje przy ciele przez caly ruch. W gérnym
punkcie mocno $ci$nij biceps przez sekunde, zanim zaczniesz opusz-
czaé. Faza ekscentryczna — opuszczanie — powinna trwac tyle co

unoszenie, nie krocej.

Blad: Cofanie ramion lub kiwanie tulowiem przy ostatnich powto-
rzeniach. Jesli plecy faluja, a tokie¢ ucieka do tylu, ciezar jest za
duzy. Biceps nie pracuje — pracuje caly tylny tancuch mie$niowy
jako dzwignia. Wybierz hantle, przy ktérej mozesz wykonaé wszyst-
kie powtdrzenia z nieruchomym tutowiem.

CWICZENIE 30
Uginanie naprzemienne zrotacjg nadgarstka (hammer curl)

Gléwne miesnie: miesien ramienny, ramienno-promieniowy, bi-

ceps.

Pozycja startowa: Stdj z hantlami w uchwycie neutralnym — kciuki
skierowane ku goérze, dlonie zwrécone do siebie. Lokcie przy tuto-
wiu.

Wskazowka ruchowa: Uginaj ramiona naprzemiennie, utrzymujac
przez caly czas neutralng pozycje nadgarstka. Nie supinujesz —
kciuk pozostaje ku gorze zaréwno przy unoszeniu, jak i przy opusz-
czaniu. To wlasnie odroznia hammer curl od klasycznego curla

i angazuje miesien ramienny glebiej niz biceps powierzchniowy.

Blad: Rotacja nadgarstka w gérnym punkcie. Niektére osoby nie-
swiadomie konicza ruch supinacja, zamieniajac hammer curl w kla-
syczny curl. Uchwyt neutralny musi by¢ utrzymany przez caly ruch.



Hammer curl jest szczeg6lnie przydatny dla osob, ktére czuja dys-
komfort w nadgarstku przy supinacji podczas klasycznego curla.
Chwytem neutralnym odcigzasz staw promieniowo-nadgarstkowy,
nie tracac przy tym efektywnosci.

Checklist: Plecy i biceps

[J W inverted row sprawdz, czy biodra tworzg jedna linie z tutowiem
przez caly ruch.

[J W single-arm row upewnij sie, ze bark nie idzie razem z hantla
ku gérze.

[J W wiostowaniu oburacz zatrzymaj sie na sekunde w gérnym punk-
cie przed opuszczeniem.

[J Doreverse fly wybierz hantle wyraznie 1zejsza niz do wiostowania.

[J W bicep curl sprawdz, czy tuléw jest nieruchomy przy ostatnim
powtorzeniu serii.

[J W hammer curl utrzymaj neutralny uchwyt przez caly ruch, bez
supinacji na gorze.




Jak to ztozyé: plany, progresja i co

dalej

MASZ teraz 30 ¢wiczen. Wiesz, jak je wykonaé, czego nie robié
ijak je utrudnié. Zostalo jedno pytanie: w jakiej kolejnosci to
wszystko zlozy¢, zeby dziatato.

Ten rozdzial to dwa gotowe plany z konkretnymi numerami é¢wiczen,
liczbami serii i przerwami. Wybierz ten, ktéry odpowiada twojej
sytuacji, i zacznij w poniedzialek.

Plan A: trzy sesje w tygodniu dla poczqtkujgcego

Trzy sesje tygodniowo angazujace cate ciato to optymalna struktura
na start. Kazda partia mie$niowa dostaje bodziec co 48-72 godziny,
co doktadnie odpowiada oknu, w ktérym synteza biatek mie$nio-
wych zaczyna opadaé po poprzednim treningu. Uklad jest prosty:
poniedziatek, Sroda, pigtek.

Kazda sesja trwa 40-50 minut. Schemat: 3 serie, 10-12 powtorzen,
przerwa 60-90 sekund miedzy seriami. Pierwsze dwa tygodnie wy-
konuj ¢wiczenia bez hantli albo z minimalnym ciezarem - skup sie
na technice, nie na ciezarze.



Plan A: trzy sesje w tygodniu dla poczatkujgcego

Tablica 6.1: Plan A — full body 3 razy w tygodniu (numery ¢wiczen z po-
przednich rozdziatow)

Sesja Cwiczenie Serie  Powt.

Poniedziatek Przysiad (Ch.2) 3 10-12
Pompka (Ch.4) 3 10-12
Wiostowanie jedna rekg (Ch.5) 3 10-12
Deska (Ch.3) 3 30 sek.

Sroda Wykrok (Ch.2) 3 10-12
Pompka waska (Ch.4) 3 10-12
Odwré6cona pompka (Ch.5) 3 10-12
Dead bug (Ch.3) 3 10

Piatek Hip thrust (Ch.2) 3 12-15
Pompka z uniesieniem (Ch.4) 3 8-10
Wiostowanie oburacz (Ch.5) 3 10-12
Plank boczny (Ch.3) 3 20 sek.

@ Zanim zaczniesz sesje

5 minut rozgrzewki: marsz w miejscu, krazenia ramion, kilka przy-
siadow bez obciazenia. Po sesji 3-5 minut spokojnego rozciaggania
miesni, ktére pracowaly. Nie pomijaj tego na poczatku - ciato po-
trzebuje czasu na adaptacje.




Jak to ztozy¢: plany, progresja i co dalej

Plan B: podziat géra/dét dla wracajgcych po przerwie

Cztery sesje w tygodniu z podziatem na gére i dét ciata to kolejny
krok, kiedy trzy sesje zaczynaja by¢ za malo. Ale nie jest to plan dla
kogos, kto zaczyna od zera - zaklada, ze technika ¢wiczen z Planu
A jest juz opanowana.

Schemat: poniedzialek gorna partia, wtorek dolna, czwartek gorna,
piatek dolna. Sroda, sobota i niedziela to regeneracja. Kazda partia
dostaje dwa bodZce tygodniowo przy wyzszej objetosci niz w full
body, co sprzyja hipertrofii bez ryzyka przetrenowania typowego
dla codziennych ses;ji.

A Zbyt szybkie przejscie do Planu B

Jesli po tygodniu Planu A czujesz silne zakwasy przez wiecej niz trzy
dni, wr6¢ do trzech sesji. Cztery sesje tygodniowo to wyzsze wymaga-
nia regeneracyjne - i cialo musi sie do nich dostosowa¢ stopniowo.

Progresja: kiedy i jak zwieksza¢ opor

Zasada jest jedna: jesli wykonujesz gorny limit powtérzen w kazdej
serii przez dwa treningi z rzedu, zwieksz trudnos¢. Przy ¢wiczeniach
bez sprzetu oznacza to przejscie do trudniejszego wariantu. Przy
hantlach - dotozenie 1-2,5 kg.

Bez tej reguly trening to powtarzanie tych samych ruchéw z ta sama
intensywnoscia. Cialo adaptuje sie do bodzca i przestaje reagowac.
Progresja nie musi by¢ duza - jedno dodatkowe powtérzenie, o pét



Progresja: kiedy i jak zwieksza¢ opor

Tablica 6.2: Plan B — gbra/ddl, 4 sesje tygodniowo

Sesja Cwiczenie Serie  Powt.

Goérna (pn/czw) Pompka (Ch.4) 4 8-12
Wiostowanie jedna reka (Ch.5) 4 8-12
Wyciskanie hantli (Ch.4) 3 10-12
Reverse fly (Ch.5) 3 12-15
Bicep curl (Ch.5) 3 10-12

Dolna (wt/pt) Przysiad (Ch.2) 4 8-12
Hip thrust (Ch.2) 4 10-12
Wykrok bulgarski (Ch.2) 3 10
Hollow body hold (Ch.3) 3 20 sek.
Wznos nég (Ch.3) 3 10-12

kilograma ciezszy wariant - ale musi by¢ systematyczna. Zapisuj
wyniki kazdej sesji: éwiczenie, ciezar, liczba powtdrzen. To jedyne

narzedzie, ktére pozwala $ledzi¢ postep przy domowym treningu.

A8 Jedna zasada, ktéra decyduje o wszystkim

Regularno$é bije intensywnos¢. Dwa treningi tygodniowo przez szesé¢
miesiecy dadza wiecej niz szes¢ treningéw tygodniowo przez trzy
tygodnie, po ktérych rzucisz. Wybierz plan, ktéry mozesz powtarzac



Jak to ztozy¢: plany, progresja i co dalej

Rysunek 6.1: Prowadzenie prostego dziennika treningowego pozwala §le-
dzi¢ postep i podejmowaé §wiadome decyzje o progresji.

przez kolejne miesigce - nie ten, ktory wyglada najbardziej imponu-
jaco na papierze.

Odzywianie i regeneracja: co dzieje sie¢ miedzy sesjami

Trening to bodziec. Mie$nie rosng nie podczas ¢wiczen, lecz _po
nich_ — pod warunkiem, Ze dostarczysz organizmowi odpowiednich
zasobow i czasu. Beztych dwoch elementéw nawet najlepiej utozony
plan przyniesie potowe mozliwych efektéw.

Bialko — fundament odbudowy. Daz do spozycia okoto 1,6-2,2
g bialka na kilogram masy ciala dziennie. Dla osoby wazacej 75
kg oznacza to 120-165 g biatka. Praktycznie: trzy pelne positki



Progresja: kiedy i jak zwieksza¢ opor

z jajkami, kurczakiem, twarogiem lub roslinami straczkowymi plus

ewentualny shake biatkowy po treningu w zupelnos$ci wystarcza.

Sen — najsilniejszy suplement. Podczas snu wydzielany jest hor-
mon wzrostu odpowiedzialny za naprawe tkanek. 7-9 godzin snu
na dobe to nie luksus, lecz warunek progresji. Badania opubliko-
wane w Journal of Strength and Conditioning Research pokazuja, ze
skrécenie snu do 5 godzin obniza site maksymalng nawet o 20% juz
po tygodniu.

Regeneracja miedzy sesjami. Plany A i B zakladaja co najmniej
jeden dzien przerwy miedzy treningami tej samej grupy miesniowej
— to nie przypadek. Mies$nie potrzebuja 48-72 godzin na peina
odbudowe po intensywnym bodzcu.

@ Prosty rytuat regeneracyjny

Po kazdej sesji: 5 minut lekkiego rozciagania, szklanka wody z odro-
bing soli (elektrolity) i positek bogaty w biatko w ciagu 2 godzin. Tyle
wystarczy, by przyspieszy¢ powrét do formy.

A Uwaga na niedobér kalorii

Jesli jednoczesnie trenujesz i drastycznie ograniczasz jedzenie, or-
ganizm bedzie spalat mies$nie zamiast je budowa¢. Umiarkowany
deficyt kaloryczny (200-300 kcal) jest bezpieczny — gloddwka nie.




Jak to ztozy¢: plany, progresja i co dalej

Co dalej

Masz wszystko, czego potrzebujesz. Rozdzial 2 dat ci fundamenty
sity w nogach i posladkach. Rozdzial 3 zbudowat stabilnos¢ tutowia,
bez ktdrej zadne inne éwiczenie nie dziala bezpiecznie. Rozdzialy 4
i 5 uzupetnity obraz o pelny zakres ruchéw push i pull, bez potrzeby
chodzenia na sitownie.

Zacznij od Planu A. Po sze$ciu do o$miu tygodniach ocen, czy jestes
gotowy na Plan B. Prowadz prosty dziennik - notatnik albo plik
w telefonie z data, éwiczeniem i wynikiem. Kiedy dwa razy z rzedu
trafisz w gérny limit powtdérzen, zwieksz trudnosc.

Reszta to juz tylko czas.

Checklist: Jak to ztozyé

[J Wybierz Plan A lub Plan B i wpisz sesje do kalendarza na najbliz-
szy tydzien.

[J Przygotuj miejsce do treningu: metr kwadratowy wolnej podtogi
i opcjonalnie hantle.

[J Zapisuj wyniki kazdej sesji: ¢wiczenie, ciezar lub wariant, liczba
powtoérzen.

[J Po dwéch treningach z rzedu w gérnym limicie powtdrzen -
zwieksz ciezar lub wariant.

[J Po szesciu tygodniach Planu A ocen postep i zdecyduj, czy przej$é
do Planu B.

[J Nie zmieniaj planu po dwdch tygodniach - daj cialu przynajmniej
sze$¢ tygodni na adaptacje.
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