Przedstawiam ¢wiczenia miesni gérnej partii klatki piersiowej - wzmacniajace barki i triceps.

a. Co nalezy rozumiec¢ przez pojecie serii?

Powtérzenie jest kompletnym wykonaniem okre$lonego ruchu. Na przykfad aby powt6rzy¢
cwiczenie B ze strony 145 musisz uwzgledni¢ nastepujace etapy:

@ Przygotuj sie do pozycji wyjéciowej. Wesprzyj sie na dwdch réwnoleglych drazkach
(krzestach lub innych podpérkach). Rece wyprostowane, napigte.

@ Biorac wdech i zginajac rece, opusé sig tak nisko, jak to tylko mozliwe.
@ Wydychajac powietrze i prostujac rece, powrdé do pozycji wyjsciowe).

@ Jezeli wykonale$ trzy wyzej opisane etapy, mozesz je uznac jako jedno powtdrzenie
¢wiczenia B.

Natomiast jedna serie rozumiemy jako okreslong liczbe powtdrzen danego ruchu. Tak wiec
jedna seria 8 powtdrzen ¢wiczenia B oznacza, ze nalezy osiem razy zgiaé rece, aby opuscic
ciato, i osiem razy powrdcic do pozycji wyjsciowej. Daje to réwnanie: 8 razy 1. Myslac ana-
logicznie, je$li zrobisz osiem pompek, to znaczy, ze wykonate$ jedng serig sktadajacq sie
z 8 powtorzen.

b. Odpoczynek

Odpoczynek ma fundamentalne znaczenie dla ksztattowania muskulatury. To wiasnie w trak-
cie odpoczynku migsnie regeneruja sie i rozbudowuja.

Pamietaj, na odpoczynek sktadaja sie nie tylko przerwy migdzy kolejnymi treningami,
ale rowniez pauzy migdzy poszczeg6lnymi seriami i éwiczeniami, ktérych trzeba obowiaz-
kowo przestrzegac. W tym celu mozesz uzywac zegarka z sekundnikiem lub stopera (naj-
lepiej wyposazonego w funkcje odliczania wstecz).

Jesli przeczytasz, ze powiniene$ odpoczaé 25 sekund migdzy dwoma seriami, nie igno-
ruj tego polecenia. Odpoczywaj petne 25 sekund, zanim zaczniesz kontynuowaé wyko-
nywanie ¢wiczenia. Nie rozpoczynaj kolejnej serii przed uplywem okreslonego czasu.
Pamigtaj rdwniez, aby nie wydtuzaé przerwy. Jesli podany czas odpoczynku jest diuz-
szy (minuta trzydzie$ci sekund, dwie minuty...), postepuj w ten sam sposob, czekaj do
kofica wyznaczonego czasu, zanim ponownie rozpoczniesz ¢wiczye.

Nigdy nie zmieniaj okre$lonego czasu odpoczynku, poniewaz zostat on dobrany w taki spo-
sob, ahy zapewni¢ szybkie postepy oraz catkowita kontrole nad nimi. | tak, jesli w ponie-
dziatek zrobite$ szeS¢ serii po osiem powtérzen danego cwiczenia, a w $rode wykonates$
sze$€ serii po dziewigé powtdrzen tego samego Gwiczenia, caty czas zachowujac 25 se-
kund odpoczynku migdzy poszczegdélnymi seriami, oznacza to, ze zrobite$ postep.






Praktyczna rada!
=» Jekeli na podlodze potozona jest glazura 1 krzesla
$lizgaja sig w czasie wykonywania twiczenia, po-
diuz pod nie dywan lub kawatek wykladziny o roz-
miarach 200 x 150 ¢m. Bedziesz magh wykorzy-
stywaé go we wszystkich ¢wiczeniach z uzyciem
krzeset. Mozesz réwniez zaopatrzy¢ sie w spe-
cjaine ostonki antypo$tizgowe, ktérymi podkleia
sig nogi krzesta (dostepne w hipermarketach bu-
dowlanych lub w skiepach dia majsterkowiczéw).




poziom trudnosci: S5 e T2

> Miesnie klatki piersiowej
> Tricepsy
> Barki

Y
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Oprzyj rece na podporze o wyso-

kosci 45 cm, moze to by¢ tabo-
ret, kanapa, mebel, fawka lub dwa krzes-
fa postawione bezpos$rednio obok
siebie. Odlegto$¢ miedzy dtofimi wyno-
si 40 cm. Biorac oddech, opus¢ sig do & )
momentu, gdy klatka piersiowa dotknie
podporki. Wydychajac powietrze, po-  yyagat

- wrdt do pozycji wyjéciowej Z Wyprosto- - Nie wyginaj tutowia, Podladki lekko wypchnij
wanymi rgkoma. . do tylu.




cwiczenie A4. poziom trudnosci: |EEEN | |
> Srodkowa czes¢ Klatki Cwiczenie AS5.
piersiowej > Tricepsy

> Srodkowa czesé klatki
Sposth wykonywania taki sam piersiowej > Tricepsy
jak w CGwiczeniu A3. Jednakze ‘
tym razem oprzyj rece na podporze Sposéb wykonywania taki
0 wysokosci okoto 35 cm od podtoza. sam jak w Ewiczeniu A3. Je-

dnakze tym razem oprzyj rece na
podporze o wysokosci okoto 25 cm
od podtoza.

> Srodkowa czesé klatki
piersiowej > Tricepsy

Oprzyj dionie | stopy na
' dwoch podporach o takiej sa-
mej wysokosci (minimum 15 cm).
Sposob wykonywania éwiczenia po-
zostaje taki sam jak w Cwiczeniu A3.
Mozesz wykona¢ to cwiczenie na
podfodze, ale w takim wypadku opu-
szCzaj sie do momentu, w ktérym
klatka piersiowa dotknie dioni.

Jezeli odczuwasz bole w ledzwiowej par-
tii kregostupa lub masz problemy
z utrzymaniem plecow W pozycji wypro-
stowanej (to znaczy wyginasz dolna
c2gSE plecow w czasie trenowania), 2a-

- miast Cwiczenia A8 wykonuj AS z dfori-
mi rozstawionymi na szeroko$¢ od 25
do 30 cm.

Praktyczna radal

= Najlepszym sposobam wykonywania tego éwi-
czenia jest oparcie rak i stop na trzech krzestach,
podobnie jak w éwiczeniu A1, Pamietaj tyiko,
by krzesta, na ktorych opierasz dionie, ustawic
jedno tuz przy drugim




