— wiczenia, Kktore
C chciatbym Wam
kolejno przedsta-
wic sg jedynie malg czes-
cig mojego repertuaru
z treningu miesni klatki
piersiowej i bicepsow.
Szczegb6lng wage przy-
wigzuje do czestych
zmian éwiczen, by mies-
niom nie da¢ mozliwosci
przyzwyczajenia sie do
okreslonych schematow.
Przy doborze ¢éwiczen
kieruje sie wytacznie wy-
czuciem. Zdarza sie, ze
w niektérym treningu nie
wykonuje w ogdle éwi-
czen ze sztanggq, ale w na-
stepnym wprowadzam
nawet dwa lub trzy. Cwi-
czenia miesni klatki pier-
siowe] zaczynam czesto
rozpietkamilezac na taw-
ce gtowg w doét. To éwi-
czenie przyczyniasie zna-
cznie do podkreslenia
i wypracowania dolnej
czesci klatki i nadaje jej
odpowiednig mase. Bez-
posrednio po tym wyko-
nuje ¢wiczenie polegaja-
ce na scigganiu ramion
do srodka na wyciagu li-
nowym kleczac.Ten wa-
riant faworyzuje i przed-
ktadam nad inny, ponie-
waz nadaje on wewnet-
rznym jak i zewnetrznym
miesniom klatki odpo-
wiednia forme i ksztatt.

Scigganie ramion na
wyciggu do s$rodka sie-
dzgac jest natomiast zna-
komitym ¢éwiczeniem dla
atletow z duzg i ptaskg
klatkg piersiows, ponie-
waz prowadzgc linki na
roznych  wysokosciach
mozemy przeé¢wiczyé ka-
zda poszczegodlng jej
czes¢. Takze wyciskanie
sztangielek na lawce sko-
$nej jest fantastycznym
éwiczeniem na mase gor-
nej klatki, a zakres wyko-
nywanych ruchoéw jest tu
znacznie wigkszy jak przy
uzyciu sztangi.

Trening bicepséw roz-
poczynam zwykle ugina-
niem ramion nazmiane ze
sztangielkami siedzac na
tawce skosnej. Cwicze-
nie to nadaje miesniom
odpowiedni ksztatt i po-
grubia wiékna miesnio-
we. Takze ten sam wa-
riant uginania ze sztan-
gielkami stojac, jest che-
tnie wykonywanym prze-
ze mnie c¢wiczeniem,
szczegolnie na mase mie-
sniowaq.

Wysokosé bicepsow
ksztaltuje gtownie przez
wykonywanie uginania
ramion w opadzie z kon-
centracjg. Wazne jest
w tym c¢wiczeniu to, by

wznosy sztan-
gielki stojgc

gorna czesé ramienia po-
zostawata bez ruchu. Jak
juz wczesniej powiedzia-
tem, éwiczenia zmieniam
prawie na kazdym trenin-
gu bez wzgledu na to, czy
okreslone éwiczenie lu-
bie czy tez nie. Tak np.
wykonuje na zmiang ugi-
nanie ramion ze sztangie-
Ilkami lub na modlitew-
niku. | musze Wam po-
wiedziec¢, ze daje to na-
prawde efekty.

Na koniec moze jeszcze
jedna wskazowka, ktérg
chciatbym wszystkim
przekazaé¢, a glownie
tym, ktorzy osiggneli sta-
gnacje. Nie ma ztych ani
dobrych éwiczen. Kazde
¢wiczenie dziala inaczej
i wiasnie dlatego powin-
niscie z tego korzystac.

wznosy sztangielek siedzac
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