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Wstep

Czesc! Nazywam sie Michal, jestem trenerem personalnym
oraz muay thai— boksu tajskiego.

Przygode ze sportem rozpoczalem jako dziecko, z sitlownig
laczy mnie ponad 10 lat praktyki. Dzis skupiam sie przede
wszystkim na pomocy osobom, ktore chca cos zmieni¢ w swo-
im zyciu, zachowac zdrowie, zwiekszy¢ sile i bardziej sie sobie
podobac.

Efekty cigzkiej pracy, czyli nasz trener Michal po transformaciji!

Pamietam moj pierwszy dzien na silowni. Same przygoto-
wania byly dla mnie wielkim wyzwaniem. Czutlem niepokoj,
bo nie wiedzialem, czy dam rade. Chcesz wiedziec¢, co dopro-
wadzito do tego, ze sobie z tym poradzitem? W tym e-booku
opowiem Ci, jak maksymalnie uprosci¢ poczatek z treningami.
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Rozwieje watpliwosci i obale najczestsze mity na temat
treningu silowego, podam gars¢ wskazowek oraz pomoge Ci
zrozumied, jak wlaczyc do zycia trening z dieta, by czerpac
z niego prawdziwa przyjemnosc.

Napisatem tego e-booka po to, zebys nie musiat powtarzac
moich bledow i nie tracil ani czasu, ani motywacji. Obralem
sobie za cel stworzy¢ poradnik, ktorego sam bardzo potrzebo-
walem w czasach, kiedy stawialem na silowni pierwsze kroki.

Pierwszy trening na silowni byl dla mnie sporym przezyciem.
Przede wszystkim dlatego, ze strach ma wielkie oczy. Wydawato
mi sie, ze nie bede wiedzial co robic. A jesli zrobie cos niepo-
prawnie, ludzie beda patrze¢ na mnie oceniajacym wzrokiem,
zaleje sie wstydem i bedzie mi niezrecznie.

Obejrzalem wiec dla odwagi kilka filmikow w Internecie, zeby
poznac i zrozumiecC z grubsza rozne ¢wiczenia, dzieki czemu
moglem zaplanowac przebieg treningu. Ubralem sie komfor-
towo, wziatem stuchawki i tak dotarlem na miejsce. Trening
z kazda minuta stawat sie coraz przyjemniejszy, szybko zapo-
mnialem o obawach. Inna rzecza, ktora moze utatwic Ci start,
jest znalezienie kompana do pierwszej wizyty na sitlowni lub
do wspotuczestnictwa na dtuzsza mete. Nie jest to konieczne,
ale na pewno moze wplynac pozytywnie na Twoj komfort na
sali.

Sport i treningi zmienily moje zycie. Pokaze Ci, ze moga
zmienic takze Twoje. Poczujesz sie zdrowszy, bardziej pewny
siebie, silniejszy i sprawniejszy. Nie czekaj na idealny moment.
Wystarczy, ze zaczniesz. Gotowy? Lecimy!
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Najczestsze bledy
poczatkujacych

Zacznijmy od bledow. Podobno geniusze uczg si¢ na btedach
innych i swoich wlasnych. Dlatego warto je dogtebnie przemy-
sle¢ juz na samym starcie.

Blad 1: Brak planu

Wiele os6b zaczynajac swoja przygode z sitlownig dopiero na
treningu spontanicznie decyduje, co robi¢. Trudno o spekta-
kularne efekty bez wstepnego rozeznania, jak harmonijnie
poddawacé treningowi cale cialo. Jakie cwiczenia sa najlepsze
dla poczatkujacych? Wielostawowe! Czyli takie, przy ktorych
pracujemy wieksza liczba miesni.

Swoj pierwszy trening zaczalem od przysiadu, nastepnie za-
planowalem wioslowanie, wyciskanie na lezaco, potem ugina-
lem hantle na biceps, prostowatem linki géornego wyciagu na
triceps, a skonczytem deska. Zaplanuj swéj trening tak, zeby
zaangazowac¢ do ¢cwiczen jak najwiecej partii miesni.
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Blad 2: Zbyt duze ciezary na
start

Jest to czesty blad, ktory sam popetniatem. Wiadomo,
ze idziemy na trening, zeby sie zmeczyc, ale powinien on byc¢
trudny na tyle, zebySmy byli w stanie robi¢ ostatnie powto-
rzenia w serii z poprawna technika. Mnie tez kusito, zeby do-
ktadac ciezaru. Patrzylem na silniejszych, bardziej doswiad-
czonych facetow i chcialem robi¢ to samo. To prosta droga
do kontugzji albo zniechecenia. Tymczasem budowanie wyma-
rzonej sylwetki to maraton, nie sprint.

W takim razie jaki ciezar wybrac? Tak naprawde lepiej
za maly, niz za duzy. Duzo lepszym pomyslem, niz szarzo-
wanie ze zbyt wielkim obciazeniem, jest stopniowa progre-
sja. Polega ona na tym, ze dokladasz ciezar pomatu, z treningu
na trening. Gdy jestes w stanie wykonac 3 serie po 12 powto-
rzen danego ¢wiczenia z idealna technika, na nastepnym tre-
ningu delikatnie zwieksz obciazenie (np. o 1-2,5 kg). W wyniku
tego cialo dostaje regularne sygnaly, ze musi stawac sie silniej-
sze, bo treningi robia sie coraz ciezsze. Chodzi tez o to, zebys byt
w stanie zregenerowac sie przed kolejnym.

Blad 3: Niedokladna
technika

To inny z powszechnie spotykanych bledow, ktory niestety
dotyczyt takze i mnie. Prawidlowa technika to, tak napraw-
de, przede wszystkim uwaznos¢. Wystarczy pamietac o kilku
kluczowych zasadach i1 nagle catly Twoj trening zmienia sie na
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lepsze. Masz wiecej sity, unikasz kontuzji i lepiej sie rozwijasz.
Oddech, tempo i prawidlowe ulozenie ciala to jedne z tych rze-
czy, o ktorych wiecej opowiem w Rozdziale 7 ,Podstawy tech-
niki”.

Blad 4: Brak cierpliwosci

Oczekiwanie natychmiastowych efektow to ostatni btad,
o ktorym tutaj wspomne. Myslatem, ze efekt wizualny nadej-
dzie natychmiast, ale zmiany w sylwetce zaczalem zauwazac
dopiero po 3-4 tygodniach regularnych treningoéw i trzymania
diety. Sa jednak rezultaty, ktore zauwazysz od razu, choé
niekoniecznie w lustrze. Stopniowo bedziesz czul sie coraz
lepiej w swoim ciele, zyskasz tez wiekszg site. Lepsze samo-
poczucie na plaszczyznie psychicznej okaze sie istng wisienka
na torcie. Daj sobie czas, badz konsekwentny a zobaczysz,
ze bylo warto wyciskac z siebie krew, pot i 1zy!

Unikajac wyzej wspomnianych czterech bledow oszczedzisz
sobie duzo frustracji, unikniesz wielu kontuzji oraz nie bedziesz
juz dtuzej marnowat czasu na mato efektywne treningi.
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Najwieksze mity
silowni

Wokot treningu silowego krazy wiele mitow, ktore dezorien-
tuja i zniechecaja poczatkujacych. Na poczatku tez myslalem,
ze trzeba trenowac jak najczesciej i jak najciezej. Szybko
okazalo sie, ze to prosta droga do przemeczenia i stagna-
cji. Niektore z tych mitow sam kiedys powtarzatem, inne sty-
sze regularnie od moich podopiecznych. Prawdopodobnie czesc
z nich obila Ci sie¢ o uszy. Oto najczestsze z nich.

Mit 1: ,,Im wiekszy ciezar,
tym lepiej”

Typowy meski blad, gdy ego
okazuje si¢ wazniejsze od tech-
niki. Oczywiscie, ja tez przez
to przechodzitlem. Chcialem udo-
wodnic sobie i wszystkim dooko-
ta, ze pasuyje do tego miejsca. Wi-
dzialem, ze ktos bierze wiecej?
Ja tez wezme! A efektem byly
kontuzje, stagnacja i spadek mo-
tywacji. Jak sobie z tym radzic?

Proponuje zacza¢ od ciezaru,

ktory nie sprawia Ci trudnosci
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i nie spowoduje ,,walki o przezycie” ¢wiczenia. Warto pla-
nowac i zapisywac treningi, zeby monitorowac progres. Lepiej
co trening doktadac po kilka kilogramoéw, niz tkwic¢ kolejny
miesiac z tym samym, za duzym obciazeniem. To technika,
a nie rekordami na sztandze, budujesz sylwetke szybciej
i bezpieczniej.

Mit 2: ,,Trenuj codziennie,
jesli chcesz miec¢ efekty”

Jeden z najczestszych mitow wsrod tych, ktorzy dopiero za-
czynaja. Dlaczego? Bo nie wiedza, jak dziala trening.

W trakcie wysitku nasze miesnie doznaja mikrouszkodzen,
nastepnie regeneruja si¢, by finalnie stac sie silniejszymi.
Ale czy maja czas na niezbedny odpoczynek? Zeby faktycz-
nie progresowac, potrzebujesz nie tylko treningu, ale tez
regularnego relaksu, snu i odpowiedniego jedzenia. Zadbaj
o przynajmniej 48 godzin przerwy miedzy treningami, w kto-
rych pracujq te same grupy miesniowe. W skali tygodnia lepie;j
zrobic¢ 3-4 solidne i efektywne treningi niz traci¢ czas na 6-7
forsowanych na site. Szkoda czasu, energii, zdrowia i motywa-
Cji.

Mit 3: ,,Bez suplementow
trenowanie nie ma sensu”

Ja tez myslalem, ze kreatyna i bialko w prochu to podstawa
treningu na silowni. Kupitem je na samym poczatku, z mysla,
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ze bez nich efekty nie przyjda. Przeciez kazdy umiesniony facet
je bierze, prawda? W tamtym czasie powinienem byl skupic
sie raczej na zdobywaniu wiedzy dotyczacej techniki i diety;
to wlasnie one sg kluczowe. Bialko i kreatyna to dodatki, ale
same w sobie, bez odpowiedniego jedzenia, przemyslanego
treningu i regularnego snu, nie przyniosa oczekiwanych
rezultatow.

Mit 4: ,, Idealnie albo wcale”

Czesto mamy tendencje do wchodzenia w tryb ,wszystko
albo nic”, a po tygodniu sie wypalamy. Mnie tez to dotyczyto.
Musiatem miec perfekcyjna diete od pierwszego dnia i idealne
warunki, zeby zaczac. Teraz wiem, ze to nonsens. Nie jesteSmy
robotami, odstepstwa od planu sa OK, po prostu sie¢ zdarza-
ja. Sztuka nie jest idealnie jesSc, zyC i trenowac przez tydzien.
Chodzi o konsekwencje, zeby nie poddawac si¢ po pierwszym
ominietym treningu, tylko wroéci¢ do trenowania, kiedy to moz-
liwe. Tylko w taki sposob wyrobisz w sobie dobre nawyki.

Trening sitowy od podstaw 17



Jak przygotowac sie
na pierwszy trening?

Zacznijmy od torby treningowej. Co powinno sie w niej zna-
lez¢?

Po pierwsze, wygodne buty. Wiele cwiczen wykonujemy na
stojaco, wiec zle dopasowane obuwie moze utrudniac i odbierac
komfort.

Po drugie, stroj sportowy. Wybierz taki, w ktorym czujesz
sie dobrze. Polecam zaltozyc¢ cos luzniejszego. Chodzi o to, ze-
bys nie skupiat sie¢ na tym, jak wygladasz i jak odbierajq Cie¢
inni. Przeciez przyszedles zrobic trening, a nie zeby dobrze si¢
komus zaprezentowac.

Po trzecie, woda w butelce lub bidonie. W trakcie wysitku
pocimy si¢ i odwadniamy. Uzupelnianie ptynow w trakcie tre-
ningu sprawia, ze masz wiecej sity, mniej sie meczysz, jestes
gotowy do nastepnej serii po krotszym czasie.

Ostatni element to recznik. Przyda sie, zeby potozy¢ go na
taweczce. Wchlonie pot i utatwi utrzymanie sprzetu w czysto-
Sci.

Dodatkowo, polecam treningi z kims znajomym lub bli-
skim. We dwojke zawsze razniej. Mozecie pilnowac¢ nawza-
jem swojej techniki, czy tez pogadac zeby czas na silce ptynatl
jeszcze przyjemniej. Poza tym, motywujecie siebie nawzajem,
zwlaszcza wtedy, gdy ktéoremus z Was akurat zbytnio si¢ nie
chce.

Dobre przygotowanie to polowa sukcesu. Jesli masz spako-
wana torbe, w glowie zaplanowane ¢wiczenia i odpowiednie
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nastawienie, to pierwszy trening bedzie naprawde latwy.
Nie musisz i nie bedziesz zna¢ kazdego ¢cwiczenia i sprzetu per-
fekcyjnie, nauczysz si¢ tego wszystkiego z czasem. Pierwszy
trening to nie egzamin, ale im lepiej sie przygotujesz, tym la-
twiej Ci pojdzie i zyskasz wiecej pewnosci siebie. Po prostu idz
na silownie i zrob swoje! Przetam swoje bariery, a zobaczysz,
ze kazdy nastepny trening bedzie bardziej efektywny i przez to
przyjemniejszy.
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Motywacja

Pamietam bardzo dobrze moj pierwszy kryzys motywa-
cji. Pewnego dnia, jakos po miesiacu trenowania, bardzo, ale
to bardzo nie chcialo mi sie iS¢ na silownie. Bitem sie z mysla-
mi; wiedzialem, ze od tej decyzji moze duzo zalezec. Zadalem
sobie pytanie: dlaczego zaczalem trenowac?

Cel, ktory sobie obralem byl dla mnie wazniejszy niz fakt,
ze dzisiaj mi sie nie chce. Wyobrazenie sobie, ze wygladam
tak jak chce, jestem silny i sprawny, bylo duzo bardziej za-
checajace niz wizja, ze leze w domu i zaliczam regres. Kazdy
przez to przechodzi. Nawet po latach treningu sa dni, kiedy
po prostu sie nie chce. Sprobuj przemyslec gleboko swoje
cele, marzenia i wartosci - dzieki nim znajdziesz sposob
na zrozumienie siebie, a to pomoze Ci w gorszych momen-
tach.

Ja tez, nie raz, zaczynalem bardzo zmotywowany, ale po ty-
godniu zapal ulatywat. Czutem frustracje, zal i niezadowolenie
z siebie, ze nie jestem konsekwentny. Dreczylo mnie paralizu-
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jace poczucie winy. Jednak pewnego dnia zrozumialem,
ze to nie musi tak wygladac. Wymierne efekty daje jedynie
regularne dzialanie, czyli zdrowy nawyk.

Czym rozni si¢ motywacja od nawyku? Pierwsza, to przyptyw
inspiracji, ktorego zrodlem sa emocje. Drugi, polega na wyro-
bieniu w sobie potrzeby systematycznego dzialania, niezalezne
od tego, czy w danej chwili masz na cos ochote, czy nie. Moty-
wacja daje Ci kopa, ale to nawyki dowoza wynik.

Mam dzisiaj trening w planach? Ide na niego, bez wzgle-
du na to, czy przyjemniej bytloby polezec przed telewizorem.
Skoro chodze do pracy, mimo, Zze nie zawsze mi si¢ chce,
to z treningiem moge przeciez robic¢ tak samo. Wraz z wyrobie-
niem zdrowych nawykow, pojawia sie inny rodzaj motywacji,
stale obecnej w tle.

Co zrobic, kiedy Ci sie nie
chce?

Dla mnie najskuteczniejsza metoda jest przypominanie so-
bie, dlaczego zaczalem trenowac. Nie zamykam sie wtedy
na wlasng, chwilowa perspektywe, ktora sugeruje mi odpu-
Sci¢. Wizualizacja osiagnietych celow bywa rowniez bardzo
pomocna. Innym prostym sposobem, swego rodzaju psycholo-
giczng sztuczka, jest zalozenie ubran treningowych. Czesto
pomaga to przelaczyc sie w ,tryb treningowy”. Mechanizm ten
jest forma rytuatu przed ¢wiczeniami, chwilg na koncentracje.
Czesto wieksza walka niz na silce toczy sie w domu, na kana-
pie, czy przy biurku, przed wyjSciem na trening.

Na wiele osob dziata po prostu wyjscie z domu ze spako-
wang torba. Ograniczasz sobie w ten sposob czes¢ wymowek
i masz do pokonania mniej barier. Jak juz wczesniej wspomi-

Trening sitowy od podstaw 15



nalem, jezeli masz taka mozliwosc, trening z kumplem tez jest
Swietna opcja, zeby iSC na trening wtedy, kiedy Ci sie nie chce.
Potraktujcie wizyte na silce jak spotkanie, na ktorym macie
wspolna robote do wykonania.

Nie licz na to, ze zawsze bedzie Ci sie chcialo. Nie bedzie.
Ale wlasnie wtedy, gdy walczysz mimo braku checi, dokta-
dasz najcenniejszy wklad w progres. Motywacja to iskra, ale
to regularnosc i determinacja podtrzymuja ogien.
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Sposob na ciekawa
diete

Kiedys myslatem, ze dieta to kurczak, ryz i brokutly, 5 razy
dziennie. Po tygodniu miatem oczywiscie dosc¢. Dopiero z cza-
sem zrozumialem, ze w diecie, oprocz zdrowego jedzenia,
wazny jest umiar.

Najczestszym bledem jest proba bycia idealnym od pierw-
szego dnia. Wielu poczatkujacych facetow chce od razu jesc
»W 100% czysto”. Czyli zero stodyczy, zero alkoholu, 5 posil-
kow dziennie. Jak myslisz, jak szybko sie poddaja? Tez przez
to przechodzitem. Rezultaty? Zniechecenie i niezadowolenie.
Uczac sie na wlasnych btedach zrozumiatem, ze zdecydowanie
lepszym rozwigzaniem jest metoda malych krokow.

Najlepiej zaczac od kilku zmian, ktore nie zburza komfor-
tu funkcjonowania. Na przyktad, od stopniowego zwiekszania
ilosci biatka w diecie, czy ograniczenia stodkich napojow. Daje
to trwaly efekt, bez szoku dla organizmu i psychiki. Pamietaj,
budowanie zdrowych nawykow jest zdecydowanie lepszym
rozwiazaniem niz proba bycia perfekcyjnym od razu.

Dobre jedzenie nie musi by¢ nudne. Zdrowa dieta moze byc¢
smaczna i roznorodna. Ponadto, prawie kazde ulubione jedze-
nie mozesz zrobi¢ w zdrowszy sposob. Mnie udato sie to z tor-
tillg. Uwielbialem zjes¢ kebab na miescie i uznatem, ze sprobu-
je zrobi€ go sam, tylko bardziej fit. Po prostu zastapilem niskiej
jakosci sktadniki chudym miesem, niskokalorycznymi sosami
i miksem sSwiezych warzyw. Po jakims czasie doszedtem do ta-
kiej wprawy w przyrzadzaniu jednego ze swoich ulubionych po-
sitkow, ze za nic w Swiecie nie zjadlbym juz ,kebsa” na miescie.
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Poznaj przyklady prostych zmian ,,na plus”, jakie mozesz
wprowadzi¢ w swoim jadlospisie, w sposobach przygotowa-
nia posilkow oraz w nawykach zywieniowych:

e Smietane zastgp jogurtem;

e tluste miesa zastap chudszymi;

e alkohole sg ze wszech miar szkodliwe, ale jesli lubisz smak
piwa, sprobuj bezalkoholowego — masz ogromny wybor;

e smazenie na glebokim tluszczu zamien na pieczenie, gril-
lowanie lub gotowanie na parze;

e zamiast dostownie wrzucac¢ w siebie obfite przekaski,
zmniejszaj ich porcje zeby unikna¢ wrazenia ciezkosci i ,prze-
jedzenia”;

e zamiast jesc lapczywie, delektuj sie¢ kazdym kesem i do-
kladnie przezuwaj pokarm — to sprawi, ze sktadniki odzywcze
zostana lepiej przyswojone w procesie trawienia;

e a jesli doskwiera Ci brak pomystow na ulepszenie diety —
poszukaj Smialo inspiracji w Internecie.

W dobie Internetu i sztucznej inteligencji latwo mozesz zna-
lez¢ sposoby na zachowanie swoich ulubionych smakow w ra-
cjonalnie ulozonym planie dietetycznym, czy to poprzez od-
mienne przygotowanie, czy zjedzenie czegos mniej lub rzadzie;.
Po czasie zrozumiesz, ze jeSC zdrowiej to takze jesC smaczniej.
W kilkanascie do kilkudziesieciu minut mozna wyczarowac
prawdziwe smakotyki. A samopoczucie po zdrowym positku
takze jest zupelnie inne. Pamietaj, ze przyprawy prawie nie
majaq kalorii, a to one nadaja smak potrawom.

Okazjonalny burger czy pizza? Jasne, ale z umiarem. W kwe-
stii diety kluczem nie jest maksimum rygoru, tylko ela-
stycznosc¢ i przyjazne sobie podejscie. Odstepstwa od diety,
raz na czas, daja luz psychice. Bez wewnetrznego spokoju
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nawet najlepsza dieta nie bedzie efektywna. Bo w niej nie wy-
trwasz.

Dieta nie musi by¢ katorga, ona ma pasowaé¢ do Twojego
zycia, sluzy¢ Ci, a nie na odwrot. Lepsze 80% dietetycznej
dyscypliny przez caly rok niz 100%, ale tylko przez tydzien.
Jesli zaczniesz madrze i stopniowo, wybierajac jedzenie, ktore
lubisz, duzo tatwiej bedzie Ci wytrwac. To nie pogon za perfek-
cja daje efekty, tylko konsekwencja i rozsadek.
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Podstawy techniki

Technika odgrywa niebagatelna role. Duza czesc¢ facetow nie
poswieca jej zbyt duzo uwagi. Chca tylko dzwiga¢ ogromne cie-
zary, zeby karmic swoje ego. A to wlasnie dzieki technice be-
dziesz podnosit wiecej, bezpieczniej i efektywnie;j.

Na szczescie postuchatem madrzejszych od siebie i od po-
czatku mojej przygody z treningiem silowym dbalem o dobra
technike. Przede wszystkim dlatego, Ze nie chciatem zwracac
na siebie uwagi innych osob na sitlowni. Dodatkowo, swiado-
mosc¢, ze cwicze w bezpieczny sposob sprawiala, ze ciezar szedt
W gore z treningu na trening. A to dodaje skrzydet.

Na co wiec zwroci¢ uwage? Na przyklad na kontrole nad cie-
zarem. Nie chodzi o to, Zzebys bezmyslnie szarpal sie z ze-
lastwem, byle dzwigna¢ wiecej. Jezeli prowadzi Cie ciezar,
to znak, ze wcale nie Ty kontrolujesz przebieg cwiczenia. Nie
Spiesz sie. Wykonuj kazde powtorzenie dokladnie, w mia-
re mozliwosci wydhuzajac czas rozciagania miesnia w tatwiej-
szej fazie ruchu. Utrzymuj napiecie przez cale powtorzenie,
nie tylko w najtrudniejszym fragmencie. Dbaj o pelny zakres
ruchu, pilnuj, by go nie skroé¢. Dociagaj ruchy do peinego
rozciagniecia i skrocenia. Dzieki temu zadbasz o caly zlozony
mechanizm ruchowy, odsuniesz widmo kontuzji oraz zyskasz
wiecej sity w kazdej pozycji.

Prawidlowa pozycja i stabilizacja ciala to rownie wazne za-
gadnienia, co technika wykonywania samego ruchu. Zanim
ruszysz sztanga, ustaw cialo prawidlowo. Przed pierwszym
przysiadem ze sztanga, nauczylem sie po prostu z nig stac.
Napiety, stabilny, Swiadomy tego, co robi moje cialo. Kazde
powtorzenie zaczyna sie przed ruchem. Wiekszosc¢ btedow tech-
nicznych wynika z nieodpowiedniej pozycji startowe;j.
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Zanim zaczniesz serie, przystan na chwile i odpowiedz
sobie na pytania:

° Czy stopy stoja stabilnie i nogi sa lekko zrotowane na ze-
wnatrz?

° Czy plecy sa proste (nie garbig sig)?

° Czy brzuch jest napiety, ale nie wypiety?

° Czy czujesz kontrole nad calym ciatem?

° Czy jestes swiadomy oddechu - kiedy powinienes wziac
wdech, wstrzymac powietrze i zrobi¢ wydech w trakcie wyko-

nywania ¢wiczenia?

Technika to fundament, ktory wplywa na wszystko. Sile,
progresje, sprawnos¢ oraz bezpieczenstwo. Im szybciej ja
przyswoisz, tym wieksze efekty da Ci trening. Mistrzostwo rodzi
sie z poglebionej sSwiadomosci ciata i ruchu.

Nie musisz znac¢ wszystkich ¢wiczen. Wystarczy kilka, ktore
robisz w odpowiedni sposob. Z poprawnag technika, oddechem
i stabilizacja. Ponizsze ¢wiczenia to swietny cel, do ktorego war-
to dazyc. Rozwijaja one nie tylko miesnie, ale tezZ pewnosc¢ sie-
bie, koordynacje i ogolng sprawnosc.

Nalezy pamietac, ze opisy ¢wiczen nie sa “uniwersalne”,
poniewaz niuanse techniki trzeba dopasowac¢ do swojej bu-
dowy ciala. Przykladowo, osoba o wiekszej tuszy z ograniczonag
mobilnoscia stawow musi zwroci¢ uwage na inne aspekty cwi-
czenia niz osoba szczuptla z tendencja do przeprostow. Dlate-
go przed wykonaniem jakichkolwiek ¢wiczen na sitowni warto
umowic sie na konsultacje z trenerem personalnym lub przy-
najmniej obejrzec kilka filmow instruktazowych w Internecie.
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Cwiczenie

Kluczowe
wskazowki
techniczne

Najczestsze bledy
do unikniecia

1. Przysiad ze
sztanga

. W pozycji startowej sto-

py na szerokosc bioder
lub barkéw, z palcami
skierowanymi lekko na
zewnatrz. Plecy proste,
brzuch mocno napiety,
klatka piersiowa wy-
pchnieta.

. Ruch rozpocznij od

cofniecia bioder i wy-
pchniecia kolan w przod
i na zewnatrz jednocze-
Snie.

. Zejdz co najmniej do

momentu, gdy uda
beda rownolegle do
podtogi, utrzymujac

proste plecy.

. Kolana prowadz aktyw-

nie w linii ze stopami.

* ,Koci grzbiet”,
czyli zaokraglanie
plecow w odcinku
ledzwiowym.

* ,Koslawosc¢” kolan
(schodzenie sie ko-
lan do srodka).

* Odrywanie piet lub
krawedzi stopy od
podtoza.

* Zbyt ptytki przy-
siad (niepeiny
zakres ruchu).

Trening sitowy od podstaw
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Cwiczenie

Kluczowe
wskazowki
techniczne

Najczestsze bledy
do unikniecia

2. Martwy ciag
ze sztanga
(klasyczny)

1. Stopy na szerokosc¢
bioder; sztanga usta-
wiona bardzo blisko
piszczeli, nad Srod-
kiem stopy.

2. Plecy proste przez
caty ruch (klatka wy-
pchnieta, lopatki Scia-
gniete w dot).

3. Biodra wyzej niz ko-
lana, barki wyzej niz
biodra; ruch rozpoczy-
na sie sila nog (,wypy-
chanie podlogi”).

4. Prowadz sztange
caly czas blisko cia-
ta (przy piszczelach
i udach).

5. Ciagnij calym cia-
ltem do gory.

* ,Koci grzbiet” (za-
okraglanie plecow)
— najgrozniejszy
blad.

* Rozpoczynanie
ruchu od plecow,
a nie od nog.

* Odsuniecie sztangi
od ciala (prowadze-
nie jej ,hukiem?”).

* Przeprost w ledz-
wiach w koncowej
fazie ruchu.

Trening sitowy od podstaw
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Cwiczenie

Kluczowe
wskazowki
techniczne

Najczestsze bledy
do unikniecia

sztanga

3. Wioslowanie

. Pochyl tulow (od

45 stopni do nie-
mal rownoleglego),
utrzymujac plecy
idealnie proste.

. Brzuch mocno na-

piety, klatka wypie-
ta przez caly czas.

. Przyciagaj sztange

w kierunku dolnej
czesci brzucha lub

pepka.

. Skup sie¢ na pracy

grzbietu, prowadz
ruch lokciami bli-
sko tulowia.

* Zaokraglanie ple-
COW.

* Szarpanie ciezaru
lub ,bujanie” tulo-
wiem (zbyt pionowa
pozycja), by poméoc
sobie w ruchu.

* Zadzieranie glowy
(z reguly powinna
by¢ przedhuzeniem
kregostupa).

Trening sitowy od podstaw
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Cwiczenie

Kluczowe
wskazowki
techniczne

Najczestsze bledy
do unikniecia

4. Wyciskanie
lezac

. Opuszczaj

. Nadgarstki

. Utrzymaj S5 punktow

podparcia (glowa,
gora plecow, poslad-
ki, obie stopy). Ak-
tywnie Sciagnij lopat-
ki w dot (depresja).

. Prowadz tokcie pod

katem (ok. 45-75
stopni), a nie prosto-
padle do tulowia.
sztan-
ge kontrolowanie do
dolnej czesci mostka.
trzymayj
prosto, w jednej linii
z przedramieniem.

* Odrywanie poslad-
kow od tawki.

* Brak stabilizacji to-
patek (barki ,ucieka-
ja” do przodu).

* Zbyt szerokie prowa-
dzenie lokci (prosto-
padle do tulowia).

* Przeprost (nadmierne
wygiecie) nadgarst-
kow.

* Luzne nogi lub
brzuch.

Trening sitowy od podstaw
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zolnierskie
(OHP)

Cwiczenie Kluczowe Najczestsze bledy
wskazowki do unikniecia
techniczne

5. Wyciskanie . Mocne napiecie * Nadmierne wygi-

posladkow i brzu-
cha (stabilizacja
centralna). Chwyt
nieco szerszy niz
barki, tokcie usta-
wione pod sztanga.

. Wyciskaj sztange

pionowo w gore.

. Lekko cofnij gtowe,

gdy sztanga mija
linie brody, aby
zrobic jej miejsce.

. Zakoncz ruch petl-

nym wyprostem
ramion nad glo-
wa i wejsciem pod
sztange.

nanie plecow (prze-
prost ledzwiowy) —
najczestszy blad.

* Wypychanie cie-
zaru sila nog (za-
miana na ,Push
Press”).

* Prowadzenie
sztangi hlukiem do
przodu, zamiast
pionowo.

Trening sitowy od podstaw
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Cwiczenie

Kluczowe
wskazowki
techniczne

Najczestsze bledy

do unikniecia

6. Podciaganie

1. Start z pelnego zwisu
(catkowicie wyprostowa-
ne lokcie).

2. Utrzymuj ,aktywny
zwis” — lopatki Sciagnie-
te i obnizone (depresja).
3. Nogi zlaczone, brzuch
i posladki napiete (sta-
bilizacja centralna).

4. Ruch inicjuj z lopa-
tek, mysl o ,przyciaga-
niu tokci w dot”.

5. Przyciagnij sie broda
do drazka.

6. Opuszczaj sie wolno i
kontrolowanie do peine-
g0 zZwisu.

Brak pelnego zakre-
su ruchu (opusz-
czanie sie tylko do

potowy).

,Gibanie” — uzy-
wanie pedu z nog i
bioder.

Brak stabilizacji
centralnej (luzny tu-
low, kopanie noga-
mi).

Garb w odcinku
piersiowym.

Trening sitowy od podstaw
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Cwiczenie

Kluczowe
wskazowki
techniczne

Najczestsze bledy
do unikniecia

7. Pompki na
poreczach

(DIPy)

1. Pozycja startowa:
wyprostowane lokcie,
barki aktywnie obnizZo-
ne (depresja). Napiety
brzuch i posladki, nogi
zlaczone.

2. Opuszczaj sie¢ wol-
no, prowadzac lokcie
nad nadgarstkami.

3. Zejdz co najmniej do
kata 90 stopni w lok-
ciu lub az barki znajda
sie ponizej tokci.

4. Pochylenie tulowia
mocniej angazuje klat-
ke, pozycja pionowa —
triceps.

e Zawieszanie sie na
barkach” (barki unie-
sione do uszu).

 Zbyt plytki zakres
ruchu.

* Prowadzenie tokci za
szeroko na boki.

* Zbyt szybkie, niekon-
trolowane opadanie.

* Przeprost w odcin-
ku ledzwiowym (brak
napiecia brzucha).

* Uciekanie tokci w tyt,
za nadgarstki.

Trening sitowy od podstaw
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Podsumowanie

Napisalem tego e-booka, zeby utatwic Ci start w Swiecie
treningu sitlowego. Chcialem bys miat konkretna instrukcje,
o co zadbagé, aby przejs¢ gtadko etap inicjacji. Zebys$ nie mu-
sial uczyc¢ sie (wylacznie) na wtasnych bledach. Silownia
to nie tylko ciezary, to przede wszystkim zdrowie, pewnos¢
siebie, dobre samopoczucie i rozwoj.

Zapamietaj!

e Zacznij spokojnie. Progres przyjdzie z czasem.

e Technika to fundament, a nie detal zarezerwowany dla
zawodowcCow.

e Dieta jest konieczna, ale musi by¢ dopasowana do Ciebie,
nie na odwrot.

e Z motywacja bywa roznie, ale solidnie wypracowane na-
wyki ostatecznie wchodza w krew.

e Konsekwencja, rozsadek i elastycznos¢ wygrywaja z per-
fekcja.

To dopiero poczatek. Przed Toba zapewne wiele ciezkich tre-
ningow, ale zobaczysz, Ze z czasem wszystko stanie sie prost-
sze. Cialo bedzie reagowac zgodnie z Twoja wola, poczujesz we-
wnetrzny spokoj, a treningi dadza Ci stala, gleboka satysfakcje,
wplyna takze na poprawe codziennego samopoczucia.

Wierze, ze kazdy zastuguje na to, by czuc sie silnym i pew-
nym siebie. Mam nadzieje, ze zobaczymy sie wkrotce na sali!

Nie szukaj idealnych warunkow. Nie czekaj na idealny
moment. Po prostu rob swoje!

Trening sitowy od podstaw 20
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