Program treningowy na atlasie
ploNnowym
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OSTRZEZENIA

Wyprosty kolana

Wyprosty kolan

Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie na wizyte do lekarza
specjalisty celem uzyskania zgody na wykonywanie tego rodzaju wysitku.
Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.
Nie ¢wicz od 1 do 2 godzin po jedzeniu.
Zawsze przeprowadzaj staranng rozgrzewke wraz z ¢wiczeniami
rozciggajacymi przed rozpoczeciem ¢wiczen, a koncz trening faza
wyciszenia réwniez z rozcigganiem.
Przed przystapieniem do ¢wiczer zdejmij bizuterie.
Dzieci nie moga przebywac w poblizu urzadzenia zwtaszcza,
kiedy nikt na nim nie ¢wiczy.
Oddychanie jest bardzo wazne. Nie wstrzymuj oddechu w trakcie treningu.
Zasady ogolne: Rob wydech podczas napinania miesni a wdech w trakcie
rozluzniania miesni.
Nie wychtadzaj ciata podczas ¢wiczen, dbaj by by¢ stale rozgrzanym
(unikanie kontuzji).
Dla prawidtowego wykonania ¢wiczenia zawsze rozpoczynaj
je od umiarkowanego obcigzenia.
’ - Niewtasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia treningowe,
Stan przodem do at\asu,jedn.q reke dla réwnowagi oprzyj o oparcie. ;wiczonq noge u;taw prowadza do groznych w skutkach urazow.
tak, aby d.olny watek/znalalzt sie z tytu kpstk\, a kolano byto op/arte o gom/y.vva%ek. Zghaj _ Przed uzyciem przyrzadu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich rub
noge w kierunku posladkéw. Kontroluj ruch powrotny. Powtérz czynnosci dla drugiej nogi. i ——
Sprawdz zabezpieczenie wszystkich sworzni blokujacych.
Sprawdz, czy elementy regulujace nie wystajg poza urzadzenie.
Takie elementy, jak linki, bloczki i elementy blokujace sa podatne
na zuzycie. Nalezy zwroci¢ szczego6lng uwage na ich sprawdzenie.
Urzadzenie musi by¢ ustawione na réwnej, ptaskiej powierzchni.
Zachowaj odstep wokot urzadzenia: 60 cm po bokach i z przodu
(tyt urzadzenia moze znajdowac sie blisko sciany).
Obcigzenie nalezy podnosi¢ z pomocg drugiej osoby. Nigdy nie ¢wicz
samemu. Obecnos¢ drugiej osoby dziata motywujaco w trakcie treningu

UsigdZ na urzadzeniu tak, zeby kostki utozone byty pod watkami. Uchwy¢ rekoma krawedz
fawki, wyprostuj jedna noge tak, aby ustawic ja do poziomu a nastepnie opuszczaj powoli
utrzymujac sie caty czas na fawce.

Usiadz na urzadzeniu tak, zeby kostki utozone byty pod watkami. Uchwy¢ rekoma krawedz
tawki, wyprostuj nogi w kolanach, a nastepnie opuszczaj je powoli caty czas trzymajac sie
siedziska.

Scigganie drqzka wyciqgu gérnego wqskim podchwytem

Niniejsza tablice opracowano wytacznie dla celéw informacyjnych.
Niniejsza lista ostrzezen nie wyczerpuje wszystkich mozliwosci.

PRZEWODNIK DO CWICZEN

Niniejszy przewodnik stanowi pomoc w efektywnym przeprowadzaniu
treningu. Wykorzystanie zawartych w nim wskazéwek pozwala zminimalizowaé
ryzyko odniesienia kontuzji, z jednoczesnym maksymalizowaniem efektéw
treningowych. Pamietaj, ze technika wykonywania ¢wiczen jest bardzo wazna.
Zaleca sie korzystanie z ponizszych wskazéwek dotyczacych catego treningu.
Rozgrzewka Przed rozpoczeciem wiasciwego treningu nalezy bardzo
doktadnie sie rozgrzac (praca serca ulega przyspieszeniu,
miesnie, stawy, $ciegna nabieraja elastycznosci). Ogdlng
rozgrzewke (ok. 5 - 10 min.) mozna przeprowadzac
z wykorzystaniem np. rowerka stacjonarnego. Warto tez
przed ¢wiczeniami z wolnymi ciezarami wykonac wstepng
serie z minimalnym obcigzeniem (tzw.,na sucho”) celem
rozgrzewki“pod” dane ¢wiczenie.

UsiadZ na tawce i chwyc drazek wyciagu gérnego. Patrzac sie przed siebie sciagnij drazek
w kierunku ud. Kontroluj ruch powrotny. Nalezy unika¢ nadmiernego odchylania sie do tytu
lub skretéw ciata.

W pozycji stojacej, przodem do atlasu, rozstaw nogi po obu stronach taweczki i chwy¢
drazek nachwytem na szerokos¢ barkéw. Trzymajac tokcie zgiete pod katem 90 stopni,
blisko tutowia, sciggaj drazek do dotu. Kontroluj ruch powrotny.

Usigdz na tawce i chwy¢ drazek wyciggu gornego. Patrzac sie przed siebie sciggnij drazek
w kierunku ud. Kontroluj ruch powrotny. Nalezy unika¢ nadmiernego przechylania sie do
tytu lub skretéw ciata.

Rozpietki w pozycji siedzqcej (Pec Flye)

Faza wyciszenia Przeprowadz krotki, 3 - 5 minutowy trening kondycyjny

po wysitku celem stopniowego obnizenia tetna i przywrdcenia
temperatury ciata do poziomu sprzed treningu. Cwiczenia
nalezy przeprowadzi¢ rytmicznie, stopniowo zmniejszajac
ich intensywnos¢.

Rozcigganie Po treningu (takze i przed treningiem) nalezy wykonac

rozcigganie duzych grup miesni.

TECHNIKA WYKONYWANIA CWICZEN

« Trzymaj przyrzad wygodnie (unikaj zbyt mocnego chwytania).

« Stan, usiadzZ lub potdz sie zgodnie z ponizszym opisem, szczeg6lng uwage

zwrd¢ na miesnie brzucha, ktére lekko napiete odciazaja (,podpieraja”)

dolng cze$¢ kregostupa.

Pamigtaj by nie blokowa¢ stawéw w skrajnych pozycjach, ruch podczas

¢wiczen powinien by¢ kontrolowany, ptynny z umiarkowang predkosci.

Kazde powtdrzenie powinno trwac okoto 4 sekund (2 sekundy ¢wiczenie

+ 2 sekundy powrdt).

« Unikaj ruchéw ,z rozpedu’, skupiaj si¢ na odczuciach pracujacych migsni.
Koncentruj sie na trenowanym mies$niu. (Pamietaj, ze zte techniki ¢wiczenia
przy uzyciu obciazenia zwiekszaja ryzyko kontuzji i ograniczaja korzysci
czerpane z treningu). Je$li odczuwasz potrzebe ,0szukiwania” oznacza to,
Ze obcigzenie jest zbyt duze.

« Staraj sie wykonywac kazdy ruch w peinym mozliwym
(naturalnym) zakresie.

Pozycja stojaca: W wiekszosci tych pozycji stopy w lekkim rozkroku, jedna
stopa lekko w przéd, biodra pozostaja réwnolegle (nie
skrecone), tutdw prosto, brzuch lekko napiety.

Pozycja siedzaca: Stopy réwnolegle, rozstawione na szerokos¢ bioder,

plecy wyprostowane, miesnie brzucha lekko napiete

(,brzuch wciagniety”).

Potdz sie ptasko na podtodze, kolana lekko uniesione. Plecy

powinny przylega¢ do podtogi. Mig$nie brzucha napiete.

Pozycja siedzaca na fawce, plecy oparte. Przedramiona na catej dtugosci oprzyj .
na dzwigniach. tokcie powinny byc zgiete pod katem 90 stopni. Przyciagaj do siebie
dzwignie ruchem po tuku, az do momentu ich zetkniecia. Kontroluj ruch powrotny.

Pozycja siedzaca, plecy oparte, chwy¢ obie rekojesci dzwigni wyciskania.
Przyciagaj do siebie dzwignie ruchem po tuku, az do momentu ich zetkniecia.
Kontroluj ruch powrotny.

\UsigdZ na fawce plecy oprzyj na oparciu, ztap za rekojes¢ dzwigni wyciskania. Wypychaj obie dzwignie
az do wyprostu ramion. Nie blokuj ramion w fokciach. Cwiczenie to mozna wykonywac przy réznych
chwytach rekojesci celem wiekszego zaangazowania miesni trojgtowych lub miesni klatki piersiowe).

Pozycja lezaca:

Podczas treningu nie wstrzymuj oddechu. Réb wydech w
najciezszej fazie ¢wiczenia a wdech w najlzejszej fazie.
Wyciskanie w pozycji lezacej - réb wydech w trakcie
podnoszenia obciazenia a wdech w trakcie powrotu

do pozycji startowej.

Oddychanie:
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Stan twarza do atlasu i chwy¢ drazek wyciagu dolnego podchwytem. Trzymajac tokcie
blisko ciata przyciagnij drazek w kierunku klatki piersiowej. Kontroluj ruch powrotny. Unikaj
wychylania ciata. Cwiczenie to mozna réwniez wykonywac trzymajac raczke nachwytem
celem wydajniejszego ¢wiczenia miesni przedramion.

Cwiczenia rozciqgajqce
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Miesien dwugtowy uda
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UsigdZ na przyrzadzie i wychyl sie pod katem 45 stopni do przodu przy wyprostowanych
plecach. Mie$nie brzucha powinny by¢ napiete. Wyciskaj dzwignie, az do wyprostu ramion,
nie blokujac fokci. Kontroluj ruch powrotny.

Usigdz na przyrzadzie i wychyl sie pod katem 45 stopni do przodu przy wyprostowanych
plecach. Miesnie brzucha powinny by¢ napiete. Wyciskaj dZzwignie, az do wyprostu ramion,
nie blokujac tokci. Kontroluj ruch powrotny.

Dobér obcigzen treningowych. Rozpoczynaj ¢wiczenie przy obcigzeniu,
ktére pozwala ci na wykonanie 12 powtdrzen bez przekraczania granicy,
kiedy ,wysitek” staje sie ,walka". Jesli nie mozesz zachowac poprawnej techniki
¢wiczenia oznacza to, ze obciazenie jest zbyt duze! Stopniowo zwigkszaj
obciazenia odpowiednio do twojej sprawnosci (postepow treningowych).

MAKSYMALIZACJA EFEKTOW TRENINGOWYCH

Celem maksymalizacji efektéw ¢wiczen nalezy stosowac sie do podstawowych
zasad treningowych. Pomocna moze by¢ wskazéwka - pytaj siebie jak

ciezko byto wykonac kilka ostatnich powtdrzen serii danego ¢wiczenia

(z zachowaniem wiasciwej techniki ¢wiczenial) Ocen to w skali 10 stopniowej
(1 - bardzo tatwo, 10 — maksymalnie ciezko). Optymalnie jest, by ta ocena
byta na poziomie 8 do 9 Twojej skali i dotyczyta 3 ostatnich powtdrzen
wykonywanej serii.

Zaleznos¢ liczby powtdrzen i celu treningowego

Jesli chcesz zwieksza¢ mase mie$niowa powinienes wykonywac w serii

8 do 12 powtdrzen. Powtorz kazde ¢wiczenie 2 do 3 razy zwiekszajac
obciazenie i zmniejszajac liczbe powtdrzen, tj. 1 seria — 12 powtorzen, 2 seria
- 10 powtdrzen, 3 - seria 8 powtdrzen. 1 minuta odpoczynku miedzy seriami.
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Wewnetrzne migsnie ud

Miesien czworogtowy

Stan twarza w kierunku atlasu i zfap drazek wyciggu dolnego nachwytem. Unies$ drazek
na wysokos¢ brody trzymajac tokcie powyzej drazka. Kontroluj ruch powrotny.
Staraj sie nie garbic plecéw.

Martwy ciqg
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Star twarza w kierunku atlasu i ztap drazek wyciggu dolnego nachwytem.
Przy wyprostowanych ramionach unos barki do géry. Kontroluj ruch powrotny.

-

Pozycja stojaca. Nogi w rozkroku na szeroko$¢ bioder, lekko ugiete w kolanach.

Chwy¢ drazek wyciggu dolnego. Ramiona wyprostowane powinny przylegac do tutowia.

Prostuj nogi, az do pozycji stojacej.

Uwaga: przyrzad zostat przedstawiony tylko
dla zobrazowania ¢wiczen i moze réznic sie
od zakupionego urzadzenia.

Lezac pfasko na podtodze chwy¢ drazek wyciggu dolnego podchwytem. Stopami
zaprzyj sie o platformy stabilizatoréw gtéwnych. Kolana lekko ugiete. Trzymajac tokcie

przy tutowiu ciagnij drazek w kierunku piersi. Kontroluj ruch powrotny. Cwiczenie to mozna

réwniez wykonywac trzymajac drazek nachwytem celem wydajniejszego ¢wiczenia
miesni przedramion.
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—Wysuri jedna noge do przodu. Trzymajac noge
wyprostowana, staraj sie podciagnac palce
unég w strone goleni. Pochylaj sie do przodu
do momentu, kiedy poczujesz rozluznienie

w tylnej czesci uda.

— Zegnij kolano i trzymajac sie za stope podnies
noge do gory. Trzymaj kolana razem, a miesnie
plecéw i brzucha napiete. Wysur biodra lekko
do przodu celem zwigkszenia sity rozciagania.
LUlrzymaj pozycje przez 15 sekund.

— Starh w rozkroku na szerokos¢ ud. Powoli
2qinaj jedno kolano trzymajac tutow skierowany
do przodu, a drugg noge wyprostowang.
Utrzymaj pozycje przez 15 sekund i powtérz
czynnosdi dla drugiej strony.
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Migsnie klatki piersiowej
— Ztcz obie dfonie z tytu na plecach i splec
palce. Wyprostuj rece i Sciagnij ramiona
do tyfu. Podnies rece do gdry zwiekszajac site
rozciagania. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund.
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Triceps

— Jedng reke unies za tyt gtowy dtonia skierowang
w strong plecow i zegnij ja wokciu. Druga reka
naciskaj delikatnie fokiec. Delikatnie popychaj tokie¢
w dét za gtowe. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund i
powtdrz czynnosc dla drugiej strony.

Migsnie karku

— Jedng reke zat6z na plecy, a druga reka chwyc
za nadgarstek. Delikatnie ciagnij w dét po
skosie jednaczesnie przechylaj gtowe na bok.
Utrzymaj pozycje przez 15 sekund i powtérz
azynnosci dla drugiej strony.

Migsnie fydki
— Prawg noge przesuri do tytu i przenies ciezar
ciafa na lewe kolano. Dociskajac prawa piete
do podtogi lekko przechyl tutow do przodu.
Utrzymaj pozycje przez 15 sekund i powtérz
azynnosd dla drugiej strony.
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Boczne miesnie tutowia

— Stari w rozkroku i lewg reke oprzyj

na biodrze. Podnie$ prawg reke do

qory i delikatnie siegaj w lewg strone.
Utrzymaj pozycje przez 15 sekund i powtdrz

czynnosd dla drugiej strony.

Migsnie obreczy barkowej

Jedng reke zegnij z przodu na piersi
i delikatnie ciggnij za fokiec w poprzek.
Utrzymaj pozycje przez 15 sekund i powtérz
czynnosd dla drugiej strony.

Jesli chcesz'rzezbi¢’ mig$nie (tzw. definicja) wykonuj 12 do 15 powtérzen
w serii. Wykonuj 1 do 2 serii danego ¢wiczenia z 12 do 15 powtdrzeniami.
1 minuta odpoczynku miedzy seriami.

ZAPROJEKTUJ SWOJ TRENING

Na poczatku wybierz jedno ¢wiczenie dla danej partii ciata, tj. n6g, plecow,
klatki piersiowej, barkdw, karku, tricepséw i bicepséw i dla kazdego mieénia
wykonaj 1 do 2 serii. Wprowadzaj wiecej serii i wieksze obcigzenie w miare
nabierania sprawnosci. Alternatywnie mozesz trenowac w sposéb obwodowy
- wykonac wszystkie pojedyncze serie ¢wiczen, a potem catos¢ powtorzyc.
Zaleca sie podzieli¢ tygodniowy plan treningu na dni ¢wiczen réznych partii
ciafa, celem unikniecia przetrenowania i pozostawienia niezbednego czasu
na regeneracje. Sprobuj potaczy¢ ¢wiczenia bicepséw, klatki piersiowej

oraz tricepsow, plecéw i nég. Unikaj trenowania grup migsni bolacych

po ostatnim treningu.

PROGRAM CWICZEN MIESNI BRZUCHA
B |

Miesnie brzucha nalezy ¢wiczy¢ podobnie, jak kazda inng grupe migsni.
Wybierz serig ¢wiczen i wykonuj okoto 10-15 powtérzen w kazdej serii

z 30 sekundowymi odpoczynkami pomiedzy seriami. Podejmujac decyzje
o intensywnosci ¢wiczenia stosuj zasade wstepnego zmeczenia migsni.
Podczas ¢wiczenia zapewnij oparcie dolnemu odcinkowi kregostupa.

POCZATKI CWICZEN

Nogi (Migsnie czworogtowe i dwugtowe)
1,2,15

Plecy

4,15

Klatka piersiowa
7,8,9

Ramiona
10,11,13,14
Kark

13,14

Triceps

Biceps

512,16






