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WAZNE INFORMACJE

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE NINIEJSZEJ
INSTRUKCJLI.

1. Bardzo wazne jest przeczytanie catej instrukcji przed przystagpieniem do montazu i rozpoczeciem
¢wiczen. Sprawne i bezpieczne dziatanie jest mozliwe tylko, jezeli urzadzenie jest catkowicie
zmontowane i eksploatowane w sposob zgody z przeznaczeniem.

2. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skontaktowalé sie z lekarzem w celu wyeliminowania
ewentualnych przeszkdd zdrowotnych, mogacych mie¢ wptyw na bezpieczenstwo ¢wiczgcego.

3. Wazna jest obserwacja sygnatéw ciata. Niepoprawne lub nadmierne ¢éwiczenia mogg narazic
zdrowie ¢éwiczgcego. Nalezy zaprzestaC c¢wiczen, jezeli wystapig jakiekolwiek z nastepujgcych
objawéw: bdle, ucisk w klatce piersiowej, nieregularna praca serca, wyjatkowo sptycony oddech,
,migotanie” przed oczyma, zawroty gtowy, mdtosci, itp. W razie wystapienia tych, lub podobnych
dolegliwosci wskazany jest niezwtoczny kontakt z lekarzem.

4. Dzieci oraz zwierzeta nie powinny mie¢ bezposredniej stycznosci z urzadzeniem. Przyrzad ten jest
przeznaczony wytgcznie dla dorostych.

5. tawka powinna by¢ umieszczona na trwatej, ptaskiej powierzchni podtogi, wytozonej wyktadzing w
celu dodatkowego zabezpieczenia. Wokot tawki nalezy zapewnié ok. 0,5 m wolnej przestrzeni dla
bezpieczenstwa.

6. Przed rozpoczeciem c¢wiczen nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie nakretki i sruby sg starannie
dokrecone. Nie wolno uzywac urzadzenia jezeli jest ono w jakimkolwiek stopniu uszkodzone

7. Odpowiedni standard bezpieczenstwa moze by¢ zapewniony jedynie przy regularnej konserwaciji i
sprawdzaniu stanu wszystkich potgczen.

8. Urzadzenie powinno by¢ uzywane zawsze zgodnie z przeznaczeniem. Jezeli zostanie odkryty
jakikolwiek defekt, lub podczas ¢wiczen pojawi sie nietypowy hatas, natychmiast nalezy
zaprzesta¢ ¢wiczen do czasu usuniecia usterki.

9. Na czas ¢wiczen wskazane jest zaktadanie wygodnej odziezy sportowej. Nie nalezy zaktada¢ zbyt
luznego ubrania, ktére mogtoby zahacza¢ o wystajace elementy tawki, lub takiego, ktore
ograniczatoby ruchy.

10.Podczas przenoszenia, lub dzwigania przyrzadu nalezy zachowacC ostroznos¢ aby nie

nadwerezy¢ plecow.

11.Maksymalna waga osoby ¢éwiczacej 100kg, Maksymalne obcigzenie jakie mozna natozy¢ na tawke
wynosi: 100 kg(sztanga) 25 kg (Na kazdg =ze stron stacji motylkowej) 40kg (stacja
nozna)Systematycznie nalezy dokrecac sruby ktére w trakcie ¢wiczen mogq ulec poluzowaniu!!!

12.Przyrzad posiada europejski certyfikat zgodnoSci o} numerze EN9S57
w klasie H. C.

13. Transport i magazynowanie powinno odbywac¢ sie zgodnie z ogolnymi zasadami bezpieczenstwa.

UWAGA: Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek ¢wiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Jezeli podczas
treningu bedzie odczuwalny bodl, wystapia zawroty gtowy, mdlenie lub podobne objawy -zaprzestan
¢wiczen i udaj sie do lekarza!

DANE TECHNICZNE

WYMIARY: Szerokosc¢: 148,5 cmi 84 cm po ztozeniu
Wysokosé: 132 cm i 187 cm po ztozeniu
Dlugosé¢: 185 cmi 77 cm po ztozeniu

WAGA: 34 kg

MAKSYMALNA WAGA OSOBY CWICZACEJ 100KG
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SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJINY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem dystrybutor

rowerka. W razie wystgpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca zakupu urzadzenia lub do
serwisu:

BACHA SPORT
44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,

Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09
e-mail: reklamacje@bachasport.pl
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220/10mm M10  Metal bush

KROK 1

Przykre¢ podstawy do stop tawki.
Nastepnie natdéz podpory sztangi Teraz
do odpowiednich otworéw wiéz
metalowe tulejki

F Pull pin

Metal bush

M10*65mm @20/10mm M10 Plastic Bolt Hook(Small) Hook(left&right) M8

—m=© 0& 2 \fg @

KROK 2

Pomiedzy podporami sztangi przykrec
poprzeczke

Uzywajac do tego $rub, podkfadek oraz
samoblokujgcych nakretek

M10*20mm  @20/10mm M10

p—m (O) ( /@ m (O {
KROK 3 KROK 4.

Przykrec belke gtdowng posrodku
poprzeczki Wprowadz przetyczke. do
otworu w poprzeczce.

Przykre¢ przednig noge w ksztatcie
litery T do belki gtéwnej. Teraz
przewlecz przetyczke przez otwor belki.




M6*35mm  M6*16mm  @20/6mm Plastic Bolt
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M10*155mm 220/10mm Plastic Screw Pull pin

M10*20mm

i)

KROK 5.

Uzywajac srub | podktadek
przykre¢ do ramy siedzenie i
oparcie.

KROK 6

Przykre¢ obydwa ramiona boczne, uzywajac do
tego srub | plastikowych nakretek Przymocu;
uchwyty obcigzenia oraz piankowe walki. Nasun
walki na uchwyty obcigzenia.

M12'80mm  @24/12mm M12 Plastic Screw Hook(Large)

=0 0 § &=

Plastic Bolt
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KROK 7

KROK 8

Zamocuj ramie obcigzenia noznego do

przedniej nogi.
Ustaw drazki na ktérym bedag
zamocowane piankowe watki | przykrec je

do nogi dokrecajgc  plastikowymi
nakretkami Nastepnie zatdéz piankowe
3

watki.

Nastepnie przytwierdZz modlitewnik
uzywajac do tego pozostatych srub.



INSTRUKCJA SKEADANIA £tAWKI

Rys.1

Aby ztozy¢ tawke na czas przechowywania, nalezy najpierw usunac¢ z niej wszystkie obcigzniki
i/ lub sztangi. Wyjmij przetyczki, a nastepnie zt6z tawke, podnoszac jej przednig czes¢ do gory.

E -

Trzymajac tawke w pozyciji
pionowej wprowadz
zawleczki do belki gtéwnej i
przedniej nogi.

Rys.2



INSTRUKCJA CWICZEN

Uzywanie sprzetu fithess jest korzystne z kilku powoddw. Po pierwsze juz w poczatkowym okresie ¢wiczeh
nastepuje wzrost kondyciji fizycznej a co sie z tym wigze —poprawa samopoczucia. Mieénie nabierajg rzezby a w
potaczeniu z odpowiednig dieta- mozliwa jest kontrolowana utrata wagi.

1. ROZGRZEWHKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu. Stosujac rozgrzewke
przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy
w ten sposob réwniez skurczom i kontuzjom migs$ni.

Ponizej zostato przedstawione kilka ¢wiczen , ktére moga by¢é pomocne przy rozgrzewce. Kazde z nich powinno
by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie nadwerezaj miesni podczas ¢éwiczen —jezeli poczujesz bdl
przestan ¢éwiczy¢.

2. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ

Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

e ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu. Stosujac rozgrzewke
przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy
w ten sposob réwniez skurczom i kontuzjom migs$ni.

Podczas rozgrzewki powinno sie ¢éwiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajac zbytnio ciata przez okoto 3 min.

WEWNATRZ
SKEONY W
PRZOD

LYDKA / ACHILLES

TYLNA CZESC UD
SKEONY W BOK g



. FAZA CWICZEN

Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w éwiczenia nalezy zwiekszy¢. Ustawienie oporu powinno by¢ tak
dobrane, by méc utrzymac statg predkos¢ podczas tej fazy. Tempo ¢éwiczenia powinno by¢ wystarczajace aby
serce mogto bi¢ szybciej, jak na wykresie ponizej.Faza ta powinna trwa¢ przez minimum 12 minut, aczkolwiek
wiekszos¢ ludzi zaczyna od okoto 15 —20 minut
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e FAZA ,OSTUDZENIA”

Etap ten, rownie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powroci¢ do swego normalnego tempa i ochtongc
miesniom w sposéb ptynny. Jest to jakby powtdrka rozgrzewki, jednak teraz tempo ulega zmniejszeniu. Faza ta
powinna trwa¢ przez ok. 5 min. Cwiczenia rozciggajace powinny byé powtdérzone tak samo bez obcigzania, czy
forsowania miesni. Wraz ze wzrostem kondycji moze zajS¢ potrzeba dtuzszych i ciezszych treningéw.
Wskazane jest trenowac przecietnie trzy razy w tygodniu a jesli to mozliwe nawet codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowaé rzezbe miesni, opér cwiczen powinien by¢ dos¢ duzy, co spowoduje zwiekszenie ich
obcigzenia. Moze sprawic to trudno$ci w utrzymaniu zaplanowanego czasu treningu. Ponadto faza rozgrzewki i
ostudzenia powinna przebiegac¢ tak samo.

4.UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢éwiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa ¢wiczenie, tym wiecej kalorii
jest spalanych. Skutecznos¢ jest identyczna, jak przy ¢wiczeniach zwigkszajacych kondycje, jednak inny jest
osiggany cel.




WSKAZOWKI DLA CWICZACYCH

Zanim przystapisz do treningu wtasciwego:

Zbuduj solidne podstawy - stosuj w swoim treningu ¢wiczenia podstawowe angazujgce wiele
grup miesni.

Naucz sie prawidtowej techniki. Wyprébuj ruchy w poszczegdlnych ¢wiczeniach bez naktadania
obcigzenia. Nieprawidtowa technika to czesta przyczyna kontuzji i braku postepéw w treningu.
Dobierz odpowiednie obcigzenie. Jesli jestes w stanie z tatwoscig wykonac¢ wiecej niz 12
powtdrzen, obcigzenie ktérego uzywasz jest za lekkie. Jesli nie mozesz zrobi¢ 8, jest
prawdopodobnie za ciezkie. Jesli chcesz mie¢ najszybsze przyrosty musisz chcie¢ dochodzi¢ do
nieudanej proby (lub porzadnego zmeczenia) w ramach 8 - 12 powtdrzen. Wykonuj 2 do 3 serii na
kazdg grupe miesniowa.

W przerwach miedzy seriami nie stdj czy siedz w bezruchu ! Staraj sie rozcigga¢ trenowane
miesnie. To przyspiesza ich regeneracje przed nastepng seria.

Najpierw trenuj duze grupy miesniowe (nogi, grzbiet, klatka piersiowa) potem mniejsze (biceps,
triceps, itd). Jesli bedziesz robit odwrotnie moze ci nie starcza¢ energii do prawidtowej stymulacji
maksymalnego wzrostu duzych grup miesni.

Zmieniaj swoj trening co ok. 3 miesigce. Po takim okresie czasu miesnie "przyzwyczajajg sie" do
treningu i reagujg na niego stabiej. Dlatego tez zmieniaj ¢wiczenia czy kolejnos¢ ich wykonywania.
Pamietaj jednak, ze zbyt czeste zmiany (w okresach krotszych niz 3 miesigce) rowniez nie
przyniosg oczekiwanych rezultatow. Miesien musi mie¢ czas na zareagowanie na konkretny
program treningowy.

Koncentruj sie na miesniu, ktéry trenujesz. Wykonywanie samych ruchéw nie wystarczy. Musisz
"widzie¢" miesien, ktéry pracuje. Wyobrazaj sobie jak rosnie. W szczytowym momencie ruchu
napinaj go tak mocno jak tylko zdotasz.

Nie ma jednego najlepszego programu treningowego !!! Nie "matpuj" programéw treningowych
profesjonalistow. Uwierz, Ze jako poczatkujgcy osiggniesz najlepsze rezultaty najprostszymi
metodami. Zapomnij w pierwszym roku o treningu Doriana Yatesa, Flexa Wheelera czy innych
profesjonalistow. Jestes poczatkujacy i réb programy dla poczatkujgcych. Nawet jesli wydajg ci sie

one zbyt proste i mato przekonujgce. Kazdy profesjonalista zaczynat wtasnie w taki sposob.



PODSTAWOWE CWICZENIA NA KAZDA Z GRUP MIESNIOWYCH:

o klatka piersiowa- wyciskanie w lezeniu (sztangi, sztangielek, na maszynie), wyciskanie na tawce
skosnej, uginanie ramion na poreczach, rozpietki (na fawce poziomej, ukosnej), scigganie linek na
wyciggu

e barki - wyciskanie nad gtowe (sztangi, sztangielek, na maszynie), unoszenie ramion bokiem (na
wyciggu, ze sztangielkami), unoszenie ramion z przodu, unoszenie ramion bokiem w opadzie,
podcigganie sztangi wzdtuz tutowia stojgc.

e czworoboczne - podcigganie sztangi wzdtuz tutowia stojac, "wzruszanie" barkami.

e miesnie plecéw - Scigganie drgzka na wyciggu do dotu (przed i za gtowe), podnoszenie sztangi w
opadzie w podporze skosnej, Scigganie na wyciggu poziomym, podnoszenie sztangielki jednorgcz.

e triceps - wyciskanie (prostowanie) ramion do dotu (nachwytem, podchwytem), prostowanie ramion
zza gtowy (francuskie wyciskanie) ze sztanga, sztangielka, na maszynie, "pompki" na poreczach.

e biceps - uginanie ramion stojac (ze sztangg tamang, ze sztangielkami), uginanie ramion ze
sztangielkami siedzac (na taweczce), unoszenie sztangielki jednoragcz, koncentryczne unoszenie
sztangielki jednorgcz.

e miesnie brzucha - spinanie miesni brzucha, sktony, wznosy nég, sktony boczne, unoszenie kolan.

e czworogtowy uda - przysiady, przysiady typu "Hack", wyciskanie nogami, prostowanie nog

e dwugtowy uda - uginanie nég w lezeniu (na brzuchu) stojgc, siedzac.

e lydki - wspiecia na palcach stop (stajgc, siedzgc, z pochylonym tutowiem).

REGENERACJA:

Poza przemyslanym i dobrze skomponowanym treningiem oraz odpowiednig dietg, jest to

najwazniejszy czynnik decydujacy o przyroscie(lub jego braku)masy miesniowej. Nalezy pamietac, ze
miesnie rosng wiasnie podczas odpoczynku i bez stworzenia im odpowiednich warunkéw do niego, nie

mozna liczy¢ na ich rozwdj. Takie warunki to m.in.:

e adekwatny do wykonanego wysitku treningowego czas wypoczynku,

e wspomaganie procesu regeneracji stosowaniem odnowy biologicznej (sauna, masaz,
automasaz, ptywanie oraz ¢wiczenia na basenie, itp.)

e -wiasciwa dieta-dobrana pod katem wykonywanych treningdéw i celow postawionych sobie w

planie treningowym- wspomagana odpowiednimi suplementami.
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INTENSYWNOSC

Na to pojecie sktada sie wiele czynnikow, jak: iloS¢ serii, iloSC powtérzen w seriach, wielkosé

stosowanego ciezaru, dtugos¢ przerw wypoczynkowych pomiedzy poszczegdlnymi seriami,
¢wiczeniami i treningami, tempo ruchu podczas wykonywania ¢wiczen. Manipulujgc tymi czynnikami
regulujemy poziom intensywnosci. Oczywiscie nie muszg ulegaé zmianie wszystkie na raz
wymienione czynniki-zmiana juz jednego z nich powoduje réznice w poziomie intensywnosci(np.
zmniejszajac jedynie przerwy wypoczynkowe pomiedzy seriami, przy pozostawieniu wszystkich innych
czynnikbw bez zmian podnosi poziom intensywnosci treningu-proporcjonalnie do zmiany dtugosci
przerw).

Bardzo waznym elementem planowania treningdéw jest uwzglednienie réznicowania poziomu
intensywnosci. | to zarbwno na przestrzeni kolejnych tygodni, jak i catego roku. Trening sitowy ze
zmiennym poziomem intensywnosci jest efektywniejszy, niz trening ze statg intensywnoscig przez caty
rok. Stosowanie przez caty czas jednakowego poziomu intensywnosci prowadzi do znuzenia
treningiem, braku postepdéw, a jesli do tego jest to stale wysoka intensywno$é-moze prowadzi¢ do
przetrenowania. Do tego celu stuzg wtasnie wyzej wymienione czynniki. Upraszczajgc-po treningu(lub
maksymalnie dwoch)o wysokiej intensywnosci na dang grupe miesniowag-nastepny niech bedzie
Izejszy( o nizszej intensywnosci).To samo tyczy sie planowania dtugofalowego-po okresie, w ktorym
przewazajg treningi o intensywnosci wysokiej, powinien nastepowacC okres z przewagq treningow
Izejszych(o nizszej intensywnosci).Oczywiscie nie nalezy popada¢ w skrajnosci-zbyt duza ilos¢
treningow lekkich moze prowadzi¢ do zastoju w rozwoju umiesnienia. | odwrotnie-zbyt duzo treningéw
ciezkich prowadzi¢ moze do przetrenowania. Tak, wiec trzeba uwaznie wstuchiwaé sie w sygnaty
wysytane nam przez organizm, by w pore korygowa¢ wszelkie nieprawidtowo$ci w swoim programie

treningowym.

PLAN TRENINGOWY

W kulturystyce, podobnie jak w innych dziedzinach zycia, bardzo istotna role odgrywa prawidtowe

planowanie. Dobry plan treningowy jest fundamentem przysztego sukcesu. Powinnidmy zaplanowac
nie tylko kolejne 2-3 treningi (minicykle), ale wskazane jest rowniez planowanie dtugofalowe-na
przestrzeni roku (makrocykle). Konkretny plan treningowy powinien okresla¢ przede wszystkim cel, jaki
pragniemy osiggna¢ w danym okresie treningowym(np. budowanie masy, sity, poprawa wytrzymatosci,
regeneracja, itd.).Wybranemu przez nas celowi powinny by¢ podporzadkowane konkretne elementy
sktadowe: ilos¢ treningdw w tygodniu, ilos¢ treningdw i ich rozktad ze wzgledu na poszczegdline grupy
miesniowe(wraz z rozkladem ich poziomu intensywnosci), liczbe serii, powtdrzen, wielkos¢ obcigzen,
dtugos¢ przerw wypoczynkowych(pomiedzy seriami i pomiedzy kolejnymi treningami).Bardzo
potrzebnym elementem(szczegolnie do pozniejszych analiz), jest prowadzenie zeszytu treningowego,
w ktorym bedziemy zapisywac wszystko, co wykonalismy na treningu(ze szczegotami).
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Nasze treningi powinny by¢ ukierunkowane na wyznaczony cel i w zwigzku z tym powinny rézni¢ sie

od siebie(adekwatnie do postawionego celu).l tak np.:

Trening na_mase-oparty powinien by¢é na ¢wiczeniach podstawowych(przysiady, wyciskania,

uginania i wyprosty ramion, itp.)z wolnymi ciezarami(sztanga, sztangielki)-ilo$¢ serii ksztattowac¢
sie powinna nastepujgco: na duze grupy miesniowe(np. klatka, grzbiet, uda) ok.12-16 serii, na
mniejsze(np. tydki, bicepsy, tricepsy) ok. 9-12 serii(ponadto 1-3 serii rozgrzewkowych w obu
przypadkach),ilos¢ powtérzen 6-12,przerwy pomiedzy seriami ok.2-3 minut. Kazda grupa
miesniowa trenowana raz w tygodniu. Czas trwania:4-8 tygodni. Oczywiscie jest to tylko bardzo
0ogolny zapis, a od tych zasad sg odstepstwa, poniewaz kazdy organizm reaguje inaczej na te
same bodzce.

Trening na poprawe sily-kazda grupa miesniowa trenowana raz w tygodniu. Trening na

duzych ciezarach z matg iloScig powtérzen w seriach(8-1).Przerwy pomiedzy seriami
wydtuzamy do 3-5 minut. Na duze grupy wykonujemy 8-10 serii, na mate 6-8 serii(plus 2-3 serie
rozgrzewkowe w obu przypadkach).Trening oparty na podstawowych éwiczeniach(wyciskania,
przysiady, uginania i wyprosty ramion, itp.) z uzyciem wolnych ciezaréw(sztanga,
sztangielki).Czas trwania: 4-8 tygodni(nie dtuzej) Oczywiscie jest to tylko bardzo ogdlny zapis, a
od tych zasad sg odstepstwa, poniewaz kazdy organizm reaguje inaczej na te same bodzce. |
tak w rzeczywistosci, kazdy powinien wypracowac¢ sobie osobisty program-adekwatny do
indywidualnych predyspozycji organizmu, a zapis ogolny powinien stuzyé, jako podstawa do
dalszych préb wypracowania tego programu.

Trening na rzezbe-tutaj zalecana jest wieksza liczba treningéw(nawet do 6 tygodniowo)-kazdg

grupe miesniowg trenujemy nawet 2 razy w tygodniu. Treningi krotkie, bardzo
intensywne(przerwy pomiedzy seriami zmniejszamy do 60-30 sekund) z duzg réznorodnoscig
¢wiczen(dodajemy wiecej ¢wiczen izolowanych, jak np. rozpietki w lezeniu, krzyzowanie linek
wyciggow, ¢wiczenia na maszynach treningowych).Mozna stosowac superserie, serie faczone,
serie potrojne, gigantserie(powyzej 3 ¢wiczen na te samg grupe wykonywanych w minimalnych
odstepach)-oczywiscie w miare zaawansowania ¢éwiczgcego. Na wieksze grupy miesniowe
wykonujemy 12-9 serii, na mniejsze10-7 serii-ilo§¢ powtorzen nie mniejsza niz 10-12.Dobre
potgczenie to wykonanie po treningu sitowym treningu aerobowego(30-45 minut). Oczywiscie
jest to tylko bardzo ogdlny zapis, a od tych zasad sg odstepstwa, poniewaz kazdy organizm
reaguje inaczej na te same bodzce. | tak w rzeczywistosci, kazdy powinien wypracowac sobie
osobisty program-adekwatny do indywidualnych predyspozycji organizmu, a zapis ogolny
powinien stuzyc, jako podstawa do dalszych préb wypracowania tego programu.

Trening w okresie regeneracyjnym-Cykl ten stosujemy po kazdym ciezkim cyklu, np.

budowania sity. Jest to czas, w ktérym dajemy miesniom troche potrzebnego im luzu. Czas jego
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trwania jest scisle zalezny od stopnia intensywnosci treningdw w cyklu poprzedzajgcym i wynosi
od 2 do 4 tygodni. Obcigzenia, jakie stosujemy pozwala¢ majg na swobodne wykonanie 12-15
ruchow w kazdej serii( z zapasem 2-3 powtorzen, ktorych oczywiscie nie wykonujemy).llos¢
serii na poszczegolne grupy zblizona do okresu budowania masy. Diugos¢ przerw pomiedzy
seriami ok.2 minut-przy ¢wiczeniach typowo sitowych(jak np. wyciskania, przysiady)-do 3-3,5
minuty. Kazdg grupe trenujemy raz na 5-6 dni. Dobor ¢wiczen jest sprawa indywidualna-jest to
takze czas leczenia ewentualnych kontuzji(takich, ktore pozwalajg na kontynuowanie
treningdw)i pod tym katem mozna uktadac¢ plan ¢wiczen na poszczegdlne grupy miesniowe. |
tak w rzeczywistosci, kazdy powinien wypracowac¢ sobie osobisty program-adekwatny do
indywidualnych predyspozycji organizmu, a zapis ogolny powinien stuzyé, jako podstawa do

dalszych préb wypracowania tego programu.

ROZGRZEWKA

Jest bardzo istotnym elementem treningu. Zaniedbanie jej lub wykonanie niepoprawnie moze byc¢

przyczyng wielu, czesto niebezpiecznych kontuzji. Kazdy trening, nawet lekki powinien byc¢ nig
poprzedzony. Jak powinna wygladac¢ rozgrzewka? Przede wszystkim powinna obejmowac¢ swoim
zakresem czesc ciata, ktorg bedziemy trenowac. Jedng ze skuteczniejszych metod, jest wykonywanie
rozgrzewki sktadajgcej sie z trzech czesci(kazda trwajgca min. 3-5 minut).Cze$¢ pierwsza, to wstep do
rozgrzewki. Powinien obejmowac ¢wiczenia krgzeniowe ogolne, jak np. rower stacjonarny, bieznia,
stepper, bieg w miejscu, skakanka, itp. Celem tej czesci rozgrzewki jest pobudzenie uktadu
krwionosnego, oraz stawow i Sciegien do wytezonej pracy. Czes¢ druga, to rozgrzewka wtasciwa-
obejmujgca swoim zakresem obszar, ktory bedziemy trenowali sitowo. Ma ona za zadanie
przygotowaé konkretne miesnie, stawy i Sciegna do przecigzen, na jakie beda narazone podczas
treningu. Jakie ¢wiczenia sg polecane w tej czesci-opis znajduje sie w dziatach poswieconych
treningowi poszczegodlnych grup miesniowych. Czesé trzecia, to rozcigganie miesni. Jej celem jest
zwiekszenie zakresu ruchomos$ci stawdw, wzmocnienie $ciegien, lepsze ukrwienie miesni Po tak
wykonanej rozgrzewce mozemy $miato przystapi¢ do treningu sitowego. Zalecane jest jednak ostrozne
dozowanie obcigzeh w pierwszych seriach ¢wiczen na kazdg grupe miesniowa. Szczegdlnie, jesli
planujemy trening z uzyciem duzych(powyzej 70% ciezaru maksymalnego)obcigzen. Dobrym
rozwigzaniem jest wykonanie 1-2 serii rozgrzewkowych podstawowego ¢wiczenia(np. wyciskania na
tawce ptaskiej lub skosnej, wyciskania w siadzie na barki, przysiadow, prostowania nég na maszynie,
itp.) z mniejszym obcigzeniem(40-50% ciezaru maksymalnego) i wiekszg iloscig powtdrzen:12-

15.Dopiero teraz mozemy bezpiecznie przejs¢ do serii ciezkich, z wiekszym obcigzeniem.
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KOLEJNOSC WYKONYWANIA CWICZEN

Ma ona istotny wplyw na osiggane efekty. Liczba mozliwych kombinacji ukfadania ¢wiczeh na

poszczegolnych treningach jest niezliczona, jednak najbardziej efektywne sg takie warianty:

w pierwszej kolejnosci wykonujemy ¢wiczenia na duze grupy miesniowe-jesli najpierw
przeéwiczymy mate grupy miesniowe- ujemnie wptynie to na wielko$¢ obcigzen, jakie bedziemy
w stanie zastosowaé w treningu duzych grup(wyjatek podczas stosowania zasady "wstepnego
zmeczenia miesni”)

w pierwszej kolejnosci wykonujemy ¢éwiczenia ztozone( jak: wyciskania, przysiady), izolowane(
jak:rozpietki, éwiczenia na maszynach) w drugiej kolejnosci (wyjatek podczas stosowania
zasady "wstepnego zmeczenia migsni”)

¢wiczenie antagonistycznych grup-polega na wykonywaniu ¢éwiczen na przeciwstawne grupy
miesniowe jedno po drugim(np. seria uginania ramion ze sztangq na bicepsy, a po niej seria
prostowania ramion na wyciggu na tricepsy i ponownie),

wykonujemy ¢éwiczenia na te samg grupe jedno po drugim. Polega to na wykonywaniu
sekwencji roznych éwiczen na te samg grupe. Skuteczna metoda w okresie pracy nad rzezbg

miesni.

Kolejnos$¢ jest istotna nie tylko w obrebie pojedynczego treningu, ale takze podczas planowania

treningdbw na przestrzeni tygodnia lub innego okresu czasu(jednego minicyklu, podczas ktérego

wykonujemy po jednym treningu na kazdg grupe).W tym przypadku nalezy pamieta¢ podczas

uktadania planu treningowego o nastepujacych zasadach:

nie powinno sie trenowa¢ miesni grzbietu w przeddzien treningu miesni ud( grzbiet ma zbyt
mato czasu na regeneracje-szczegolnie dolne partie),

analogicznie jest z:

o miesniami naramiennymi i klatki piersiowe;j,
naramiennymi i trojgtowymi ramion(tricepsami)
-dwugtowymi ramion(bicepsami) i goérnymi grzbietu
-przedramion i dwugtowymi ramion(bicepsami)
przedramion i trojgtowymi ramion(tricepsami)
-tydek i ud

O O O O O

14



BACHA |y,
SPORT

GWARANT: BACHA SPORT
ARTYKUL: LAWKA DO SZTANGI
SYMBOL: BW 3210A

DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzucaé
razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych.
Polskie prawo zabrania pod karg grzywny taczenia
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z
innymi odpadami.

Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposéb, mozna
zapobiec  potencjalnym  negatywnym  skutkom dla
Srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby
wynikng¢ z niewlasciwego postepowania z odpadami
powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego.

ZASADY GWARANCJI!!!

9.

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w
okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy.

. Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji bedg bezptatnie
usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu
sprzedazy.

. Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu
- niewtasciwej konserwaciji
- dokonywania samodzielnych napraw, przerébek lub zmian konstrukcyjnych.

. Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt.

. Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy, podpisem

sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w

sklepie internetowym karta gwarancyjna jest nie podbita, wazna na podstawie

dokumentu zakupu (faktura, WZ, paragon) lub listu przewozowego kuriera.

Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

. Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne: linki, paski, elementy
gumowe, pasy, uchwyty z gabki, pedaty, itp.

. Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet

zostanie wymieniony na nowy.

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego.

10. Sprzet jest przeznaczony do odpowiedniej maksymalnej masy ¢wiczacego.

1

Informacje ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.
1. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE
WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,




