
Trening si owy dla bystrzaków

Je eli chcesz si  zajmowa  podnoszeniem ci arów, zacznij od oddzielenia prawdy od
fikcji. Nie dopuszczaj do tego, by zas yszane gdzie  opowie ci powstrzymywa y Ci
przed odwiedzaniem si owni. We  pod uwag  to, e kupuj c do domu nieskomplikowany
sprz t treningowy i wspó pracuj c z wykwalifikowanym trenerem osobistym, szybciej
zrealizujesz swoje cele dotycz ce formy fizycznej. Stosuj si  równie  do podstawowych
zasad etykiety, gdy wspó pracujesz z trenerem i odwiedzasz si owni . Zapoznaj si
tak e z nazwami mi ni — dzi ki tej wiedzy poruszanie si  w wiecie treningu si owego
przyjdzie Ci z wi ksz  atwo ci .

Obalanie mitów dotycz cych podnoszenia ci arów
Nie pozwól, by rozmaite opowie ci na temat treningu si owego powstrzyma y Ci
przed chodzeniem na si owni . Przyjrzyj si  owym popularnym mitom oraz faktom
pozwalaj cym odczarowa  te niestworzone historie — w ten sposób zdob dziesz
wiedz  i pewno  siebie, które pomog  Ci zabra  si  za podnoszenie ci arów:

Mit Prawda

Podnoszenie ci arów sprawi, e dorobisz
si  ogromnych mi ni, chyba e b dziesz
trenowa  z niewielkim obci eniem.

Twoje koszule mog  zacz  trzeszcze  w szwach z powodu
nadmiernie rozbudowanych mi ni tylko w sytuacji, w której
regularnie trenujesz z olbrzymim obci eniem, a na dok adk
Twoje geny umo liwiaj  rozwini cie ogromnych musku ów.

Jeste  jedyn  osob , która spogl da
zdezorientowana na sprz t stoj cy
na si owni.

Nikt nie rodzi si  z umiej tno ci  obs ugi maszyny do
wspomaganych pompek na por czach lub wiedz  dotycz c
tego, jak wykonywa  odwrotne rozpi tki! Sprz t u ywany
podczas treningu si owego mo e wprawi  w zak opotanie nawet
posiadaczy najt szych umys ów.

Podnoszenie ci arów jest niebezpieczne. Gdyby doktor Ruth spróbowa a wycisn  nad g ow  sztang
wa c  150 kilogramów, by oby to niebezpieczne. Je li jednak
zachowasz prawid ow  technik  i zrobisz u ytek ze zdrowego
rozs dku, najprawdopodobniej zdo asz unikn  wszelkich kontuzji.

Dzi ki wiczeniom na uda zyskasz smuk e
nogi, a trening mi ni brzucha pomo e Ci
zrzuci  t uszcz zgromadzony w okolicach talii.

Nie da si  zredukowa  zapasów t uszczu w okre lonej cz ci
cia a, wykonuj c wiczenia, które zmuszaj  do wysi ku znajduj ce
si  tam mi nie. Co  takiego jak miejscowe spalanie tkanki
t uszczowej po prostu nie istnieje.

Podnoszenie ci arów nie pomo e Ci
w utracie zb dnych kilogramów.

Trening si owy to kluczowy element walki z tkank  t uszczow .
Rozwijanie mi ni to jedyny sposób pozwalaj cy zintensyfikowa
Twój metabolizm, dzi ki czemu na dobre pozb dziesz si  t uszczu.

Wolne ci ary s  dla mi niaków,
a maszyny — dla pocz tkuj cych.

Sala z wolnymi ci arami na si owni nie jest wcale pomieszczeniem
wy cznie dla kulturystów; pocz tkuj cy s  tam mile widziani
i powinni zadba  o to, eby nauczy  si , jak korzysta  z hantli
i sztang.
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Pomoce treningowe
Akcesoria wykorzystywane podczas treningu si owego mog  budzi  strach. Na szcz cie
nie potrzebujesz zbyt wielu rzeczy i nie musisz na nie wydawa  zawrotnych kwot.
Przyjrzyj si  poni szym punktom — dzi ki wymienionym elementom atwiej b dzie
Ci realizowa  treningi.

 Regulowana awka: Chocia  istniej  dziesi tki wicze , które mo esz wykonywa ,
korzystaj c wy cznie z hantli, awka treningowa zapewni Ci zdecydowanie
wi cej mo liwo ci.

 R kawiczki treningowe: Dzi ki takim r kawiczkom b dziesz pewniej trzyma
ci ary, ochronisz skór  r k, a na dodatek b dziesz wygl da  dok adnie tak jak
profesjonali ci.

 Wsparcie trenera osobistego: Dobry trener mo e Ci pomóc w b yskawicznym
zdobywaniu wiedzy — niewykluczone, e w ci gu kilku sesji przeka e Ci
wskazówki techniczne, z których b dziesz korzysta  przez ca e ycie.

 Ekspander: Tego typu akcesoria bez problemu mieszcz  si  w torbie podr cznej
lub w szufladzie Twojego biurka w pracy, a na dok adk  mo na z nimi zrealizowa
niezwykle skuteczn  sesj .

 Dziennik treningowy: Kontroluj c szczegó y dotycz ce swoich treningów,
zyskasz cenne informacje zwrotne oraz motywacj  do dalszej pracy nad form .

Jak znale  trenera lub trenerk ?
Indywidualne wskazówki treningowe przydadz  si  ka demu, kto podnosi ci ary —
korzy ci zapewni Ci nawet wynaj cie fachowca na kilka sesji, dzi ki którym zaczniesz
stawia  pierwsze kroki w wiecie treningu si owego. Oto lista rzeczy, na które trzeba
zwraca  uwag  w trakcie poszukiwa  trenera:

 Certyfikaty: Twój trener powinien dysponowa  stosownymi dokumentami
wystawionymi przez uznane organizacje.

 Osobowo , która b dzie pasowa  do Twojego charakteru: Czy wolisz
cheerleaderk , czy raczej wojskowego instruktora musztry?

 Umiej tno  przekazywania wiedzy: Twoja trenerka mo e mie  doktorat
z fizjologii i by  sympatyczniejsza od Oprah Winfrey, ale czy zdo a Ci pokaza ,
jak prawid owo wykonywa  pompki?

 Gotowo  po wi cenia Ci uwagi: Fachowiec nie powinien wr cza  tego
samego grafiku treningowego sze dziesi ciopi cioletniej kobiecie i wyczynowemu
hokei cie. Podczas Waszych sesji Twój trener ma skupia  uwag  na Tobie, a nie
na pisaniu SMS-ów czy flirtowaniu z innymi osobami odwiedzaj cymi si owni .
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Jak by  dobrym klientem dla trenera osobistego?
Gdy op acasz us ugi trenera osobistego, wyka  si  podczas Waszych sesji inicjatyw
i post puj jak pe en dobrych ch ci klient, z którym wietnie si  wspó pracuje. Aby
zachowa  jak najlepsze relacje ze swoim trenerem, stosuj si  do nast puj cych zasad:

 Dbaj o punktualno . Trenerzy to profesjonali ci, którzy maj  wype nione po
brzegi harmonogramy dnia i sporo rachunków do zap acenia — oka  zatem tym
osobom uprzejmo .

 Prezentuj pozytywne nastawienie. Twój trener nie musi mie  wcale ochoty
na to, by wys uchiwa  Twoich narzeka  na szefa lub otrzymany w a nie mandat.

 S uchaj swojego trenera. Je li instruktor zaleca Ci wykonywanie w serii
12 powtórze , nie mów: „Ale mój makler powiedzia , e mam robi  w serii
czterdzie ci powtórze ”.

 Zabieraj g os. Nie obawiaj si  zapyta  o to, dlaczego masz ci ga  dr ek
wyci gu górnego do klatki piersiowej, a nie do p pka.

Respektowanie etykiety zwi zanej z treningiem si owym
Na si owni istniej  zasady, do których powinni si  stosowa  wszyscy u ytkownicy
obiektu. Gdy zrozumiesz ju , czego oczekuj  od Ciebie inni, poczujesz wi ksz
pewno  siebie. Aby zadba  o w a ciwe zachowanie podczas podnoszenia ci arów,
stosuj si  do poni szych regu :

 Dziel si  sprz tem. Nie urz dzaj sobie drzemki na maszynie, z której nie korzystasz.

 Ogranicz st kanie do minimum. Si ownia nie jest mo e bibliotek  publiczn , ale
nie ma te  powodu, by rozbrzmiewa y tam odg osy kojarz ce si  z wrestlingiem.

 Od ó  ci ary na ich miejsce na stojaku.

 Nie okupuj dystrybutora z wod  pitn . Je eli widzisz za sob  kolejk  d u sz  ni
sznurek ch tnych próbuj cych kupi  bilety na mecze World Series, nie zabieraj
si  za nape nianie swojej butelki.

 Nie wno  na sal  treningow  swojej torby. Zrób u ytek z tych du ych pojemników
stoj cych w szatni, zwanych szafkami.

 Zachowaj swój pot dla siebie. No  ze sob  r cznik i wycieraj u ywane przez
siebie awki czy maszyny.

 Nie traktuj szatni jak w asnej azienki. Nikt nie b dzie mia  ochoty zawiera
bli szej znajomo ci z Twoimi w osami zostawionymi w odp ywie.
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J zyk wykorzystywany przez trenerów:
nazwy najwa niejszych mi ni
Aby stworzy  plan skutecznej sesji treningowej, nie musisz biegle pos ugiwa  si
j zykiem stosowanym podczas zawodów kulturystycznych, ale b dzie Ci potrzebna
podstawowa wiedza dotycz ca popularnych poj  wykorzystywanych w wiecie
treningu si owego. Zapoznaj si  z przedstawionymi poni ej terminami, eby lepiej
rozumie  swojego trenera oraz wszelkie materia y instrukta owe dotycz ce
podnoszenia ci arów.

Slang T umaczenie

Mi nie piersiowe Klatka piersiowa

Mi nie czworoboczne Górna cz  pleców

Mi nie najszersze grzbietu rodkowa cz  pleców

Mi nie naramienne Barki

Bicepsy Przednie cz ci ramion

Tricepsy Tylne cz ci ramion

Muskulatura brzucha Przednia cz  tu owia

Mi nie po ladkowe Ty ek

Mi nie czworog owe ud Przednie cz ci ud

Mi nie zginacze kolana Tylne cz ci ud


