Trening sifowy dla bystrzakiw

Jezeli cheesz si¢ zajmowaé podnoszeniem cigzaréw, zacznij od oddzielenia prawdy od
tikcji. Nie dopuszczaj do tego, by zaslyszane gdzie$§ opowiesci powstrzymywaty Cig
przed odwiedzaniem sitowni. Wez pod uwagg to, ze kupujac do domu nieskomplikowany
sprz¢t treningowy 1 wspotpracujac z wykwalifikowanym trenerem osobistym, szybciej
zrealizujesz swoje cele dotyczace formy ﬁzycznej Stosuj si¢ réwniez do podstawowych
zasad etykiety, gdy wspolpracujesz z trenerem 1 odwiedzasz sitowni¢. Zapoznaj si¢
takze z nazwami mig¢$ni — dzigki tej wiedzy poruszanie si¢ w Swiecie treningu sifowego

przyjdzie Ci z wigksza latwoscia.

Obalanie mitéw dotyczacych podnoszenia ciezaréw

Nie pozwdl, by rozmaite opowiesci na temat treningu sitowego powstrzymaly Cig¢
przed chodzeniem na sitownig. Przyjrzyj si¢ owym popularnym mitom oraz faktom
pozwalajacym odczarowaé te niestworzone historie — w ten sposob zdobedziesz
wiedze 1 pewnos¢ siebie, ktére pomoga Ci zabrac si¢ za podnoszenie cigzaréwr:

Mit

Prawda

Podnoszenie cigzaréw sprawi, ze dorobisz
sie ogromnych mig$ni, chyba ze bedziesz
trenowac z niewielkim obcigzeniem.

Twoje koszule moga zacza¢ trzeszcze¢ w szwach z powodu
nadmiernie rozbudowanych mig$ni tylko w sytuacji, w ktdrej
regularnie trenujesz z olbrzymim obcigzeniem, a na doktadke
Twoje geny umozliwiajg rozwinigcie ogromnych muskutow.

Jeste$ jedyng osoba, ktéra spoglada
zdezorientowana na sprzet stojacy
na sifowni.

Nikt nie rodzi sig z umiejetno$cia obstugi maszyny do
wspomaganych pompek na poreczach lub wiedza dotyczacy
tego, jak wykonywaé odwrotne rozpietki! Sprzet uzywany
podczas treningu sitowego moze wprawi¢ w zaktopotanie nawet
posiadaczy najtezszych umystéw.

Podnoszenie cigzardw jest niebezpieczne.

Gdyby doktor Ruth sprébowata wycisnaé nad glowe sztange
wazacg 150 kilogramdw, bytoby to niebezpieczne. Jesli jednak
zachowasz prawidiowg technike i zrobisz uzytek ze zdrowego
rozsadku, najprawdopodobniej zdotasz unikngé wszelkich kontuzj.

Dzigki ¢wiczeniom na uda zyskasz smukie
nogi, a trening migs$ni brzucha pomoze Ci

zrzucié tluszez zgromadzony w okolicach talii.

Nie da sie zredukowac zapaséw ttuszczu w okreslonej czesci
ciata, wykonujac ¢wiczenia, ktdre zmuszajg do wysitku znajdujgce
sie tam migs$nie. Co$ takiego jak miejscowe spalanie tkanki
tluszczowej po prostu nie istnieje.

Podnoszenie cigzaréw nie pomoze Ci
w utracie zbednych kilogramow.

Trening sitowy to kluczowy element walki z tkanka ttuszczowsa.
Rozwijanie mie$ni to jedyny sposdob pozwalajacy zintensyfikowaé
Twoj metabolizm, dzieki czemu na dobre pozbedziesz sig ttuszczu.

Wolne cigzary s dla mig$niakdw,
a maszyny — dla poczatkujacych.

Sala z wolnymi cigzarami na sitowni nie jest wcale pomieszczeniem
wytacznie dla kulturystéw; poczatkujacy sa tam mile widziani

i powinni zadbac o to, zeby nauczy¢ sie, jak korzystac z hantli

i sztang.




Trening sitowy dla hystrzakow

Pomoce treningowe

Akcesoria wykorzystywane podczas treningu sitowego moga budzi¢ strach. Na szczgScie
nie potrzebujesz zbyt wielu rzeczy 1 nie musisz na nie wydawac zawrotnych kwot.
Przyjrzyj si¢ ponizszym punktom — dzi¢ki wymienionym elementom latwiej bgdzie
Ci realizowac treningi.

v’ Regulowana tawka: Chociaz istnicja dziesiatki ¢wiczen, ktore mozesz wykonywaé,
korzystajac wylacznie z hantli, tawka treningowa zapewni Ci zdecydowanie
wigcej mozliwosci.

v’ Rekawiczki treningowe: Dzicki takim rekawiczkom bedziesz pewniej trzymaé

cigzary, ochronisz skorg rak, a na dodatek bedziesz wyglada¢ dokladnie tak jak
profesjonalisci.

v’ Wsparcie trenera osobistego: Dobry trener moze Ci poméc w blyskawicznym
zdobywaniu wiedzy — niewykluczone, ze w ciagu kilku sesji przekaze Ci
wskazowki techniczne, z ktdrych bedziesz korzystaé przez cate zycie.

v” Ekspander: Tego typu akcesoria bez problemu mieszcza si¢ w torbie podreczne;j
lub w szufladzie Twojego biurka w pracy, a na doktadk¢ mozna z nimi zrealizowac
niezwykle skuteczna sesjg.

v’ Dziennik treningowy: Kontrolujac szczegdly dotyczace swoich treningéw,
zyskasz cenne informacje zwrotne oraz motywacj¢ do dalszej pracy nad forma.

Jak znalezé trenera lub trenerke?

Indywidualne wskazéwki treningowe przydadza si¢ kazdemu, kto podnosi cigzary —
korzysci zapewni Ci nawet wynajgcie fachowca na kilka sesji, dzigki ktérym zaczniesz
stawia¢ pierwsze kroki w Swiecie treningu sifowego. Oto lista rzeczy, na ktore trzeba
zwraca¢ uwagg w trakcie poszukiwan trenera:

v’ Certyfikaty: Twdj trener powinien dysponowaé stosownymi dokumentami
wystawionymi przez uznane organizacje.

v’ Osobowosé, ktora bedzie pasowaé do Twojego charakteru: Czy wolisz
cheerleaderke, czy raczej wojskowego instruktora musztry?

v’ Umiejetnoéé przekazywania wiedzy: Twoja trenerka moze mie¢ doktorat
z tizjologii 1 by¢ sympatyczniejsza od Oprah Winfrey, ale czy zdola Ci pokazad,
jak prawidtowo wykonywa¢ pompki?

v~ Gotowosé poswiecenia Ci uwagi: Fachowiec nie powinien wreczaé tego
samego grafiku treningowego sze$¢dziesigciopigcioletniej kobiecie 1 wyczynowemu
hokeiscie. Podczas Waszych sesji Twoj trener ma skupia¢ uwage na Tobie, a nie
na pisaniu SMS-6w czy flirtowaniu z innymi osobami odwiedzajacymi sifownig.



Sciaga

Jak byé dobrym klientem dla trenera osobistego?

Gdy oplacasz ustugi trenera osobistego, wykaz si¢ podczas Waszych sesji inicjatywa
1 postepuj jak pelen dobrych chgci klient, z ktérym Swietnie si¢ wspotpracuje. Aby
zachowac jak najlepsze relacje ze swoim trenerem, stosuj si¢ do nast¢pujacych zasad:

v’ Dbaj o punktualnosé. Trenerzy to profesjonaliéci, ktérzy maja wypetnione po
brzegi harmonogramy dnia 1 sporo rachunkéw do zaptacenia — okaz zatem tym
osobom uprzejmosé.

v’ Prezentuj pozytywne nastawienie. Twoj trener nie musi mie¢ wcale ochoty
na to, by wystuchiwaé Twoich narzekan na szefa lub otrzymany wiasnie mandat.

v’ Stuchaj swojego trenera. Jesli instruktor zaleca Ci wykonywanie w serii
12 powtorzen, nie méw: ,,Ale méj makler powiedzial, ze mam robi¢ w serii
czterdzieSci powtdrzen”.

v’ Zabieraj glos. Nie obawiaj si¢ zapyta¢ o to, dlaczego masz $ciagaé drazek
wyciagu gornego do klatki piersiowej, a nie do pgpka.

Respektowanie etykiety zwigzanej z treningiem sitowym

Na sifowni istnieja zasady, do ktérych powinni si¢ stosowaé wszyscy uzytkownicy
obiektu. Gdy zrozumiesz juz, czego oczekuja od Ciebie inni, poczujesz wicksza
pewnos¢ siebie. Aby zadbaé o wlasciwe zachowanie podczas podnoszenia ci¢zarow,
stosuj si¢ do ponizszych regut:

v~ Driel si¢ sprzetem. Nie urzadzaj sobie drzemki na maszynie, z ktorej nie korzystasz.

v” Ogranicz stekanie do minimum. Sitownia nie jest moze biblioteka publiczna, ale
nie ma tez powodu, by rozbrzmiewaly tam odglosy kojarzace si¢ z wrestlingiem.

v’ Od16z cigzary na ich miejsce na stojaku.

v’ Nie okupuj dystrybutora z woda pitna. Jezeli widzisz za soba kolejke dtuzsza niz
sznurek ch¢tnych probujacych kupié bilety na mecze World Series, nie zabieraj
si¢ za napelnianie swojej butelki.

v" Nie wnos na salg treningowa swojej torby. Zréb uzytek z tych duzych pojemnikéw
stojacych w szatni, zwanych szafkami.

v’ Zachowaj swoéj pot dla siebie. No$ ze sobg recznik i wycieraj uzywane przez
siebie tawki czy maszyny.

v~ Nie traktuj szatni jak wlasnej tazienki. Nikt nie bedzie miat ochoty zawieraé
blizszej znajomosci z Twoimi wlosami zostawionymi w odplywie.
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Jezyk wykorzystywany przez trenerdw:
nazwy najwazniejszych miesni

Aby stworzy¢ plan skutecznej sesji treningowej, nie musisz biegle postugiwaé si¢
jezykiem stosowanym podczas zawodoéw kulturystycznych, ale bedzie Ci potrzebna
podstawowa wiedza dotyczaca popularnych poj¢é wykorzystywanych w swiecie
treningu sifowego. Zapoznaj si¢ z przedstawionymi ponizej terminami, zeby lepiej
rozumie¢ swojego trenera oraz wszelkie materialy instruktazowe dotyczace

podnoszenia cigzaréw.

Slang

Tlumaczenie

Migs$nie piersiowe

Klatka piersiowa

Migs$nie czworoboczne

Gorna cze$é plecéw

Migsnie najszersze grzbietu

Srodkowa cze$¢ plecow

Mig$nie naramienne

Barki

Bicepsy

Przednie cze$ci ramion

Tricepsy

Tylne cze$ci ramion

Muskulatura brzucha

Przednia cze$¢ tutowia

Migsnie posladkowe

Tytek

Mig$nie czworogtowe ud

Przednie cze$ci ud

Miesnie zginacze kolana

Tylne czesci ud




