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"Ksigzka opisujaca ¢wiczenia polegajace na podnoszeniu cigzaréw
w starym stylu. UWAGA: Jezeli do tej pory nie udato Ci sie
wyrzezbi¢ ciala o jakim marzysz, znaczy, ze nie znasz wlasciwej
metody na osiagnigcie sukcesu. A wiec stop! Pozamykaj wszystkie
niepotrzebne okienka na ekranie Twojego monitora i skup sig:
wszystko to co méwiono Ci do tej pory o tym jak zwigkszy¢
swoja sile i przybra¢ na masie jest nieprawda. Mamy wazny sekret,
ktérym chcielibySmy si¢ z Tobg podzieli€. Wreszcie narodzit sig
projekt OST — ,,0ld School Training” — Kulturystyka dla Mistrzow:
pierwsza i jedyna wloska ksiazka dotyczaca treningu w starym stylu,
dzieki ktérej zapomnisz wszelkie inne metody jakie wykorzystywate§
do tej pory! NOTA BENE: OST™ to program przeznaczony
wytacznie dla kulturystéw z... jajami oraz cigzarowcéw, ktérzy chea
osiagnaé absolutny szczyt mozliwosci na jakie pozwala im wtasna
genetyka. Drogi Czytelniku, nazywamy si¢ Oreste Maria Petrillo &
Francesco Schipani i zajmujemy si¢ indywidualnymi programami
treningowymi, kulturystyka oraz podnoszeniem cigzaréw. Nie



zamierzamy marnowa¢ Twojego czasu. Zdajemy sobie sprawe, ze
poszukujesz prostego i skutecznego rozwiazania na zwigkszenie
masy migsniowej oraz rzezby i tak sig¢ szczeSliwie sktada, Ze
mamy dokladnie to czego szukasz. Wlasnie skoriczyliSmy prace
nad naszym nowym super kursem w trakcie ktérego przedstawimy
Ci w jaki spos6b mozesz wykorzysta¢ metody uzywane przez
cigzarowcow z przesziosci: The Secret Book Of Old School Training.
Moéwiagc bardziej szczegétowo, oto czego mozesz dowiedzie sig
z naszej ksiazki: — W jaki sposéb przezwyciezy¢ prawdopodobnie
najwicksza (czegsto nie do przezwycigzenia) przeszkode na jaka
trafiaja poczatkujacy ciezarowcy, starajacy si¢ natozy¢ coraz wiecej
krazkéw na sztange i zwigkszy¢ obwdd swojego bicepsa; — Co zrobié
kiedy trafisz na okres stagnacji w trakcie programu (jesli zechcesz
ja zignorowaé to na wlasne ryzyko). — Dowiesz si¢ tez dlaczego
wigkszos¢ tych, ktérzy prébuja zwigkszy¢ site i mase migSniowq
ponosi porazke oraz jak wlasciwie trenowaé, zeby do nich nie
dotaczy¢. — Poznasz stynna technike ,5x5” — potezna i szybka
metode na osiagniecie niewiarygodnych rezultatéw. — 3 rzeczy ktére
koniecznie musisz wiedzie¢ aby skutecznie trenowaé. Wszystko to
i wiele innych rzeczy! Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze wcale nie
musisz rozbi¢ banku aby mie¢ dostep do wszystkich powyzszych
informacji; ciagle mozesz skorzysta¢ z naszej promocyjnej ceny
premierowej... jedynie €25! Dlaczego tylko tyle? Prawde mdwiac,
cena powinna by¢ znacznie wyzsza. Mamy jednak swoje powody
dla ktérych zdecydowaliSmy si¢ na tak niska ceng¢. Mianowicie,
to pierwszy raz kiedy udostepniamy ten materiat szerszemu gronu
czytelnikéw, dlatego w ten sposdb bedziemy mogli sie¢ zorientowac
jaki jest popyt i zapotrzebowanie na nasz program treningowy.
Kiedy tylko bedziemy mieli rozeznanie w temacie, bedziemy mogli



znacznie podnie$¢ ceng ksigzki. Chcemy takze zadziwi¢ Cig jakoScia
oferowanych ustug i informacji aby§ opowiadatl o nich wszystkim
znajomym. Nie ma na to lepszego sposobu niz udostgpnienie
Ci rozwigzania Twoich probleméw praktycznie za darmo. Dobrze
wiemy, ze najprostszym sposobem na sprzedaz wigkszej ilosci
ksiazek jest zaoferowanie wielokrotnie wickszej wartodci i jakoSci,
niz w innych ksiazkach dostgpnych z tej samej pdtki cenowe;j.
Wiasnie dlatego zdecydowaliSmy sig¢ takze na krétko udostgpnic
nasz dodatkowy i ekskluzywny bonus: ,Zapytaj o to czego nie
zrozumiate$”. Wystarczy wysta¢ nam zwykla wiadomo$¢ e-mail na
adres successovm@gmail.com, a my odpowiemy na wszelkie Twoje
watpliwosci. Pamietaj jednak, ze oferta obowiazuje co najwyzej trzy
zapytania na kazdy zakupiony egzemplarz ksiazki i wylacznie dla
pierwszych 10 sprzedanych egzemplarzy. To tak jakby$ mial trenera
do Twojej dyspozycji zupetnie za darmo! "
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Informacje prawne

Metody wchodzace w treS¢ ksiazki sa owocem wieloletnich
préb 1 badan. Nie gwarantujemy uzyskania doktadnie takich
samych wynikéw jak przedstawieni w ksigzce atleci.

Autorzy zastrzegaja sobie prawo do uaktualniania badZ
modyfikowania tresci ksiazki w oparciu o warunki umowy.

Niniejsza publikacja ma charakter wylacznie informacyjny,
a autorzy nie biora Zadnej odpowiedzialnoSci za
niewlasciwe wykorzystanie zamieszczonych tresSci. JeSli masz
jakiekolwiek problemy zdrowotne, prosimy zasiggna¢ porady
lekarza specjalisty przed rozpoczgciem treningu. Wiele z
przedstawionych ponizej ¢wiczenh wymaga opanowania pod
okiem wykwalifikowanego instruktora.


https://www.traduzionelibri.it/profilo_pubblico.asp?GUID=b76b7ce22c438585bfffbe5ab429daf3&caller=pubblicazioni

Wszelkie prawa zastrzezone

Zakaz przetwarzania lub przekazywania dalej jakiejkolwiek
czeSci niniejszej publikacji w zadnej formie elektronicznej badz
mechanicznej bez uprzedniej pisemnej zgody autorow.



WSTEP

“Jezeli trenujesz, a Twoja masa miesniowa sie nie zwieksza, to
albo osiqgnates juz swoj potencjat, albo robisz cos Zle”. — Reg Park

Witaj na poczatku tego pierwszego 1 wyjatkowego wtoskiego
kursu Body Building Old Style.

Mamy na imi¢ Oreste 1 Francesco, obydwaj jesteSmy
pasjonatami kulturystyki i1 sportu. Oreste jest trenerem
osobistym 1 instruktorem, a Francesco pracuje jako mentor
udzielajac porad tym, ktérzy chca trenowaé w pelni
wykorzystujac wlasne mozliwosci cielesne. Francesco jest takze
pomystodawca znanej grupy facebookowej “Old school training
& physical culture”, ktora stata si¢ juz kultowym miejscem dla
wszystkich pasjonatéw tej dziedziny.

A zatem, jak powstal niniejszy kurs? Pewnego wiosennego
popotudnia poznaliSmy si¢ za poSrednictwem platformy
Facebook: Oreste z Campanii, a Francesco z Calabrii we
Wtoszech. Obydwaj jesteSmy propagatorami oraz autorami
publikacji na temat kultury fizycznej (podobnie jak Brooks
Kubik).

Natychmiast potaczyt nas wspolny zapat oraz cheé
przekazania zgromadzonej wiedzy, ktora posiedliSmy po latach
préb i bledow oraz sukcesow.

Trening w stylu ‘old style” obwarowany jest bardzo
nielicznymi regutami, wymaga za to ogromne;j ilosci ¢wiczen.



‘Od samego poczqtku zawsze bytem wielkim zwolennikiem
podstawowych ¢wiczen, tak jak nauczyl mnie Reg Park.
Wyciskanie na taweczce, podciqganie na drqzku, przysiady,
wiostowanie, skrety ze sztangq, przenoszenie sztangi — te wszystkie
éwiczenia pozwolity mi bezposrednio pracowac¢ nad moim
ciatem. Staratem sie nasladowacé Rega nawet w najmniejszych
szczegotach. Te podstawowe éwiczenia pozwolity mi na stworzenie
stabilnych fundamentéw, podwaliny miesniowej, na ktorej
mogtem pozniej zbudowac ciato zwyciezcy. Teoria, jakq glosi
Reg Park mowi, Ze najpierw trzeba zbudowac¢ mase miesniowq,
a dopiero poZniej pracowac¢ nad detalami aby osiqgnqc
odpowiedniq jakos¢” — Arnold Schwarznegger

Przedstawimy Ci tryb Zzycia oraz programy treningowe
kulturystow z przesztosci, zaréwno Wlochéw jak i innych
narodowosci.

Czy uda Ci si¢ uzyskac upragnione rezultaty?

Mozemy jedynie powiedzie¢, ze jeSli nie uda Ci si¢ ich
osiagna¢ dzieki tym programom, nie uzyskasz ich réwniez przy
pomocy zadnych innych na Swiecie!

Musisz jednak dziata¢ krok wczesniej przed innymi. Kiedy
tylko wie$¢ rozejdzie si¢ o naszej nowej niezwyktej ksigzce,
bedzie rozchwytywana i wykorzystywana wszedzie, a Tobie
zostanie wpatrywanie si¢ w niewiarygodny rozrost innych i1
zastanawianie si¢ dlaczego Twoja masa tak wolno rosnie.

Gotowy? Przewrd¢ strong i zaczynamy!

Trzymamy kciuki za Twoje nowe 1 potezne ciato.



Oreste & Francesco

"Co jest najwazniejsze przy maksymalizacji przyrostu masy
miesniowej? Wedtug mnie trzy rzeczy: 1). wybor cwiczen
wykorzystujacych jak najwiecej wiokien miesniowych, takich jak
wyciskanie na taweczce, wyciskanie Zotnierskie, wiostowanie 7
duzym obciqzeniem, przysiady, itd. 2). ograniczenie powtorzen do
niewielkiej liczby — od szesciu do osmiu; oraz 3). wykonywanie
wielu serii takich wtasnie éwiczen”. (Bill Pearl).



POCZATEK

“Poznaj historie Zycia najwiekszych ciezarowcow.
Nauczysz sie przez nie o wiele wiecej niz poprzez kolejne
serie i powtdrzenia. Sprobuj osiqgnac ich determinacje,
hart ducha, ich wytrwatos¢ oraz charakter’. -

— Brooks Kubik

WJuz niedtugo we wszystkich miastach, na wsi, nad morzem,
na szczytach gorskich, w drapaczach CHMUR, w biurach, na
obozach, w szkotach, zaktadach i na sitowniach, atletyczna
sylwetka kulturysty stanie sie Swiadectwem wypracowanego
piekna fizycznego. Moze nawet tym pomnikiem sity i piekna
zainspirujq sie poZniej poeci i artysci aby zapisac¢ jednq z
najpiekniejszych i poruszajqcych kart ku chwale Iludzkich
zdobyczy i podbojow w catej historii naszego starego swiata’. —
John Vigna

Gdybysmy powiedzieli Ci, ze istnieje wyprébowana metoda
z ktorej korzystaja setki kulturystow, pozwalajaca w mozliwie
najszybszy sposoéb zblizy¢ si¢ do szczytu twojego genetycznego
potencjatu, chcialbys ja poznac?

Na razie po prostu czytaj dalej na twoim urzadzeniu i
poznawaj ten kurs, ktory bedzie miat gigantyczny wptyw na Twoj
Swiat oraz podejscie do treningu.

Wierzymy, ze bgdziesz wytrwaty w lekturze, podobnie jak my
byliSmy w trakcie pisania.



Jasne, wydawac ci si¢ moze, ze patrzysz teraz wylacznie na
puste stowa, jednak mysli i emocje jakie ci one przekaza to co$
zupelnie innego, o wyjatkowej, wrecz magicznej mocy.

My przekazemy ci wiecznie aktualne podstawy, te same z
ktérych korzystal Shadow i ktére réwnie dobrze beda stuzyé
twoim prawnukom.

Z. naszej strony obiecujemy najwyzsza mozliwa powage i
profesjonalnos$é, ty z kolei przyrzeknij zastosowa¢ nasze porady
w praktyce.

Juz teraz. Dzi§ do wczorajsze jutro. Jesli dzi$ nie jeste$ taki
jak sobie wczoraj przewidziates, znaczy, ze jesli natychmiast nie
zmienisz twojego sposobu trenowania, jutro bedziesz doktadnie
taki sam jak dzi$ kiedy patrzysz w lustro.

My naprawde mozemy ci pomdc. Czytaj dale;j. ..

Dzi§ wszedzie pelno mtodych ludzi chwalacych si¢ swoja
sylwetka fizyczna i tym ile moga wyrwac na klate.

Sa tacy, ktérzy w ciagu roku zwigkszaja o 100kg maksymalna
wage jaka uniosa w rwaniu i w przysiadzie, tacy ktérzy w ciggu
roku sa w stanie zwigkszy¢ rozpigto$¢ ramion o 40cm; wreszcie
— s3 1 tacy ktorzy dZzwigaja ponad 100kg wypychaniu sztangi
na plaskiej faweczce. Jak mySlisz, ilu z nich nie korzysta ze
sterydéw anabolicznych? Sterydy staly si¢ tematem tabu. Zwykle
wymawia si¢ to sfowo szeptem 1 uwaza si¢ aby nie by¢ z nim
w zaden sposOb powigzanym, aby uniknaé zazdroSci, oskarzen
o niekompetencj¢ 1 innych podobnych. Latwiej trenowaé na
dopingu zamiast naturalnie, dlatego ze tam gdzie program



trenera nie przynosi rezultatéw nadrabia je chemia.

Cwiczenia catego ciata powinny by¢ gtéwnym komponentem
éwiczen wszystkich atletow trenujqcych naturalnie. Takie wtasnie
treningi byty wykorzystywane przez kulturystow z lat 1940, 50 i
60’ ; w ten sposob wyrzezbili oni swojq sylwetke éwiczqc w ten
sposob 3 razy w tygodniu”. — Bradley J. Steiner

Stuchatbys Slepo trenera przyzwyczajonego do pracy z
osobami korzystajacymi ze sterydéw anabolicznych? Miatbys
zaufanie do programéw treningowych z jakich korzystali Jay
Cutler, Ronnie Coleman czy aktualny Mister Olympia?

Czy oddalbys si¢ w rece kogo$ kto poleca ci program
wykorzystywany przez mistrzéw, nie wiedzac czy osoba ktéra ja
opracowala 1 stosowala zostala prawdziwym supermanem przy
pomocy sterydow syntetycznych?

Widzisz, drogi Czytelniku, w momencie pisania tej
ksiazki, korzystanie z substancji anabolicznych jest tak samo
normalne jak zazywanie suplementéw: badanie przeprowadzone
w Zachodniej Wirginii pokazuje, ze gléwnym motywem
korzystania ze sterydéw anabolicznych jest cheé poprawy
wygladu fizycznego, czyli wigkszej 1 lepszej sylwetki. Taki
cel udaje si¢ osiagnaé mniej wigcej polowie kulturystow
na dopingu — 43%. Ta cyfra to ponad dwa razy wigcej,
niz liczba zawodowych sportowcéw ktérzy zazywaja sterydy
w celu zwigkszenia swoich osiagdéw atletycznych, zaledwie
22%. Jesli dodamy do tego, iz 36.8% z os6b korzystajacych
ze sterydow nie uprawia zadnej aktywno$ci fizycznej, to



tatwo zrozumieé, ze prawdziwa krzywda naszej generacji jest
postrzeganie kulturystyki wylacznie poprzez pryzmat substancji
dopingujacych. Smutng prawda jest, iz obecnie nie istnieje
profesjonalna kulturystyka bez dopingu. Takie sa gote fakty,
nie da si¢ tego przeoczyC. Kre¢ nosem ile chcesz 1 wysylaj nas
gdzie pieprz ro$nie. Prawda ktuje w oczy, pewnie nawet o wiele
bardziej dla nas, niz Ciebie.

wLudzie pytajqg mnie, dlaczego nie wierze w cwiczenie az
do wyczerpania fizycznego. W dzisiejszej kulturystyce panuje
przekonanie, Ze jedynym sposobem na osiqgniecie szczytu
moZzliwosci jest trening az do wyczerpania fizycznego. Ja im na to,
Ze wyjasnienie jest bardzo proste: jesli przyktadowo wykonujesz
trening sktadajqcy sie z dziewieciu ¢wiczen, trzy serie na kazde
Cwiczenie i kazdq serie wykonujesz az do wyczerpania (tzn.
niemoZliwe jest dokoriczenie ostatniego powtdrzenia), oznacza
to, ze w tych 27 powtdrzeniach nauczytes sie jak nie koriczy¢
¢wiczenia 27 razy” — Bill Pearl

Osoby dbajace o zdrowie, takie jak ty, wiedza,
ze przewidywana przez Narodowa Stuzbe Zdrowia we
Wrtoszech kwota na leczenie os6b dotknigtych najrézniejszymi
Smiertelnymi lub mniej powaznymi schorzeniami wynosi
€106,650 miliarda. Z kolei z badari z roku 2002 wynika, iz z
nadwaga wiaze si¢ ryzyko poprzez ktére umiera az do 57 tysiecy
0sOb rocznie, czyli praktycznie populacja jednego catego miasta.
Jedna na sze$¢ os6b cierpi na niedozywienie i doktadnie taka
sama jest proporcja os6b otytych lub z nadwaga. W Europie



otyto$¢ zwigkszyla si¢ trzykrotnie w ciggu ostatnich dwudziestu
lat; praktycznie w kazdej rodzinie jest przynajmniej jedna osoba
cierpigca na otyto$¢ lub nadwage.

Poza tym, czy wiesz, Zze szacuje si¢, iz obywatele Wtoch
wydaja rocznie z wlasnej kieszeni okoto €30,6 miliarda
na zdrowie oraz mniej wigcej €10 miliardéw na produkty
pielegnacyjne 1 upigkszajace?

Wiedziates, ze na catym $wiecie jest ok. 300 milionéw os6b
praktykujacych fitness?

Wiedziates, ze we Wloszech 12 milionéw os6b interesujacych
si¢ sportowym stylem zycia wydaje mniej wigcej €600 rocznie,
a zaledwie bardzo niewielki procent z nich uzyskuje widoczng
poprawg estetyki witasnego ciata?

W rzeczywistoSci, dwie trzecie kobiet oraz jedna trzecia
mezczyzn nie jest zadowolona z tego co widzi kiedy patrzy w
lustro.

Wszystkie te liczby powinny sprawi¢, ze natychmiast
zaczniesz si¢ nad tym wszystkim zastanawiaC, poniewaz TY
mozesz si¢ zmieniC 1 by¢ inny.

Postuchaj uwaznie.

Istoty ludzkie skladaja si¢ w mniej wigce] 97% z wegla,
wodoru, tlenu i azotu.

Cialo dorostego m¢zczyzny sklada sie w 65% z wody, 15%
biatka, 14% ttuszczu, 1% weglowodanéw oraz 5% substancji
nieorganicznych.

Im bardziej sprawna fizycznie jest dana osoba, tym bardziej



zwigksza sig procent wody w organizmie, a maleje ilo$¢ ttuszczu
1 odwrotnie.

~Ruchy z duzym obciqzeniem pobudzajq najgtebsze wtokna
miesniowe, co jest niemoZliwe przy wykonywaniu cwiczen
izolujqcych  okreslone grupy miesniowe oraz niewielkim
obciqzeniem. Chodzi o to, aby wykorzystywaé mniej ¢wiczen, za
to takich, ktore stosujq duze obciqzenie i wykonywac je wszystkie
w trakcie tego samego treningu. Przybratem wiekszq czeS¢ mojej
wagi oraz masy miesniowej wykorzystujqc program 10 éwiczen
wykonywanych trzy razy na tydzieri” — Arnold Schwarzenegger

Teraz mozesz wreszcie stusznie zadawal sobie pytanie w
jaki sposéb uzyska¢ ramiona jak lufy armatnie o ktérych
zawsze marzyles, jak wyrobi¢ sobie wielki i wyrzezbiony tors
jak u goryla, albo jak uzyska¢ potg¢zne nogi, topatki rozlegte
jak otwarte drzwi do twojego domu, masywne ramiona i
wyrzezbiony brzuch przez 365 dni w roku, bez uciekania si¢
do dopingu, bazujac wylacznie na skutecznych informacjach
pochodzacych od kulturystéw przyzwyczajonych do éwiczen w
pocie czola, oraz rosna¢ wylacznie przy pomocy zywnosci i
wody.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie musisz robi¢ dostownie
nic aby znaleZ¢ wszystkie potrzebne informacje. ZrobiliSmy to
za ciebie.

ZgromadziliSmy wszystkie najlepsze programy treningowe
kulturystow z przesztoSci, z czasow przed sterydami (a
przynajmniej kiedy nie byto tatwo je zdoby¢ i nie bylo



w powszechnym zwyczaju i dobrze widziane aby z nich
korzysta¢). WybraliSmy tylko to co naprawd¢ dziata — programy
bez niepotrzebnych ozdobnikow 1 bezuzytecznych ¢Ewiczen.
PrzetestowaliSmy je sami oraz na setkach naszych uczniéw,
przyjaciol, oséb takich jak ty, chetnych aby staé si¢ nastepnym
Herkulesem. Tym samym dostownie zmieniliSmy ich zycie.
ZebraliSmy zewszad wylacznie wyrazy uznania. Nastgpnie
wybraliSmy wylacznie wszystko to co najlepsze 1 zawarliSmy
w tej oto ksigzce. Wylacznie to co sprawi, ze bedziesz
nowym Hemanem, staniesz si¢ silny, wyrzezbiony, masywny i
muskularny.

Chcesz wyrzezbic si¢ z pomoca cigzaréw? Uda ci sie. Chcesz
zwigkszyC swoje osiagi, a zarazem stworzy¢ muskularne ciato?
Zrobisz to. Chcesz wreszcie wyrwac si¢ z martwego punktu i
tego niestawnego przestoju? Od miesigcy lub lat nie mozesz
zwigkszy¢ obwodu bicepsa albo piersi? Czas zmieni¢ szafe¢ na
ubrania — bo uda ci sie! Obiecujemy.

Skad ta pewno$¢? Widzisz, przyjacielu, nie mowimy aby$
uwierzyl nam samym, lecz temu co wydarzy si¢ z twoim
ciatem oraz wszystkim tym opiniom oséb ktérym udalo si¢ juz
wczesnie;.

Znajdziesz tutaj wszystkie programy zalecane przez
kulturystow z ery przed sterydami, jeszcze sprzed roku 1950.
Kulturystyka nie byla jeszcze wtedy modna i nie tracono zbyt
duzo czasu na poprawne odzywianie tak jak teraz. Skoro im
udato si¢ uzyskac ciato budzace zazdros$¢, nie wydaje ci sig,



ze Ty tez mozesz by¢ jak oni dodajac do tego obecna wiedze
zywnoSciowg oraz kulturystyczna?

"Jesli nie bedziesz zwiekszat obciqzeri w trakcie treningow,
nigdy nie uda ci sie porzqdnie przybra¢ na masie. Pozwol
mi wyjasni¢: po latach beskutecznego treningu wiem, Ze dla
skutecznosci programu treningowego nic nie ma wiekszego
zZnaczenia niz stopniowe zwiekszanie obciqienia — nie
intensywnos¢, ani Zadna inna zasada opracowana naukowo,
naprawde nic innego. Kluczem do zrobienia postepu jest
przekonanie ciata do zaakceptowania coraz wiekszego obciqzenia
poprzez inteligentne zastosowanie zasady stopniowanego oporu
(ang. progressive resistance). — Casey Butt

Jesli jesteS taki jak my, to pewnie juz nie mozesz doczekaé
si¢ aby poznac te niewiarygodne metody.

Pamigtaj jednak, ze nie bgdziemy zanudzac cig teorig. Nie
chcesz przeciez zosta¢ profesorem kulturystyki, a zwyczajnie
staé sie wielki.

Dlatego wlascnie ponizej znajdziesz wylacznie praktyke,
samq praktyke 1 tylko praktyke. Programy treningowe, a w
zasadzie ich dziesiatki — kazdy znajdzie tu co$ dla siebie. Ile
kosztuje ci¢ godzina z trenerem osobistym? €20, €50, a moze
€100? W niniejszej ksiazce znajdziesz tyle r6znych programéw,
ze nigdy juz nie bedziesz musiat ¢wiczy€ z trenerem osobistym
(oczywiscie we Wiloszech jest wielu uzdolnioncyh treneréw,
ktérych warto pozna¢ i §ledzi€). Podlicz sobie to wszystko 1
zobacz czy ci si¢ kalkuluje.



Jezeli naprawde chcesz schudnaé, by¢ wigkszy i bardziej
umigsniony, wspia¢ si¢ na Olimp przeznaczony dla pétbogdw
1 zmieni¢ swoje zycie — czytaj dalej, poniewaz bedzie to
najwazniejsza lektura w twoim zyciu.

Czy na pewno wszystkie te wiadomoSci pozwola odniesé
sukces takze tobie? Nie dowiesz si¢ jeSli nie sprobujesz. Zacznij
juz teraz, zanim bedzie za pozno.

Mozesz odnies¢ sukces albo ponies¢ porazke. Co wolisz?

Osiagnij sukces na jaki zastugujesz, przewr6¢ strong i zacznij
¢wiczyC.

Juz TERAZ, NATYCHMIAST!

No dobrze, dos¢ juz gadania, Shut Up And Przysiad!

Zyczymy powodzenia,

Oreste & Francesco

“Zauwazytem, Ze kiedy Iludzie opracowujq sobie tabele na
¢wiczenia sitowe, czesto wszystko niepotrzebnie komplikujq (oraz
zaniedbujq rzeczy oczywiste). Dotyczy to zwlaszcza budowania
sity nog. Wielu wybiera cale serie ¢wiczen zamiast skoncentrowac
sie na tym jednym, ktore przynosi wiekszos¢ wynikow —
przysiadzie. To samo ma miejsce takze przy programach ¢wiczen
majqcych na celu przyrost masy oraz sity miesni naramiennych.
Tworzone sq rozmaite serie ¢wiczeri mogqce zapetnic caty zeszyt
(¢wiczenia podstawowe oraz cata bateria ruchéw na uchwytach
lub maszynach), podczas gdy w rzeczywistosci wystarcza jedno
Jedyne ¢wiczenie aby wyrobic¢ sobie rozlegte i silne ramiona —
prostowanie tricepsow nad gtowq.”— Bill Starr



JAKIE MASZ CELE?

“Najwiekszq krzywdaq dla catej kulturystyki jest fakt, ze Darwin
— ciqgle zbyt mtody na opracowanie swoich teorii — nie mogt sie z
niej nauczy¢ w jaki sposob cztowiek moze odzyskac i przywrocic¢
do zycia dawne epoki, oraz wrocic na state do czasow w ktorych
piekno oznaczalto site, a sita oznaczata panowanie”. (Riccardo
Flora — cytat z “Miesnie i piekno”, autor: John Vigna)

No 1 gdzie te programy treningowe? Poczekaj chwilg, nie
wyrywaj si¢ tak. Myslisz, ze sumienie pozwoliloby nam spaé
spokojnie, gdybySmy po prostu podali ci teraz wiele réznych
programéw bez stowa wyjasnienia?

Jeszcze wczora) wykonywateS prostowanie ndg 1 Scigganie
drazka do dotu. Dostawale$ szatu, czytajac, ze ¢Ewiczenia
izolujace migsnie stuza budowaniu masy migSniowej, a
teraz chcialby§ sprobowaé programéw treningowych dawnych
mistrzow kulturystyki?

To nie takie proste. Twoje nadrabianie brakéw 1 strat musi
odby¢ si¢ poprzez uprzednie zdobycie wiedzy.

Postuchaj nas uwaznie i1 zacznij pozbywal si¢ z glowy
wszystkich Smiect, ktére do tej pory przeczytates i zgromadzites.

Ty tez nalezysz do grupy kulturystéw dzielacych swdj program
na r6zne ¢wiczenia skupiajace si¢ na okreslonej czg¢sci ciata? Ty
takze — przynajmniej raz w zyciu — cwiczytes izolujac pojedynczy
migsien? WykonywaleS brzuszki z nogami w gorze 1 na ziemi



mySlac, ze cwiczysz w ten sposob rézne migsnie jamy brzusznej?
Postuchaj zatem uwaznie: tutaj nie znajdziesz tego typu go...a!
Nic podobnego! Piszemy tylko o tym co naprawde potrzebne.
Nic ponadto. Cwiczenia Fullbody, a nie rozpiska na rézne grupy
ciata czy — jesli naprawde ci¢ to kreci — dwuczegSciowa dzienna
rozpiska na grupy ciata, ktére byly bardzo popularne w czasach
przed sterydami (np. dolna/gorna cze$¢ ciata lub wyciskanie/
podciqganie).

Stucham? Chcesz doda¢ ¢wiczenia izolujace do naszych
programéw treningowych? Niech Cig piorun strzeli jesli tylko
sprobujesz! RozestaliSmy naszych szpiegéw po publicznych i
domowych sitowniach, wigc jesli tylko odwazysz si¢ sprobowac,
przyjdziemy do Ciebie w nocy i zrzucimy Ci¢ z naszego Olimpu
przeznaczonego tylko dla bogow.

A wigc, jesli w dalszym ciagu w petni si¢ z nami nie zgadzasz,
zamknij te ksiqzke 11dZ sobie — nie bedzie tu dla Ciebie pozytku!
Wybieramy tylko tych najlepszych 1 nie uda Ci sig¢ wejS¢ w poczet
naszego waskiego grona walecznych gladiatoréw.

Dobrze, teraz kiedy juz przerzedziliSmy troch¢ nasza grupe,
mozemy kontynuowac.

Spodziewasz si¢, ze wyjasnimy Ci r6znice pomigdzy
wioknami czerwonymi, biatymi albo typu IIx? Chcesz
dowiedzie¢ si¢ czy rozplem to czysty wymyst czy istnieje
naprawde? JeSli Ty tez jesteS z natury ciekawy lub jesteS
badaczem naukowym — cdz, trafile§ w zle miejsce, przyjacielu.
Sa inne publikacje poswigcone tym zagadnieniom, ktére



wyjasnig je duzo lepiej. To nie jest cel ksiazki, ktora trzymasz w
rekach. Wspomniane publikacje sg petne r6znych definicji: Twoj
mozg rosnie, a ciato maleje. Tutaj przekazemy Ci sama praktyke,
programy dzigki ktérym staniesz si¢ ogromny.

Ze jak? Nie podoba Ci sie takie podejscie? Chcesz wiecej
teorii? Chcesz pozna¢ wyniki najnowszych badad naukowych
publikowanych w serwisie PubMed? Pora zatem zamknaé
nasza ksiazke 1 wréci¢ na uniwersytet, niestety nie pasujesz do
profilu ludzi ktérych szukamy! Bo poszukujemy prawdziwych
mezczyzn, a nie szczuréw laboratoryjnych!

W ten sposob odcedziliSmy jeszcze wigcej fusow z naszego
grona. Wielu innych zostawi nas w trakcie lektury, tych
niewystarczajaco silnych aby wytrzymac intensywnos$¢ treningu
old style. My wtasnie takich zdeterminowanych ludzi szukamy.
Waskiego grona wytrwatych mezczyzn, gotowych na podobdj
Swiata.

Niestety, zaledwie 3% ludzi udaje si¢ osiagna¢ w zyciu
sukces. Sg to osoby, ktére wiedza co chca w Zyciu osiagnaé, sa
wytrwale, nie daja si¢ pokonaé porazkom, wrecz dostaja przez
nie dodatkowej sity.

Pozostatym 97%, nazwijmy ich ptaczkami, wydaje sig, ze
istnieja magiczne formuty na osiagnigcie rezultatow.

Skoro ciagle jeszcze tutaj jesteS, zaktadamy, ze zaliczasz si¢
do wspomnianych 3%. Witamy! Tutaj zaczyna si¢ Twoja podréz
do osiagnigcia wielkosci.

Zacznijmy we wilasciwej kolejnosci. Zobaczmy wpierw jak



poprawnie wykonywa¢ niektére ¢wiczenia z przeszioSci oraz te
niektore ciagle aktualne.

Czytaj dalej aby poznaé podstawy programu old style,
nastepnie zrzu€ z siebie starg skorupeg 1 wejdZ na areng!

"Wszystkie najlepsze sylwetki zostaty zbudowane na bazie
ciezkich treningow opierajqcych sie na obcigzeniu. Nie ma
wyjatkow od tej reguty. Jakies osiemdziesiqt lub dziewiecdziesiqt
procent 7 ¢wiczern wykonywanych przez osoby trenujqce jest
ponizej standardow koniecznych do osiqgniecia maksymalnego
rozwoju fizycznego. Zgiecia bicepséw, hack przysiady ,unoszenie
hantli bokiem w gore, prostowanie nog, kick back, itd. Wszystkie
z nich Slepo wykonywane przez setki niedoinfomowanych
kulturystow, stanowiq strate czasu."

— Bradley J. Steiner



CWICZENIA OLD SCHOOL

"Oszczed? czas i pieniqdze i skoncentruj sie na nastepujqcych
¢wiczeniach:

1) Skton: klasyczny, boczny, do parteru lub do przodu,

2) Wyciskanie nad glowq: podciqganie wojskowe, lub
opuszczanie powoli do tytu, na siedzqco lub stojqco, ze sztangq
bqdz ciezkimi hantlami;

3) Cwiczenia rwqce: wiostowanie ze sztangq lub ciezkimi
hantlami, jednq bqd? dwiema rekami, albo podnoszenie power
clean lub high pull;

4) Wyciskanie na taweczce: prostej lub pod kqtem, ze sztangq
lub ciezkimi hantlami;

5) Martwy ciqg.” — Bradley J. Steiner

Ponizej nie przedstawimy wam wszystkich ¢wiczen old style,
lecz tylko te najbardziej popularne.

Dostosujcie je do waszych mozliwosci fizycznych, a
gwarantujemy wam osiagni¢cie idealnych rozmiardw, takich jak
opisywal Vigna w swojej ksiazce “Kulturystyka dla Mistrzow”,
wyd. MEB, wprowadzajac swoja tabele w nastgpujacy sposob:
"W oparciu o wymiary uzyskane z antycznych statut: “Dyskobola”
Mirona, “Dawida” Michata Aniota, oraz “Perseusza” Celliniego
Jak rowniez najbardziej zblizonych do ideatu wspétczesnych
atletow, udato mi sie stworzy¢ swego rodzaju “lTabele idealnych
rozmiaréw” (ponizej tabela zamieszczona w pierwszym wydaniu



przez MEB):

A) MARTWY CIAG (DEADLIFT)

"Jest wiele btednych opinii krqzqcych na temat poprawnego
wykonywania martwego ciqgu. Wiele osob jest przekonanych,
Ze aby byl on skuteczny nalezy wykorzystywaé ogromne
obciqzenie. To nieprawda. Martwy ciqg moze poprawic¢
ogolnqg site takze wykorzystujqc umiarkowane obciqzenie. To
rowniez Swietne c¢wiczenie rehabilitacyjne. Widziatem osoby




zglaszajqce catkowite wyleczenie kontuzjowanych plecow poprzez
wykonywanie martwego ciqgu bez naktadania Zadnych krqzkow.
— Bill Starr

Sposréd wszystkich podstawowych ¢wiczer, martwy ciag
stanowi zdecydowanie najlepszy sposob na budowanie masy
migsniowej 1 sity, poniewaz obejmuje kazda grupe migsniowa:
od nog po plecy, od ramion po topatki.

W dzisiejszych sitowniach martwy ciag jest czgsto i
niestusznie uznawany za niebezpieczny i bardzo szkodliwy dla
plecéw i kolan. W rzeczywisto$ci, martwy ciag moze okazaé
si¢ niebezpieczny tylko jesli jest wykonywany w niewlasciwy
sposéb, co mozna powiedzie¢ o kazdym innym ¢wiczeniu.



Jak w takim razie wykona¢ poprawny z technicznego punktu
widzenia martwy ciag 1 unikna¢ kontuz;ji?

1). W miar¢ mozliwosci korzystaj ze sztangi olimpijskiej
1 umie$¢ ja na wysokosci ok. 22,5cm od powierzchni ziemii
(22,5cm to regulaminowa wysoko$S¢ w trakcie zawodow
powerlifting), tak wigc mozesz uzywaé krazkéw olimpijskich (o
Srednicy 45cm), albo zastosowaé podwyzszenia pod krazkami;



2). Upewnij sig¢, ze sztanga utozona jest réwno z twoimi
stopami;

3) Rozstaw nogi na szeroko$¢ wtasnych ramion;

4) Chwy¢ sztangg chwytem naprzemiennym (jedna reka w
podchwycie, tzn. rotacji wewngtrznej do ciebie, a druga w
nachwycie, tzn. w kierunku od ciebie), albo jeszcze lepiej —
oba nadgarstki zwrocone w kierunku do ciebie, tworzac w ten
sposob swego rodzaju haczyki (w zasadzie musisz podwinac
kciuk aby dotkna¢ pozostatych palcéw) kiedy cigzar zostanie
uniesiony; ten chwyt jest réwniez lepszy z fizjologicznego
punktu widzenia, poniewaz chwyt mieszany podczas dZzwigania
powaznych cigzaréw moze wywotywaé nieréwny nacisk na rdzen
kregowy, a tym samym jego skrzywienie;

5). Sci$nij mocno migsnie posladkéw i ud, po czym chwyé
sztange tak mocno jak mozesz (w ten sposOb twoje impulsy
nerwowe beda silniejsze);

6). Staraj si¢ wcisna¢ nogi w podloge, jakbyS chciat zrobic
w niej dziurg, trzymaj plasko kregostup, starajac si¢ nie garbié
1 naprez migsnie brzucha starajac si¢ ‘wcisnaé’ je w kregostup
(manewr Valsalvy), w ten sposOb zapewnisz wyczuwalng
stabilno$¢ wtasnemu kregostupowi;

7). Staraj si¢ trzymac sztange jak najblizej ciata w trakcie
catego podniesienia;

8). Kiedy sztanga znajdzie si¢ nad kolanami usztywnij
topatki (w ten sposéb zmusisz do maksymalnej pracy migs$nie
czworoboczne);



9). Pozwdl aby sztanga dotkneta podloza i nie zatrzymuj jej
az do korica (mozliwe, ze wiasciciel sitowni do ktérej chodzisz
bedzie narzekal, ze robisz niepotrzebny hatas i1 przeszkadzasz
innym. Jesli masz watpliwosci, zmien sitownig).

B) WYCISKANIE WOJSKOWE (WYCISKANIE
ZOLNIERSKIE)

"Tendencja, ktora przyczynita sie do spadku popularnosci
wyciskania nad gtowq, to rozprzestrzeniajqca sie chec posiadania
rozbudowanych miesni piersiowych, co z kolei spowodowato
wysuniecie sie na pierwszy plan éwiczen na ptaskiej taweczce.

Atleci godzinami ¢wiczq wyciskanie na ptaskiej taweczce, w
potqczeniu z solidng dawkq unoszenia hantli bokiem w gore na
skosnej lub opuszczonej taweczce.

Przyznaje — rosng w ten sposob miesnie piersiowe, jednak w
odroznieniu od pozostatych miesni, rozbudowane piersi majq to
do siebie (zwtaszcza dolna ich czescé), ze bardzo trudno zatrzymac
ich starzenie sie.

Nie mozna tego samego powiedzie¢ o plecach, nogach czy
nawet ramionach, lecz kiedy tylko zmniejszysz ilos¢ ¢wiczen na
miesnie piersiowe, one bardzo szybko stang sie “sflaczate”.

Dodatkowq trudnos¢ w nadaniu im odpowiedniej formy
stanowi zwiqzana z tym intensywnosc treningu.

W rezultacie czesto otrzymujemy w rezultacie podupadte
miesnie piersiowe.

Zapytaj sam siebie: czy jest cos gorszego?

Z drugiej strony, ramiona bardzo dobrze zachowujq swoj



ksztatt. Nawet jesli bedziesz miat okres kiedy nie ¢wiczysz ich w
ogole, lub niewystarczajqco, one jedynie stracq troche na masie i
to nie duZo jesli w dalszym ciqgu bedq wykonywac ruchy zwiqzane
Z codziennymi czynnosciami.

Rzecz ma sie inaczej z miesniami piersiowymi, poniewaz rzadko
kiedy uzywane sq poza sitowniq.

Whiosek 7z tego taki, ze dla wszystkich — mtodych czy
starszych — lepiej jest miec¢ szerokie i atletyczne ramiona, niz
nieproporocjonalnie wielkq piers, dlatego lepiej skoncentrowac sie
na wyciskaniu nad gtowq zamiast na plaskiej taweczce. " — Bill
Starr

Jesli pragniesz mie¢ szerokie i silne ramiona, absolutnie nie
mozesz obejs¢ sie bez tego ¢wiczenia ktére — w potaczeniu z
¢wiczeniami na laweczce poziomej — stanowi doskonaty spos6b
na budowe masy oraz sity gornej czgsci ciala.

Oprécz migéni naramiennych pracuja takze warstwy
obojczykowe duzych migsni torsu, tricepsy oraz goérna czgs¢
plecow.

Mimo wszystko, niezwykle wazny jest ogromny wysilek
stabilizacyjny jaki wykonuja nogi oraz tutéw (rozmaite migsnie
ktore stabilizuja kregostup 1 miednicg oraz rozciagaja si¢ wzdtuz
tutowia na calej swojej rozpigtosci), bez ktérego niemozliwe
bytoby zastosowanie sity koniecznej do uniesienia.

Kulturysci z przeszioSci czgsto ¢wiczyli gbrng czg$¢ torsu
wykorzystujac wylacznie to ¢wiczenie.

Jak w takim razie wykonaé poprawne wyciSnigcie?



1) Zdejmij sztangg z uchwytéw (ktére powinny
znajdowac sie¢ na wysokosci tuz powyzej twojego mostka),
opierajac ja na obojczyku oraz trzymajac ja chwytem na
szerokoSci wtasnch ramion lub nieznacznie szerszym,;

2) Zréb 2- 3 mate kroczki i ustaw sig tak abys stat z
wyprostowanymi nogami, na szeroko$ci wlasnych ramion
(nie bardziej, poniewaz nie bedziesz w stanie by¢ zwarty);

3) Zdecydowanie naprez migsnie poSladkéw, ud, migsnie
czteroglowe oraz tutéw, w ten sposéb stworzysz solidng
podstawe do powstania duzej sity w trakcie uniesienia;

4) Wysui pier§ do przodu trzymajac w trakcie
zablokowane topatki oraz tokcie w jednej linii ze sztanga
i blisko przy ciele, po czym wystrzel do gory ze sztanga z
calej sity;

5) Kiedy sztanga uniesie si¢ nad twoje czolo, wysun tors
do przodu tak by znaleZ¢ si¢ pod sztanga na koricu uniesienia
1 wysun fopatki do zewnatrz, blokujac tokcie uniesione w
powietrzu;

6) Pamigtaj trzymac sztangg blisko przy ciele 1 proste
nadgarstki w trakcie catego podniesienia, a ty sam
stdj twardo jak skata, inaczej nie uda ci sie uzyskaé
wystarczajacej sity do wykonania tego ruchu.

7) Na koniec pamigtaj aby unikaé wszelkich
nienaturalnych wygie¢ w trakcie poczatkowej fazy
¢wiczenia.



"Przed rokiem 1972, kiedy wyciskanie wojskowe byto gtownym
sposobem na okreslenie prawdziwej sity gornej czesci ciata, nigdy
nie zdarzaty nam sie kontuzje stozka rotatorow. Nie wiedzieliSmy
nawet, Ze coS takiego istniato. Nie bylo o takim urazie nawet
wzmianki w ksiqzkach z anatomii, ani w testach kinezjologicznych
z lat szescdziesiqtych.



Jest tak dlatego poniewaz w trakcie unoszenia ciezaréw nad
glowe, do duzej pracy zmuszone sq nie tylko ramiona i rece, lecz
rowniez plecy, biodra oraz nogi.

Utrzymywanie duzego ciezaru nad gtowq i trzymanie go w
konkretnym utozeniu przez okreslonq chwile zmusza catq strukture
ciata do silnego skurczenia sie.

Oznacza to, Ze miesnie rownolegtoboczne, grzbietowe oraz
czworoboczne sq zmuszone do znacznego wysitku, w trakcie
ktorego rosnq i stajq sie silniejsze, pomagajqc tym samym w
ochronie mniejszych miesni stozka rotatorow.

Z wyjatkiem przypadkoéw ztamania stozka rotatoréow — kiedy
potrzebna jest interwencja chirurgiczna — wyciskanie ciezarow
nad gtowq moze wrecz pomoc uleczyc ten problem’. — Bill Starr

C) WIOSLOWANIE - PODCIAGANIE SZTANGI W
OPADZIE (ANG. BENT OVER ROW)

“Dzisiaj rzadko widze zZeby ktos wykonywat podcigganie
sztangi w opadzie. Sztanga umoZliwia zastosowanie wiekszego
obciqzenia, niz jakikolwiek inny przyrzqd.

Wiostowanie wptywa na wiele roznych miesni (ledZwiowych,
brzucha, itd.), dzieki czemu mozliwe jest wyksztatcenie wielkiej
sity w tutowiu, co stanowi podstawe dla cwiczen takich jak
martwy ciqg czy przysiad.

Poza tym, ten sposob céwiczenia pomaga w stabilizacji ciata,
maksymalnym wydtuzeniu miesni grzbietu w fazie koricowej...

Dlaczego w takim razie na boso? Coz, w ten sposob uzyskasz
lepszq rownowage i bardziej zaprzesz sie w podtoze.



Wiostujac w opadzie na taweczce udawato mi sie wykonac
nawet 10 powtorzen po 142kg.” — Arnold Schwarzenegger

Jesli marza ci si¢ potezne plecy, musisz dotaczycC to cwiczenie
do twojej rozpiski.

W dniu dzisiejszym podciaganie sztangi w opadzie uwazane
jest za niebezpieczne dla plecow z powodu pozycji jakie
przyjmuja one w trakcie wykonywania ¢wiczenia.

W rzeczywistosci, jesli wykonywane poprawnie, to ¢wiczenie
nie tylko nie jest niebezpieczne, a wrgcz moze przynies¢
naprawde zaskakujace rezultaty.

O czym nalezy pamigta¢ w trakcie ¢wiczenia:
1) stani na niewielkim podwyzszeniu (ok. 5-10cm);



2) trzymaj plecy prostopadle do podtoza lub jak najblizej
takiej pozycji i patrz w doét (patrzac przed siebie lub do géry
mozesz uszkodzi¢ sobie szyj¢);

3) naprez nieznacznie nogi i rozstaw je na szeroko$ci ramion
lub trochg bardzie;j;

4) Sci$nij mocno migdnie posladkéw i ud 1 weiagnij brzuch w
kierunku krggostupa (manewr Valsalvy);

5) chwy¢ sztange na Sredniej rozpigtoSci (troche szerzej niz
twoje ramiona);

6) staraj si¢ trzymac plecy tak plasko jak to mozliwe;

7) podciagaj sztange w kierunku mostka lub goérnej czeSci
zotadka trzymajac tokcie blisko przy bokach i starajac si¢ aby
sztanga zawsze byla blisko przy ciele (traktuj to ¢wiczenie jako
ruch przeciwny do wyciskania na ptaskiej taweczce);

8) przywiez topatki do siebie w fazie koncentrycznej ruchu
(w rzeczywistoSci musisz trzymac je tak blisko jak to mozliwe),
po czym rozluznij je w facie koricowej (jesli chcesz mozesz
na chwilg zatrzymac si¢ na wysokoSci mostka aby mie¢ lepsza
kontrole nad topatkami), po czym pot6z sztange na ziemi po
kazdym powtérzeniu (w ten sposob nie stracisz ustalonej pozycji
poczatkowej);

9) nie podciagaj plecéw ani nie ruszaj nimi w trakcie
wykonywania ¢wiczenia.

Dodatkowym zalecanym ¢wiczeniem z gatunku old school na
wzmocnienie migsnia najszerszego grzbietu jest Pullover and
Push (przenoszenie i wypychanie sztangi)



Osoba wkonujaca ¢wiczenie ktadzie si¢ na plecach na podtozu
lub platformie ze sztangg umieszczong nad glowa. Nastgpnie pod
glowg 1 tokcie nalezy podtozy¢ recznik lub dywanik.

Sztange nalezy ztapa¢ w nachwycie, trochg szerzej niz
rozpigto$¢ ramion.

Sztangg nalezy nastgpnie sprowadzi¢ na podbrzusze i unie$¢
tak jak na obrazku powyzej.

Wyprostowane ramiona powinny pojS¢ w gorg, a w tym
samym czasie nalezy opusci¢ biodra i wyprostowa¢ nogi na
podiozu.

Faze koncowa opuszczania nalezy wykonaé za gtowa.

Cwiczenie nalezy zakoriczy¢ ze sztanga utozona przy ciele.

C) Przysiad

“Przysiad to cwiczenie na ktorym opierajq sie wszystkie



moje programy sitowe. To pierwsze c¢wiczenie jakie pokazuje
poczatkujgcym i jest dla mnie najwazniejsze w trakcie kazdej
sesji, 7 wyjatkiem przypadkow gdy atleta olimpijski zamierza
rowniez wykonywac rwanie lub wyciskanie grzbietowe. Przysiad
to najlepsze ¢wiczenie na biodra i nogi, ponadto wzmacnia takze
plecy i ramiona. Przy wykorzystaniu duzego obciqzenia konieczne
Jjest maksymalne Scisniecie wszystkich grup miesniowych gornej
czesci ciata. Regularne stosowanie takiego treningu sprawia, Ze
wszystkie te grupy miesniowe stajq sie coraz potezniejsze.” — Bill
Starr.

Przysiad nazywany jest krolem wszystkich ¢wiczen. Opisujac
przysiad, Bradley J. Steiner powiedzial: “To zdecydowanie
najlepsze i najwazniejsze c¢wiczenie w  historii  podnoszenia
ciezarow”.

Peary Rader z kolei stwierdzit: “Przysiad lub gtebokie zgiecie
nog w kolanach stat sie najwazniejszym i najskuteczniejszym
éwiczeniem dla rozwoju muskulatury i wagi ciata”.

Niemozliwe jest poprawne wykonanie przysiadu jesli dolna
czeS¢ plecow, tylne migsnie ud oraz pigty nie sa wystarczajaco
elastyczne.

Nigdy nie wykonuj przysiadéw bez wykorzystania bramy
power rack z podpérkami dla bezpieczeristwa. Mozesz zrobic¢
sobie krzywde, albo po prostu bojac si¢ o kontuzj¢, nie natozysz
wystarczajacego obcigzenia.

Jak stosowa¢ podporki ochronne? UmieS¢ je ok. Scm
ponizej najnizszego polozenia. Nie mozesz dotykaé podpdrek



przy kazdym powtérzeniu aby nie naruszy¢ poprawnej formy
wykonywania ¢wiczenia, albo gorzej — aby nie nabawié si¢
kontuzji z powodu odbicia si¢ sztangi.

"Badania jasno wykazaly, ze petny przysiad nie tylko nie
Jest niebezpieczny dla kolan, a wrecz przeciwnie: poprawnie
wykonywany stanowi najlepsze c¢wiczenie na wzmocnienie
omawianych struktur miesniowych i unikniecie kontuzji w trakcie
uprawiania sportu. Oczywiscie, przysiady nalezy wykonywac
poprawnie. Jak w przypadku kazdego innego ¢wiczenia ktore
wykonywane jest niepoprawne — istnieje ryzyko nabawienia sie
urazu. W dalszym ciqgu wiecej kontuzji zdarza sie w trakcie
wyciskania na taweczce, niz podczas robienia przysiadow, a jakos
nikt nie protestuje, nawotujqc aby wykluczy¢ taweczke z sitowych
programow treningowych!" — Bill Starr

Jak wiasciwie utozy¢ sztange?

1) To sprawa indywidualna, ale ogélna reguta moéwi, ze
sztanga powinna znajdowac si¢ 2-5 cm ponizej] najwyzszego
punktu mig$ni naramiennych.

2) Po uniesieniu sztangi utrzymaj ja w gorze, rGwnoczesnie
napinajac migsnie gornej czgsci plecéw. Nie opieraj sztangi o
wlasna koS¢, lecz o migSnie czworoboczne. Sztanga powinna
znajdowac si¢ w takiej pozycji aby zmiesci€ si¢ na bramce, a ty
musisz wyprostowac nogi o 2-5cm aby unie$¢ ja z uchwytow.

3) Poprawna pozycja stop to taka, w ktorej pigty roztozone sa
na szerokoSci wlasnych ramion, lub nieznacznie bardziej.

4) Kiedy schodzisz do przysiadu, zréb to najpierw



posladkami, tak jakbys chciat usias$¢ na krzesle.

5) Jak gleboko nalezy zejs¢ w doét do przysiadu? Wedtug
niektorych az do momentu gdy poSladki dotkna pigt, jak to
si¢ moéwi “ass fo grass”, inni z kolei twierdza, ze wystarczy
ponizej linii réwnolegtej. A ty jak gleboko musisz zej$¢? Sam
musisz zdecydowac jak si¢ czujesz, pamigtajac rGwnoczesnie, ze
im nizej do parteru zejdziesz, tym bardziej aktywujesz migsSnie
posladkéw oraz migsnie dwugtowe ud. Cokolwiek wybierzesz,
zejdz do przysiadu przynajmniej do linii réwnolegtej!

"Przysiad to bez waqtpienia jedyne wspaniate cwiczenie
znane cztowiekowi, ktore ma wpltyw na cate ciato, poprawia
stan zdrowia i energii, wspomaga funkcjonowanie organoéw
wewnetrznych, zapewnia najszybszy przyrost masy miesniowej
oraz poprawia o0golng i catosciowq wydolnos¢ atletyczng
organizmu. Wydawac by sie mogto, Ze to ogromne wymaganie, a
Jednak to prawda.

W przesztosci byt moment w historii amerykariskiej
kulturystyki, kiedy przysiad nie cieszyt sie wielkim powaZzaniem.
Wszyscy mysleli, ze ramiona i plecy byty najwazniejsze zarowno
dla kulturysty jak i ciezarowca. Mimo to, ten punkt widzenia z
czasem ulegt zmianie, gtownie za sprawq niektorych trenerow,
ktorzy odkryli wielki potencjat przysiadu jako cwiczenia, jak
rowniez dzieki kulturystom i cieZzarowcom ktorzy zaczeli go
wykorzystywac. Osoby podnoszqce ciezary odkryty, Ze jedynym
sposobem na osiqgniecie przewagi nad innymi cieZarowcami jest
wyrobienie sobie ogromnej sity w nogach oraz udach.” — Peary



Rader

D) Wyciskanie na faweczce poziomej

"Miesnie piersiowe sq o wiele tatwiejsze do wyksztatcenia,
jednak im wieksza podwalina na ktorej sie opierajq, tym
wiekszy bedzie poziom ich rozwiniecia oraz sity. Miesnie
piersiowe nalezy c¢wiczy¢ pod kazdym kqtem. Podstawowe
ruchy, takie jak wyciskanie na taweczce poziomej, skosnej,
opuszczonej, oprocz pompek na poreczach — wszystkie one
stanowiq ciezkie ¢wiczenia rozwijajqce mase piersiowq. Rozpietki
Z hantelkami, Sciqganie krzyzowe linek na wyciqgu oraz rozpietki
na maszynie do motylkow sq najbardziej skutecznymi ¢wiczeniami
na rozciqgniecie i zdefiniowanie miesni piersiowych oraz przyrost



masy miesniowej." — Arnold Schwarznegger

Chociaz dzi§ wyciskanie na ptaskiej faweczce wydaje si¢
ukochanym ¢wiczeniem kulturystow, w erze przedsterydowej
byto bardzo rzadko wykorzystywane. Wszyscy woleli wyciskanie
sztangi do gbry na siedzaco. Przyswojenie sobie poprawnego
sposobu na wyciskanie na ptaskiej taweczce jest absolutnie
koniecznie w celu uniknigcia kontuzji.

1) Rozciagnij do tylu gérng czgs$¢ ciata, zachowujac zwarte
migénie taliii oraz dolnej czgSci plecow, w dalszym ciagu
Sciskajac migsénie gérnej czesdci plecow. W ten sposob tylna czgsc
plecow solidnie oprze si¢ na faweczce. W tym momencie twoje
stopy, biodra, plecy i ramiona sg dobrze przygotowane do tego
aby stanowi¢ stabilng podstawe do podniesienia. Dolna czg§¢
plecow powinna by¢ $ci$nigta i dobrze oparta o taweczke.

2) Kiedy juz utozysz stopy w odpowiedniej pozycji, pamigtaj
trzymaé je w miejscu przez caly czas trwania podniesienia.
Trzymaj biodra przyklejone do taweczki. Podobnie, ramiona
powinny opierac si¢ o taweczke, zamiast przesuwac si¢ do przodu
1 do tytu, jak robia to poczatkujacy cigzarowcy.

3) Lopatki powinny by¢ Sciagnigte 1 opuszczone w kierunku
stop. Musisz wyobrazi¢ sobie swoja pier§, a w szczegdlnosci
mostek wysunigty jak najwyzej, z kolei ramiona wprost
przeciwnie — jak najnizej oraz jak najbardziej odchylone do tytu.

4) Przyjmij pozycje w ktoérej przedramiona znajduja si¢ w
ulozeniu wertykalnym w momencie gdy sztanga opiera sig¢
na dolnej czg¢Sci piersi. Jezeli przedramiona zwrécone sa do



wewnatrz ( w kierunku piersi), znaczy ze uchwyt jest zbyt
ciasny. Jezeli zwrdcone sa na zewnatrz (z dala od ciala),
chwyt jest zbyt szeroki. W trakcie wyciskania na faweczce
tokcie musza znajdowaé si¢ zawsze dokladnie pod rgkami, a
kiedy sztanga spoczywa na piersi, przedramiona musza by¢
precyzyjnie utozone w pozycji wertykalnej. Jezeli przedramiona
sa zwrécone do wewnatrz, na zewnatrz lub do tytu, stracisz calg
site w trakcie wyrzucania sztangi do géry. Dlaczego? Poniewaz
bedziesz wyrzucat do géry z podstawy znajdujacej si¢ pod katem
a nie ptaskiej, co oznacza, ze wytraca si¢ czg$¢ wykorzystywane;j
sity.

5) Chwyt bez wykorzystania kciuka jest niebezpieczny. Jezeli
wymsknie ci si¢ sztanga, spadnie natychmiast na twoja piers,
twarz albo gardto!

6) Podstawowym elementem maksymalnego wyciskania na
taweczce jest poprawne oddychanie. Aby dobrze oddychac
musisz pamigta¢ o dwoch rzeczach.

Po pierwsze, kiedy podchodzisz do préby wyciSnigcia twojego
maksymalnego cigzaru, wypelnij pier§ powietrzem na caly czas
trwania podniesienia, a jeSli robisz wigcej powtorzen, trzymaj
pluca petne powietrza przez trzy czwarte okresu trwania catej
serii. Podnoszac z uniesiong piersig stworzysz swego rodzaju
dodatkowa dZzwigni¢ z migséni, korzystng dla piersi 1 plecow.
Powiniene$ wziaé ostatni oddech tuz przed zdjeciem sztangi z
uchwytéw. Utrzymaj powietrze w trakcie opuszczania sztangi
na pier§ i w trakcie gdy wyrzucasz ja do gory. Kiedy zblizysz



si¢ do martwego punktu — sticking point, zréb jak najbardziej
gwattowny wydech. WyobraZ sobie, ze unosisz cigzar do gory
wylacznie dzigki samej sile oddechu.

Po drugie, kiedy wykonujesz seri¢ sktadajaca si¢ z wigcej
niz jednego powtérzenia, oddychaj w ten sam opisany wyzej
spos6b, jednak nie réb tak gwaltownego wydechu. Jezeli
wyrzucisz z siebie cale powietrze, wypadniesz z rytmu, poniewaz
zaczniesz sapac 1 robi¢ wdechy przed rozpoczeciem kolejnego
powtdrzenia.

7) Poprawnie opus¢ cigzar. Jezeli opuscisz ci¢zar na pierS zbyt
wolno, bardzo szybko si¢ zmegczysz. Z kolei jesli opuscisz go
zbyt szybko, nie bedziesz w stanie umiesci¢ go w odpowiedniej
pozycji umozliwiajacej maksymalny wysitek w fazie wznoszacej
podniesienia.

8) Kolejng wazna sprawa jesli chodzi o opuszczanie ci¢zaru
to potozenie tokci. Wiele oséb wyrobito sobie nawyk trzymania
gérnej czeSci ramion (tzn. czgsci ramienia od plecéw do tokcia)
praktycznie pod katem prostym do tulowia w momencie kiedy
sztanga dotyka piersi. Oznacza to tym samym, ze tokcie znajduja
si¢ w linii na réwni z gardlem lub gbérna czeScia plecow.
To bledna pozycja. Poprawna forma wykonania wyciSnigcia
wymaga kombinacji ruchdw horyzontalnych i wertykalnych.

9) Poprawny sposob wyciskania na taweczce to opuszczenie
sztangi az do dolnej czgsci piersi, po czym wyrzucenie jej do
gory (ruch werykalny) i do tytu (ruch horyzontalny), taka aby
na koricu préby sztanga przesungla si¢ horyzontalnie w stosunku



do dolnej czgsci piersi az do momentu w ktérym znajduje si¢
nad twarza, czyli w momencie gdy ci¢zarowiec koriczy probe.
Gdzie utozyc¢ tokcie? Szukaj pozycji w ktdrej gorna czgS¢€ ramion
znajdowac si¢ bedzie pod katem 45° w stosunku do tutowia, tzn.
kat miedzy klatka piersiowa a gbérna czgSciag ramienia wynosi
45°. Najskuteczniejszy kat zalezy indywidualnie od danej osoby,
biorac pod uwage dtugos¢ goérnej czesci ramienia, wymiarOw
tutowia oraz innych powiazanych czynnikéw, jednak ogétem
moéwiac: kat 45° bedzie dobry.

10) Zatrzymanie na piersi. Zwigksz maksymalnie efektywnos¢
kazdego wycisnigcia zaczynajac kazde podniesienie dopiero
po jednosekundowej przerwie na klatce piersiowej (Reg Park
stosowat przerwe dwusekundowa). W ten sposob zmusisz ciato
do wykorzystania calej swojej sity mieSniowej do rozpoczecia
kazdego powtorzenia. Prawdopodobnie bedziesz musiat obnizy¢
cigzar o jakieS 10-20% aby by¢ w stanie wykonac ilo§¢
powtdrzen jaka sobie ustalisz.

11) Podniesienie cigzaru. SzOstym 1 ostatnim etapem
poprawnego wycisnigcia na faweczce jest podniesienie ci¢zaru z
piersi nad gtowe az do zupetnego wyprostu ramion. Kluczowym
aspektem tego ruchu jest ptynne polaczenie stanowczosci i
zdecydowania w poziomie z pionowym charakterem samego
podniesienia. Innymi stowy, nie chodzi tylko o samo
podniesienie cigzaru nad glowe az do zupetnego wyprostu
ramion, lecz réwniez jego wypchnigcie do tyfu.

Podniesienie rozpoczyna si¢ od sztangi utozonej tuz pod



sutkami, a koriczy ze sztanga nad nosem. Ruch horyzontalny
jest tutaj kluczowy. Jakiekolwiek zmniejszenie elementu
horyzontalnego  podniesienia spowoduje  natychmiastowe
obnizenie maksymalnego ci¢zaru. Wprowadzenie tego wtasnie
ruchu horyzontalnego do wyciskania na taweczce oznacza, ze
na poczatku sztanga (oraz dlonie) znajduja si¢ na nizszej czgsci
piersi oraz bezpoSrednio nad nosem 1 oczyma po zakonczeniu
wycisnigcia.

W trakcie gdy unosisz sztangg, rece przenosza si¢ do tylu w
kierunku oczu. Jesli dtonie przemieszczaja si¢ w ten sposob, to
samo musza zrobi€ tez tokcie. To znaczy: tokcie muszg poruszac
si¢ z ta sama lub najblizsza mozliwa predkosciq co dtonie. Jesli
pozwolisz aby dlonie oddality si¢ od tokci, tzn. do pozycji
w ktoérej dtonie sg blizsze tokci w trakcie koricowego etapu
wycisnigcia, przekonasz si¢, ze praktycznie niemoZliwe okaze
si¢ zablokowanie stawow podnoszac znaczny cigzar. Dlaczego?
Ot6z dlatego, ze wilasnie zmienite§ wyciskanie na faweczce w
¢wiczenie na izolowanie tricepsow, tzw. wyciskanie francuskie.

12) Podsumowujqc: wynie§ sztange w gore z najwigksza
mozliwg sita i wybuchowoscia.

Druga faza podniesienia rozpoczyna si¢ kiedy sztanga jest
uniesiona 5 lub 7 cm nad piersia.

W tym momencie dalej naciskaj na sztange jak bardzo tylko
mozesz, rownoczesnie przenoszac dlonie do tylu nad swoja
twarz.

Aby ukoriczy¢ podniesienie, wypchnij sztange do géry aby



zablokowaé stawy, w momencie kiedy sztanga znajduje si¢
doktadnie nad nosem i oczyma.

Rozpocznij caly ruch od silnego wypchnigcia z
wykorzystaniem migs$ni grzbietowych. Kiedy juz znajdziesz
si¢ w tej obnizonej pozycji, gdy tokcie SciSle przylegaja do
migdni grzbietu, to wlasnie pora abyS$ pokazat to, czego
nauczytes si¢ jesli chodzi o rozwijanie zdolnosci do podniesienia
sztangi z piersi na kilka lub kilkanaScie centymetréw w gore
wykorzystujac wylacznie site migs$ni grzbietu.

13) Jesli wykonujesz wigcej niz jedno powtdrzenie, musisz
z powrotem przenie$¢ sztange do przodu nad pier§ tuz po
zatrzymaniu jej w gorze przy zablokowanych stawach. W ten
sposOb bedziesz mogl opuscié sztange ruchem horyzontalnym
o wiele nizszym i mniejszym, niz gdyby$ opuszczal sztange
bezposrednio z pozycji gdy znajduje si¢ nad nosem 1 oczyma.

Dlatego wtasnie kazde powtdérzenie wykonywane jest wedlug
wczesniej ustalonego schematu: opuszczenie sztangi, przerwa,
wyniesienie w gore¢ i do tylu, ukoriczenie nad nosem i oczyma,
ponowne przeniesienie sztangi nad piers, przerwa, opuszczenie
sztangi, itd.
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Wariant: Wyciskanie lezac na podtodze (Floor Press)

To jedno z klasycznych ¢wiczen sprawdzajacych maksymalng
site, ktore wraz z uptywem czasu zostato zastapione przez inne
¢wiczenia (John Vigna byt jedna z ostatnich oséb, ktéra je
polecata).

Pot6z si¢ na ziemii (albo lepiej pod bramka power rack,
naczej cigzko bedzie ci si¢ podnies¢ jesli cigzar ci¢ przewyzszy)
1 opus¢ cigzar az do momentu gdy poczujesz, ze twoje tricepsy



dotknely podioza. Zréb minimalng pauzg, po czym wyrzuc
cigzar do géry w linii proste;j.

Powyzsze ¢wiczenie mozna wykona¢ na rdzne sposoby.
Pierwszy z nich to wykorzystanie takiego samego cigzaru.
Woystarczy uprzednio rozgrzac si¢ 3-5 powtorzeniami z rosnacym
obciazeniem, az do podniesienia maksymalnego cig¢zaru. Drugi
sposob polega na wykorzystaniu 60% maksymalnego cig¢zaru
jaki kiedykolwiek wycisnateS na taweczce aby zrobi¢ wigce]
powtorzen.

Wybierz sposéb ktory jest lepiej dostosowany do twoich
potrzeb.

E) PODNOSZENIE SZTANGI JEDNA REKA

"Podnoszenie sztangi jednq rekq jest dzis ¢wiczeniem bardzo
rzadko praktykowanym, cho¢ kiedys byto uznawane za niezwykle
wartosciowe. Kazdy facet musiat zademonstrowac w ten sposob
swojq site. Obecnie niewielu atletow ma jakiekolwiek pojecie



Jjak poprawnie wykonac¢ to ¢wiczenie. Tak byc¢ nie powinno,
zwlaszeza jesli chodzi o jeden 7z najlepszych sposobow na
rywalizacje oraz site i rozbudowe miesni. Omawiane cwiczenie
pozwala na wyksztatcenie ogromnej sity oraz zwiekszenie
wymiarow przedramienia oraz sity w rekach. Ponadto swietnie
ksztattuje plecy oraz nogi. Pod wieloma wzgledami jest lepsze
od klasycznego rwania jesli chodzi o rozbudowe plecow. Kazda
intensywna sesja podnoszenia jednq rekq pozwala porzqdnie
wyéwiczy¢ takze miesieri prostownik grzbietu oraz miesnie
czworoboczne”. — Peary Rader

Dlaczego warto je wykonywac? Po pierwsze, dlatego, ze
wszyscy cigzarowcy z przeszioSci to robili. Po drugie, jest
jednym z najlepszych istniejacych sposobéw na wycéwiczenie
uchwytu. Wreszcie, po trzecie, poniewaz jest jednym z
najlepszych znanych sposob6éw na ¢wiczenie calego ciata.

Istnieja dwa sposoby na wykonanie tego ¢wiczenia: albo
stajesz okrakiem nad sztanga albo uktadasz ja sobie z boku.

Skupmy si¢ najpierw na pierwszym ze sposobow.

1) Stani okrakiem nad sztanga ze stopami rozstawionymi na
szerokoSci ramion lub ciut bardzie;j.

2) Ustaw si¢ tak jakbyS wykonywal normalne podniesienie
lecz chwytajac sztange doktadnie na Srodku. Skieruj reke ktéra
nie wykonuje chwytu w stron¢ przeciwnego kolana.

3) Kiedy rozpoczniesz podnoszenie, wciSnij mocno pigty
w podioze a rgk¢ mocno oprzyj o kolano. Poczatkowo moze
wydawac ci sig, ze nic si¢ nie dzieje, jednak po chwili zauwazysz,



ze sztanga unosi si¢, jak za dotknigciem magicznej r6zdzki, z
podioza.

4) Nie pozwol aby twoja druga reka stracita kontakt z
kolanem, inaczej ryzykujesz kontuzje dolnej czgsci krggostupa!
Zawsze wykonuj wylacznie pojedyncze powtdrzenia, poniewaz
przy kazdym kolejnym spada twoja koncentracja a tym samym
poczucie réwnowagi, co moze spowodowaé powazng kontuzje,
zwlaszcza przy wigkszych cigzarach.

Na ponizszej stronie przedstawiono jeden z wariantow
podniesienia sztangi jedng reka:




F). WYMACH ODWAZNIKA KULOWEGO
(KETTLEBELL SWING)

“Wymach pozwala na wyczerpujgcy i wszechstronny trening
catego ciata, poza tym jest tatwy do panowania i pewnie najlepszy
najlepszy sposob na c¢wiczenie 7 wykorzystaniem odwaznika
kulowego” — Dok. Gregory Steiner

Wymach to podstawowe ¢wiczenie z wykorzystaniem
odwaznika kulowego.

Odwaznik taki jest czgsto prymitywnie definiowany
jako kula armatnia z uchwytem umieszczonym u gory.
Najprawdopodobniej jest tak z powodu jego wiekowych korzenti;
wydaje sig, ze prymitywne wersje tego przyrzadu byly w uzyciu
juz dwa tysigce lat temu. W swojej aktualnej formie pojawit
si¢ jednak dopiero pod koniec roku 1800 w carskiej Rosji,
gdzie wykorzystywano go zaréwno do ¢wiczen sportowych
jak 1 do szkolenia Zzotnierzy. Odwaznik zaczal stopniowo
rozprzestrzenia¢ si¢ na inne kraje, jednak z czasem popadt
w zapomnienie na korzy$¢ innych metod. Mimo to, w Rosji
nigdy nie stracit na popularnosci, co wigcej, na poczatku lat
siedemdziesiatych wiele republik sowieckich ogtosito ¢wiczenia
z odwaznikiem kulowym sportem narodowym. W polowie
lat osiemdziesiatych we wtedy jeszcze Zwiazku Radzieckim,
odbyly si¢ pierwsze mistrzostwa w dyscyplinie zwanej girevoy
(tak nazwano sport opierajacy si¢ na odwazniku kulowym). W
Zwiazku Radzieckim odwaznik kulowy cieszyt si¢ takim samym
poszanowaniem jak w Japonii miecze wsréd samurajow.



Nauka wymachu opiera si¢ na opanowaniu tych samych zasad
i elementéw kluczowych na jakich opieraja si¢ praktycznie
wszystkie inne ¢wiczenia, zwlaszcza balistyczne.

PODSTAWOWA TECHNIKA

POCZATEK:

1) Plecy wyprostowane i pochylone do przodu, nogi lekko
zgiete, tak jak w trakcie skoku.

2) Piety rozstawione na szeroko$ci ramion, nogi nieznacznie
rozstawione na zewnatrz.

3) Ramiona otwarte a odwaznik umiesczony pod pupa.

4) Ramiona pozostaja otwarte a topatki Sciagnigte do siebie.

WYKONANIE:

5) rozstawiajac nogi wypchnij miednice do przodu
réwnoczesnie spinajac posladki.

6) Plecy pozostaja wyprostowane 1 przechodza do pozycji
pionowe;.

7) Odwaznik, ktérego ruchowi nadajg kierunek ramiona, jest
wyrzucany w gore.

8) Odwaznik jest wyrzucany w goére gldwnie dzigki sile
wychodzacej z ndg 1 posladkéw, podczas gdy ledZwia 1 mig$nie
wokot topatek trzymaja plecy wyprostowane, pomagajac tym
samym w uzyskaniu wigkszej sily.



G) DORSY BAR (WIOSLOWANIE KONCEM
SZTANGI W OPADZIE TULOWIA)




Przedstawione powyzej ¢wiczenie jest jednym z najlepszych
na plecy. Moze by¢é wykonywane =z wykorzystaniem
odpowiedniej platformy lub umieszczajac jeden koniec sztangi
skierowany 1 zablokowany w rogu pomieszczenia w ktérym
¢wiczysz, zaktadajac krazki na drugi koniec sztangi.

Za pierwszym razem lepiej korzysta¢ z platformy.

A wigc, staii na platformie, chwyC sztange w pozycji do
wiostowania pod katem 45°. Kolana trzymaj lekko zgigte, a stopy
rozstawione na szerokoSci ramion. Podnoszac sztangg do géry do
siebie Sciagnij topatki i naprez migsien grzbietowy.

H) KACZY CHOD

Nie, nie chodzi nam o to, aby$ nasladowat ptaki. Chcemy
po prostu pokaza¢ wam Swietne ¢wiczenie na wyrobienie sobie
uchwytu.

Jak powstal kaczy chod?

Ten rodzaj chodu jest rodzajem chodu wojskowego,
wykorzystywanego czgsto w trakcie defilad wojskowych. Jest
to rodzaj rytmicznego marszu, w czasie ktérego zotnierze
unosza wyprostowang noge az do osiagnigcia przez nig
pozycji horyzontalnej. Réwnoczesnie stukajac butem drugiej
nogi o ziemig¢, maszerujacy zotnierze wywotuja glosny i
charakterystyczny odgtos.

Omawiane c¢wiczenie przypomina to przedstawione na
obrazku na nastgpne;j stronie:
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Roznica jest taka, ze jesli chodzi o ¢wiczenie, musisz chwyci¢
worek, hantle, odwaznik lub inny bardzo cigzki przedmiot i
przenosi¢ go z miejsca na miejsce w sposob przedstawiony
powyzej o tyle metréw ile dasz rade, az do momentu kiedy rece
nie wytrzymaja i puszcza uchwyt, pozwalajac cigzarowi opas¢ na
ziemie.

I) CLEAN AND PRESS (PODRZUT SZTANGI NAD
GLOWE W PRZYSIADZIE)

Rozstaw nogi mocno ustabilizowane na ziemii na szerokosci
ramion, kolana wewnatrz ramion.

Teraz, zachowujac naturalnie zgigte plecy, zegnij kolana i boki
tak by chwycic sztangg z catkowicie wyprostowanymi ramionami
w nachwycie, nieznacznie szerszym niz szeroko$S¢ wiasnych



ramion.

Wykrec tokcie do bokéw.

Sztanga powinna znajdowac si¢ blisko piszczeli.

Umie$¢ ramiona nad sztanga, a tym samym nieznacznie przed
nig wysunigte.

Ustabilizuj plecy w naturalnym potozeniu.

Rozpocznij podrzut sztangi poprzez wyprostowanie kolan.

Wyrzu¢ miednice do przodu i unie§ ramiona z tg sama
predkoscia, caly czas zachowujac ten sam kat nachylenia plecow,
w dalszym ciggu unoszac sztange do gory i trzymajac ja blisko
przy ciele.

Kiedy tylko drazek znajdzie si¢ nad kolanami, mocno
wyprostuj kostki, kolana i boki, podobnie jak w trakcie
wykonywania podskoku. Réwnocze$nie w dalszym ciagu
prowadz sztangg za pomoca dtoni, unies§ ramiona i gwattownym
ruchem sztangeg jak najwyzej mozesz.

Sztanga powinna znajdowac sig caly czas blisko ciala, a fokcie
powinny by¢ skierowane na zewnatrz.

W momencie osiagni¢cia najwyzsze] wysokoSci stopy
powinny poruszac si¢ tak abys znalazt si¢ tuz pod sztanga.

Nalezy opuszczaé sztange w przykucnigtej pozycji pod nia.

Wykreé tokcie do wewnatrz i pod sztange.

Trzymaj wypigta pierS 1 napr¢zone biodra 1 kolana aby
zamortyzowac cigzar sztangi.

Opus¢ sztange zachowujac nad nig kontrole.



Zalecamy aby sproébowac podrzutu sztangi nad glowe w
przysiadzie po raz pierwszy z pomoca profesjonalnego trenera
aby unikna¢ kontuz;ji.

L) BENT PRESS (PODRZUT JEDNORECZNY NAD
GLOWE)






Za powstanie bent press odpowiedzialny jest Sandow, ktéry
spopularyzowat go pod koniec 1880 roku (pokazujac go
swego czasu Professorowi Attili). Bent press wykorzystywali
juz Richard Pennel i bracia McCann, jednak to wlasnie
Sandow sprawil, ze ¢wiczenie stato si¢ popularne wsrdd atletow
anglojezycznych.

Bent Press nigdy nie byl zbyt popularny wsréd anglosaskich
cigzarowcOw poniewaz ich postura i rozmiary ciala nie pozwalaty
im na zgigcie si¢ do przodu wystarczajaco aby poprawnie
wykona¢ to ¢wiczenie.

Wielu cigzarowcoéw, gtéwnie z powodu tego, ze nie znaja
poprawnej techiki wykonania, traktuja podrzut jednoreczny jako
potencjalnie niebezpieczne ¢wiczenie.

Mimo to, omawiane ¢wiczenie pozwala rozwijaé praktycznie
kazdy migsien ciala 1 wymaga nie tylko sity migsni
odpowiedzialnych za podnoszenie i stabilizacje, lecz rowniez sity
1 elastycznos$ci w zasadzie wszystkich pozostatych czesci ciata
aby zachowa¢ réwnowagg.






Bez watpienia Bent Press jest najtrudniejszym ¢wiczeniem do
plynnego opanowania.

Badz cierpliwy, trzeba czasu na wyksztalcenie elastycznosci i
gietkoSci koniecznej do poprawnego wykonania tego ¢wiczenia.
Rozpocznij od cigzaru, ktéry z fatwosciq mozesz podnies¢.
Skoncentruj si¢ na formie, dobrze opanuj technike podniesienia
(pierwszych kila razy upewnij si¢, ze masz asekuracje
profesjonalnego trenera).

Musisz zostawi¢ swoje ego za drzwiami kiedy prébujesz
opanowac bent press.

Kazdy atleta moze wykonywac to ¢wiczenie z drobnymi
indywidualnymi wariacjami i — powtarzamy — potrzeba czasu aby
dobrze opanowac pelny podrzut jednorgczny.

Najwazniejsze to pamigtaé, zeby przedrami¢ zawsze bylo
utozone prostopadle do podtoza, aby wypchna¢ biodro do tytu
kiedy tylko rozpoczniesz schylanie si¢ do boku i do przodu.
Wazne jest takze, aby pamigta, kiedy rozpoczaé zginanie
prawej nogi, kiedy rozpocza¢ wypychanie cigzaru z calej sity,
kiedy rozpocza¢ koncowy przysiad, ile czasu nalezy zosta¢ pod
cigzarem przed rozpoczgciem podrzutu oraz z jaka szybkoScia
nalezy wstawac.

Istnieja dwa podstawowe Cwiczenia, ktére nalezy opanowad
aby dobrze nauczy¢ si¢ jak dziata Bent Press.

Pierwsze z nich nazywa si¢ Side Press. Wykonuj je z
usztywnionymi nogami na poczatku, po czym zegnij lewa noge



na wysokosci kolana w trakcie kiedy wypychasz cigzar prawym
ramieniem. Wykonujac ten ruch, stworzysz sobie podwaliny pod
Bent Press. W pozycji wyprostowanej, z cigzarem nad gtowa,
zegnij si¢ w bok 1 do przodu trzymajac nogi sztywne w kolanach.

Zobacz na ponizszym zdjeciu jak poprawnie wykonuje to
¢wiczenie atleta Old School:






Drugie ¢wiczenie stanowi kombinacje wyciskania sztangi nad
glowa, przysiadu z wypychem, a po angielsku nazywa si¢ Front
Squat Push Press (wyciskanie 7 przysiadu).

Zaleca si¢ aby zacza¢ z hantlami zamiast sztangi, latwiej
wtedy zachowaé rownowage.

Na kolejnej stronie przedstawiono wizualizacj¢ opisywanego
¢wiczenia:

Wréémy teraz do ¢wiczenia Bent Press.

W trakcie wypychu prawa rg¢ka, prawa noga powinna
znajdowac si¢ w pozycji prostopadiej, a tokie¢ musi iS¢ do
tylu tak aby nie opierat si¢ na tokciu, jednak tak by triceps
spoczywal nieruchomo na gornej czesci plecéw(lub migsniach



grzbietowych).

Aby skutecznie utrzymaé cigzar, biodro nalezy odchyli¢ do
tytu na bok.

Lewa noga jest nieznacznie wysuni¢ta do przodu, a palce lewej
stopy zwrocone w kierunku ciata, innymi stowy, pod katem 45
stopni w stosunku do osi ramion.

Teraz nogi sa w odpowiedniej pozycji, prawa noga
usztywniona, lewa zgigta w kolanie, oczy na wysokosci cigzaru,
przedrami¢ ulozone prostopadle, jesteSmy wigc gotowi aby
rozpoczaC Bent Press.

Przyktadowe video w stylu old school mozna obejrzec tutaj:
http://www.youtube.com/watch?v=Y519HRuf5c8

Ponizej przedstawiono takze zdjgcia:







Czy sa jeszcze jakie$ inne dobrze ¢wiczenia na przyrost masy
i sity?

Oczywiscie, ze tak. Jesli jednak dobrze opanujesz wszystkie
10 ¢wiczen opisanych powyzej, na pewno skoriczysz na podium,
wsrdd najbardziej nagradzanych, najwigkszych i najsilniejszych
cigzarowcOw wszechczasow.

Zanim posuniemy si¢ naprzdd, ostatnia technika ktéra musisz
poznac to tzw. lockout.

Jest on bardzo pozyteczny jeSli chodzi o wyrobienie sobie sity
przy wyciskaniu na taweczce poziomej a zwtaszcza w martwym
punkcie podniesienia.

Tak wigc, omawiana metoda opiera si¢ na wzmocnieniu
wypychu ze wspomnianego martwego punktu catego ruchu.

Zawsze nalezy rozpoczynaC znajdujac si¢ w Srodku bramki
power rack, od pozycji nieznacznie ponad piersia.

Kolejna technika nazywa si¢ z angielskiego Lockout Prones
1 opiera si¢ na podobnej technice na taweczce bez asekuracji,
jednak rozpoczynajac z poziomu piersi.

Zatem w pierwsze]j pozycji (mowa tu o klasycznym lockout)
sztanga spoczywa dos$¢ blisko piersi, uniesiona na ok. dwa
centrymetry. Ramiona staraj si¢ utozy¢ mniej wigcej rownolegle
do podtoza. W takiej pozycji caty ruch zalezy gtéwnie od migsni
piersiowch. Zwykle mig$nie naramienne wykonuja duza czegs¢é
pracy stabilizujacej sztange blisko piersi w trakcie normalnego
uniesienia, jednak kiedy wykonujesz lockout ich wysitek jest



znacznie mniejszy.

Sztanga utozona jest wtedy mniej wigcej 2-8cm nad piersia
(najtrudniejszy moment podniesienia rozpoczyna si¢ wiasnie po
przekroczeniu tej wysokosci).

Cwiczenie nalezy wykonywaé wylacznie raz na tydzien,
zwykle we wtorek, kiedy poprzedni dzien treningowy mial
miejsce w sobote (aby dac¢ czas migSniom, stawom 1 Sciggnom
na porzadna regeneracj¢). Najlepiej oczywiScie wykonywaé
oczywiScie po odpowiedniej rozgrzewce, serie po 3-5 powtorzen.

Druga seria powtérzei wykonywana jest ze sztanga na
wysokoSci 6-8cm, jednak nie wyzej niz 8cm nad piersia.

Technika lockout stuzy poprawie momentu wypychu w
obydwu najtrudniejszych momentach ruchu wyciskania sztangi.
Zwigkszajac swoja site rozpoczynajac od martwego punktu
mozna polepszy¢ zdolnosS¢ sprezania migsni oraz site migSniowa
przy kazdym kolejnym skutecznym podniesieniu.

Sam stynny Kubik zaleca ¢wiczenie rowniez czgsci koricowej
catego ruchu za pomoca lockoutu.

Na kolejnych stronach obrazowo przedstawiono rézne formy
lockoutu:



In this first position, two inches
above the chest, the upper arms
at the start of the lift are parallel

to the floor. The width of Bill's grip
is the same as on his regular
bench press. Note foot position.






Bench pressing is more than an
upper body movement. The legs
drive down as the bar goes up
to stabilize the action.






Bill West starts his first lock
out prones about two inches
above the chest. The distancs
may vary according to muscis
thickness and depth of rib bos






Bill is fastidious about all phases of
training, In his training there are no
such things as small changes. He
measures and records everything.






From the locked out positian
the bar is lowered for the
next rep to a position on
the cross pins that would
coincide with the path of the
regular bench press move-
ment. The bar does not
touch the uprights.



Due to the dead start position any
back arch is literally eliminated.

In this way a more intense “volley
firing" forces the sticking poinl.

"Wszystkie najlepsze sylwetki zostaty wyksztatcone za pomocq
ciezkiej pracy w oparciu o ¢wiczenia z obciqzeniem. Nie ma



wyjatkoéw od tej reguty.

Mniej wiecej osiemdziesiqt, a nawet dziewiecdziesiqt procent
éwiczeri wykonywanych przez duzq wiekszosS¢ trenujqcych nie
jest w stanie sprosta¢ standardom koniecznym do osiqgniecia
najwyzszego mozliwego rozwoju fizycznego. Uginanie ramienia ze
sztangielkiem w siadzie, hack Przysiad, unoszenie hantli bokiem
w gore, prostowanie nog, kick back, itd.; wszystkie one Slepo
wykonywane przez tysiqce niedoinformowanych ciezarowcow to
tak naprawde czysta strata czasu." — Bradley J. Steiner

Teraz kiedy juz wiesz w jaki spos6b opanowaé podstawowe
techniki podnoszenia cigzaréw, mozemy posuwac si¢ naprzod.

Przewrdc¢ strone. ..



Czego potrzebujesz?

"Nigdy nie bytem wielkim zwolennikiem teorii, Ze rozbudowany
szkielet i struktura kosci oznaczajq wielki potencjat. Owszem,
to wielka przewaga, jednak nie decydujqcy aspekt jesli chodzi
budowe wspaniatej sylwetki. Znaczna wiekszos¢ mistrzow w
podnoszeniu ciezaréw musiata przezwyciezy¢é ogromne trudnosci
aby wspiqc sie na szczyt.

Wedtug mnie budowa wspaniatej sylwetki to w 90% pot, a
w 10% potencjat lub rozbudowana struktura kosci. W moim
przypadku, kiedy zaczynatem, na pewno nie pasowatem do
okreslonego schematu tego jak powinien wygladac przyszty mistrz
w podnoszeniu ciezarow. Bytem nie tylko chudy, ale do tego moja
piers byta niska i ptaska. Nikt nie bytby sobie w stanie wyobrazic,
Ze w przysztosci osiqgne obwod 147cm w piersi i bede w stanie
wycisnqc 226kg na sztandze' — Arnold Schwarznegger

W tym miejscu mogtbyS zapyta¢ mnie, czego naprawde
potrzebujesz aby naprawde rozbudowac swoja muskulature.

Czytaj wigc dalej bardzo uwaznie.

Musisz zaczaé stosowal treningi oparte na ¢wiczeniach
podstawowych na wiele grup migSniowuych, ktére pozwola
ci na podniesienie maksymalnego mozliwego cig¢zaru przy
zastosowaniu najlepszej mozliwej techniki.

Pytasz o przyktady? Przysiady zwykle oraz przysiady ze
sztangg trzymang z przodu, martwy ciag, standing press



(wyciskanie na stojaco), wyciskanie na laweczce poziome;j
(bench press), Podciaganie sztangi w opadzie (bent over row),
Sciaganie drazka w siadzie szerokim (lat pulldown), podciqganie
na drqzku (pull-up),wznosy barkéw (shrugs), itd.

Nie tra¢ czasu na bezuzyteczne Cwiczenia, przez ktére
marnujesz dodatkowo energig.

Jesli jesteS juz zaawansowanym atleta, korzystaj z bramki
power rack w trakcie podnoszenia wigkszych cigzaréw.

Musisz ¢wiczy¢ bardzo intensywnie, dlatego wilasnie nalezy
obnizy¢ liczbg powtdrzen. Musisz wybra¢ migdzy ¢wiczeniem
wytrzymatosci albo intensywnosci. Nie da si¢ trenowaé
rownocze$nie obu tych aspektéw, same sobie wzajemnie
Zaprzeczaja.

Wykonuj 5 lub 6 powtérzen (na kark, tydki, migSnie brzucha,
ledZzwia 1 przedramiona nawet do 12-20 powtorzen), taki wiasnie
jest szczytowy cel wigkszosci ¢wiczacych osob.

“Zrozumienie czy dany program jest skuteczny zajmuje
troche czasu. Czeste zmiany programow treningowych nic ci nie
dajq. To samo tyczy sie wyboru ¢wiczen; zmiana serii, powtorzen
czy ¢wiczen z tygodnia na tydzien to jak zmiana catego programu.
Nie rob tego i bad? wierny swoim decyzjom. Przemyslane i spojne
decyzje przyniosq spojne rezultaty.” — Reg Park

Sprébuj metody 5 x 5 albo 5 x 6, 2 serie rozgrzewki i 3
treningowe; ewnetualnie 3 serie rozgrzewki i dwie treningowe;
mozesz tez sprobowaC 5 serii ze stopniowo wzrastajacym
obciazeniem, dZzwigajac maksymalny cigzar wylacznie w



ostatniej serii.

Wszystkie wymienione sposoby przynosza Swietne efekty.

Dobra rada: mozesz zacza¢ wykonujac 4-5 seriit w trakcie
kilku pierwszych tygodni, kiedy intensywno$¢ treningu jest
najnizsza, po czym w miar¢ gdy zacznie rosnaé zwigkszaj tez
serie treningowe o 3, 2 albo choéby 1 w trakcie ostatniej proby
zanim zrobisz sobie przerwe, zeby urozmaici¢ program.

Sostuj skrocone treningi — pozwola ci  osiagnal
niewyobrazalne przyrosty.

Progresja jest najlepszym konstruktorem migsni i sity. Musisz
stosowaC techniki 1 metody, ktére pozwola ci doktadac¢ coraz
wigcej krazkéw na sztange. Dlatego wlasnie nie mozesz zaczaé
od razu dzwigajac ile fabryka data. Rozpocznij spokojnie
przez pierwsze 4-6 tygodni (nieustannie zwigkszajac cigzar
na sztandze), a po uplywie tego czasu zamien si¢ w lwa i
zacznij pozeral kolejne cigzary! Staraj si¢ dZzwigac ile dasz
rad¢ 1 doktadaj tyle zZelaza ile tylko zdotasz na ten piekielny
drazek zawsze kiedy postawisz noge w sitowni. Nawet jeden
czy dwa kilogramy moga zrobi¢ rdéznice (a czasami wrecz pot
kilo). Osiagnij szczyt mozliwosci fizycznych mniej wigcej w 12
tygodniu. Zmier rozpiske treningowa i rozpocznij od nowa caty
cykl. To najlepszy spos6b na osiagnigcie trwatych rezultatéw w
zdrowy sposob.

“Co dobrego daje podrzut sitowy (power clean)? Pewnie nie
masz ochoty wziqc¢ udziatu w konkursie podnoszenia ciezaréow?
Dlaczego nie poswiecisz wiecej czasu na miesnie piersiowe 1



ramiona? Tym wtiasnie zajmuje sie tak znaczna liczba 0sob:
skupiajq sie glownie na cwiczeniach na ramiona i miesnie
piersiowe. Urok podnoszenia wielkich ciezarow na taweczce
poziomej to kolejny aspekt ktory czesto odciqga atlete od porzqdnej
rozpiski treningowej. Wtasnie dZwiganie w trakcie ktorego mozesz
nieustannie zwiekszac ciezar — wyciskanie na taweczce poziomej
— pochtania najwiecej czasu. Jest to dos¢ irytujqce dla naszego
atlety, bo wszyscy koledzy wokot nie robiq nic innego tylko
pytajq ile wyciskasz na taweczce. Wyczytali pewnie, Ze wraz
z uptywem lat miesnie klatki piersiowej rozwijajq sie wolniej
od innych, jednak to dla nich niewielka satysfakcia. W ten
sposob nasz atleta porzuca podstawowe cwiczenia na plecy i
nogi, kosztem poswiecenia catej swojej uwagi taweczce poziomej
oraz ¢wiczeniom ktore pomagajq zwiekszac na niej osiqgi. Przez
jakis czas to wydaje sie by¢ nawet mqdra decyzja. Udaje im sie
zwiekszy¢ ciezar dZwigany na taweczce poziomej. Nie martwi ich
fo, Ze sita miesni grzbietu i nog maleje, a ich sylwetka zaczyna
by¢ zdecydowanie wieksza w gornej czesci ciata. Zatrzymujq sie
i zaczynajq zastanawiac dopiero kiedy bole w plecach i tokciach
sq tak silne, Ze ciezko im nawet pomysle¢ o ponownym pojawieniu
sie na sitowni. " — Bill Starr

Nie zapominaj, ze aby sta si¢ wigkszy, musisz tez by¢
silniejszy. Jeszcze nie widzieliSmy nikogo, komu udato si¢
zwigkszy¢ obwod w piersi nieustannie podnoszac 50kg na
taweczce. Owszem, zdarza sig¢, ze kto§S kto dzwiga 80kg
ma pier§ mniejsza od osoby podnoszacej 70kg, jednak nie



mozemy tu zapomina¢ o genetyce. JeSli osoba podnoszaca
70kg chce zwigkszy¢ obwdd piersi musi podosi¢ wigksze
cigzary. Poza tym nigdy przenigdy nie spotkaliSmy jeszcze
cigzarowca podnoszacego 100kg na laweczce poziomej z
matym, nierozbudowanym torsem (z wyjatkiem profesjonalnego
podnoszenia cigzaréw i trdjboju sitowego. Wszystkie proby
takich profesjonalistow sa skoncentrowane na podniesieniu
najwigkszego mozliwego cig¢zaru, z wykorzystaniem jak
najlepszej techniki i1 jak najmniejszej iloSci energii. Cata
uwaga skupia si¢ na tym celu, kosztem zakresu i rozpigtoSci
ruchu 1 bardzo niewielka praca nad objgtoScia piersi.
Opisany wyzej trening kulturystyczny w potaczeniu ze
stopniowym zwigkszaniem podnoszonego cigzaru stanowi
najlepsza kombinacj¢ na réwnoczesne zwigkszenie przyrostu
migsni 1 sity).

'"Moje podejscie do treningéw byto zawsze takie, aby dac 7 siebie
wszystko, jednak nigdy do wyczerpania! Ostatnie powtdrzenie
powinno by¢ trudne jednak nie niemozliwe do wykonania. Zawsze
bytem zdania, ze powinienes opuszczczac sitownie z przekonaniem
wykonanego intensywnego treningu, jednak ciqgle majqc — Ze
tak to ujme — troche benzyny w baku. Jesli bowiem wychodzisz
nie majqc poczucia, ze masz jeszcze troche rezerwy, predzej czy
poZniej osiqgniesz punkt w ktorym trening zacznie wydawac ci sie
tak piekielny i wyczerpujqcy, ze moze powaznie wptynqc a nawet
Zupetnie zepsuc caty program treningowy." — Bill Pearl

Jesli jesteS nowicjuszem staraj si¢ podwoic, a moze nawet



potroi¢ swoja site w trakcie ¢wiczen podstawowych stosujac
poprawng forme ich wykonania.

To jedyna rzecz jaka powinna Ci w tym momencie zaprzatac
glowe. Kiedy juz przejdziesz z poziomu nowicjusza do eksperta
w podnoszeniu cigzaréw, mozesz rozpoczaé stosowanie innych
technik oraz poprawnie stosowanego “oszukiwania (cheating)”
(ktére pomaga osobom ktére opanowaly je po mistrzowsku
w osiagnieciu jeszcze lepszy wynikéw. Pamigtaj jednak,
7ze najpierw musisz dobrze opanowa¢ poprawng technike a
potem rozpoczaé “oszukiwanie”, nigdy na odwrét. Poprawnie
wykonywane “oszukiwanie” nie powoduje kontuzji. Z kolei w
potaczeniu z brakiem odpowiedniej techniki stanowi najlepszy
sposOb na odniesienie powaznych obrazen).

“Kazdy kto nie bierze pod uwage proporcji w trakcie treningu
sitowego, zawsze sprawia sobie tylko problemy. Czasami jedynym
nieszczesciem moze byc to, ze inny bedq sie usmiechali na widok
twojej niedorzecznej sylwetki, jednak dla wiekszosci osob sprawa
koriczy sie kontuzjq." — Bill Starr

Jesli jestes cigzarowcem, ktOry trenuje od lat, mys$l do przodu,
w kategoriach “za dwa lata” 1 zwigkszeniu cigzaru o 30-50kg w
trakcie ¢wiczen na wiele grup migsniowych (Przysiad, rwanie,
podciaganie na drazku, wiostowanie, taweczka).



Jakich wynikéw mozna
spodziewac sie po treningu

Czgsto pytaja nas jakich postgpéw moze spodziewac sig atleta,
poczatkujacy czy inna osoba stosujac dobry program w ciagu
jednego roku. Najlepsza odpowiedZ damy odkurzajac jeden ze
starych i §wietnych artykutéw jakie napisal trener Casey Butt,
opublikowany wiele lat temu na temat oséb ktérym cigzko o
przyrost migsni, tzw. “hardgainers”.

“Oczekiwane wyniki po treningu” autor: Casey Butt

“Realistycznie patrzac, zdrowa osoba poczatkujaca moze
zalozy¢ przyrost ok. 5-10kg masy mieSniowej w ciagu roku.
Morzliwe, ze uda wam si¢ przybra¢ na masie nawet bardziej,
jednak w takim wypadku macie prawdziwy dar jesli jesteScie
w stanie stworzy¢ tyle mig$ni. Na poczatku postep bedzie
gwattowny, aby pdZniej zwolni€ i cotygodniowy przyrost masy
bedzie praktycznie niedostrzegalny.

Atleci Sredniozaawansowani moga przybra¢ nawet Skg
miegs$ni, jednak tylko jeSli beda bardzo oddani sprawie i
regularni. Mozliwe jest tez osiagnig¢cie podanego przyrostu w
ciagu kliku miesigcy wykorzystujac bardzo skuteczny program
treningowy na mase¢. Praktycznie zawsze postepy pojawiaja si¢
bardzo powoli i nawet najmniejsze zmiany w waszym ciele moga
by¢ dostrzegalne dopiero po uptywie miesigcy. Jesli zblizyliScie



si¢ juz do osiagnigcia wilasnego maksymalnego potencjatu
genetycznego, nawet najmniejszy przyrost masy moze zaja¢ wam
lata. Mimo to, na tym etapie powinniscie juz i tak by¢ duzo do
przodu, wigc nie ma si¢ czym martwic.

Zdrowy dorosty mezczyzna na drodze naturalnego treningu
moze osiagna¢ przyrost beztluszczowej masy mieSniowej
wysokosci ok. 20% od momentu gdy rozpoczyna swoj
program treningowy (oczywiscie bez dopingu), zakladajac,
7ze nie rozpoczyna bedac chudy jak patyk (w takim
wypadku moze osiagnaé wiecej niz 20%). Poczatkujacy ktory
wazy 82kg o 15% zawartosci tkanki tluszczowej, moze
osiagna¢ maksymalnie 13kg przyrostu masy mig¢Sniowej rocznie.
Taki wynik przeksztatcitby kazdego z normalnej osoby w
prawdziwego Herkulesa. W przypadku wigkszos$ci os6b podobny
przyrost zajatby minimum 3 lata perfekcyjnie zaplanowanych
treningdéw, odpoczynku oraz programéw zywieniowych. Wiele
0sOb potrzebowatoby nawet 5 lat aby osiagnaé takie wyniki,
nawet podazajac dobrze zaplanowana Sciezka.

Cigzko uwierzy¢?

Musisz wiedzie¢, ze zolnierz amerykanski w wieku
nieznacznie przekraczajacym 20 lat, o wzroScie 188cm wazy
94kg przy 15% zawartoSci tkanki tluszczowej. Bedac w formie
przed zawodami Arnold Schwarzenegger wazyt ok. 106kg
przy mniej wigcej 8% zawartosci tkanki ttuszczowej. Oznacza
to, ze Schwarzenegger mial na sobie 18kg migSni wigcej, niz
przecigtny zotnierz o podobnym wzroscie i w tym samym wieku.



Zwykle zotnierze sa w Swietnej kondycji fizycznej, jednak nie
maja wigcej masy migSniowej od innych atletycznych oséb w
podobnym przedziale wiekowym. Tak wigc, Schwarzenegger
zwigkszyt swoja masg migSniowa o ok. 23% ponad poziom ktéry
osiagnatby nie bedac kulturysta. W dodatku korzystat z dopingu.

Reg Park byt jednym z najlepszych kulturystéw ery przed
nadejSciem sterydow. W szczycie formy wazyl ok. 102kg
przy 10% zawartosci tkanki tluszczowej. Przecigtny zotnierz
amerykanski w jego przedziale wiekowym (185cm wzrostu w
wieku 25 lat) wazy 90kg i 15% zawartoSci tkanki ttuszczowe;.
Park miat 19% beztluszczowej masy migSniowe] wigce] w
stosunku do podobnej osoby bedacej w formie.

Zobaczmy jak sprawy maja si¢ z kim§ o nizszym
wzroscie... John Farbotnik (Mister America 1950) wazyt
ok. 88kg przy 10% zawartoSci tkanki ttuszczowej. Przecigtny
7otnierz amerykanski w jego przedziale wiekowym (w latach
piecdziesiatych) 1 wzroScie zblizonym do Farbotnika wazy 81kg i
ma 15% zawarto$c¢ tkanki ttuszczowej. Oznacza to, ze Farbotnik
miat na sobie 15% migs$ni wigcej, niz osoba w podobnym wieku
1 0 podobnej sylwetce.

Jesli zaktadasz, ze uda ci sig¢ osiagnac¢ ponad 20% przyrostu
beztluszczowej masy mieSniowej (jako osoba zdrowa i
aktywna fizycznie), mowisz tym samym, ze dwukrotnie pobijesz
oslagnigcia przyrostu migSniowego jakie udaty si¢ najlepszym i
najbardziej nagradzanym kulturystom przed nadejSciem ery w
ktérej swoja dominacje rozpoczely sterydy.



Jesli oprocz tego myslisz, ze uda ci si¢ to zrobi¢ w ciagu
jednego roku, to zwyczajnie $nisz na jawie.

Nie myl dwoch odmiennych pojgc: nie trzeba przybra¢ 23kg
migsni aby prezentowac Swietng sylwetke. Dla os6b zdrowych i
¢wiczacych naturalnie nie jest to osiggalne. Wielu kulturystom
stosujacym sterydy tez si¢ to nie uda, podobnie jak nie udato
si¢ Schwarzeneggerowi! Stapaj wigc twardo po ziemii i patrz na
wszystko realnie, jesli do tej pory tego nie robites.

Wybij sobie z glowy wielka transformacje w ciagu szeSciu
tygodni. Jesli chcesz zwigkszy¢ obwdd ramienia o 2,5cm musisz
mySle¢ bardziej w kategoriach catego roku a nie kilku tygodni
czy miesiecy (z wyjatkiem poczatkujacych).

Jesli na plaskiej taweczce wyciskasz 90kg a chcesz dojs¢
do 135kg, zaplacisz za to stong ceng. Nie uda ci si¢ tego
osiagnaé w ciagu roku jesli nie masz wyjatkowych predyspozycji
genetycznych 1 nie korzystasz ze sterydow. Cel wydaje si¢ w
zasiggu w ciagu dwoch lat jesli bedziesz mial wszystko pod
kontrolg.

“Cwicze Srednio 3 razy w tygodniu, chociaz przed zawodami
moze zdarzyc sie, ze troche czesciej.” — George Eiferman

ATLECI OLD SCHOOL

"Wraz z uptywem czasu musisz wprowadzaé zmiany. Koniec
koricow, kazdy program treningowy przestaje w kovicu przynosic¢
efekty i trzeba wtedy podjac odpowiednie kroki. Reg Park i
Clancy Ross czesto zalecali trzymanie sie tego samego programu
przez trzy miesiqce. Tommy Kono zalecal zmiane rutyny albo



ilosci powtorzen co 6-8 tygodni. Konieczno$S¢ zmian w treningu
jest powszechnie znana, sztukq jest wprowadzenie wariacji w
programie opierajqgcym sie na ¢wiczeniach fundamentalnych.
Mimo wszystko, nie jest to takie trudne.

Jesli utknqtes w martwym punkcie w trakcie ¢wiczenia lub
danej rutyny, mozesz przywroci¢ im efektywnos¢ zmieniajgc
rozpietos¢ wtasnych ruchéw, kolejnos¢ wykonywania céwiczen,
delikatnie zmieniajgc utozenie rqgk lub nog (z zachowaniem
bezpieczeristwa), albo zastepujqc niektore cwiczenia innymi.
Przyktadowo: mozesz zastqpi¢ wyciskanie hantli nad glowq
wyprostem hantli do przodu. Wszystkie opisane wariacje mogq
wprowadzi¢ odmiane konieczng do przywrocenia skutecznosci
treningu.

Nie twierdze wcale, Ze powinienes skakac z jednego programu
na drugi za kazdym razem kiedy wydaje ci sie, Ze nie robisz
wystarczajqcych postepow. Nie twierdze rowniez, Ze powinienes
Z dnia na dziei wprowadza¢ drastyczne zmiany we wlasnym
programie. Tym bardziej nie kaze ci wyeliminowaé trudniejsze
éwiczenia i zastgpic je tatwiejszymi, zastepujac — przyktadowo —
przysiad prostowaniem nég. Co wiecej, jesli wybierzesz ktorqs z
powyzszych Sciezek, doprowadzi cie ona do nikqd.

Probuje przekazaé, Ze nalezy kontynuowaé stosowanie
programu ZtoZonego z kombinacji cwiczen podstawowych, a
co jakis czas wprowadzi¢ jakqs odmiane w takim treningu,
zmieniajqc liczbe powtorzen, kolejnos¢ ich wykonania, rodzaj
chwytu, itd. W ten sposob bedziesz mogt dalej rosnqc i unikngcé



popadniecia w przedtuzajacq sie stagnacje, w dalszym ciqgu
stosujqc program stuzqcy przyrostowi masy miesniowej i sity." —
Casey Butt

Céz, tak oto dotarliSmy do tej czeSci ksiazki na ktora
najbardziej czekate§. DoS¢ juz gadania, ponizej znajdziesz
najlepsze programy treningowe, wybrane specjalnie dla ciebie
sposrdd setek innych zawartych w naszej bazie danych.

Gotowy? W takim razie biegnij si¢ przebra¢ i chwytaj za
sztangg!

Zanim jednak pokazemy ci jak trenowali prawdziwi atleci w
przesztosci, chcemy opowiedzie¢ pewna fascynujaca historig. ..

Pierwsze w historii zawody w podnoszeniu ciezaréw

Pierwsze w ogdle zawody w podnoszeniu cigzaréw mialy
miejsce w roku 1901 w sali Royal Albert Hall w Londynie, na
oczach publicznosci ktora stawita si¢ w liczbie 15,000!



Zawody zostaly nazwane THE GREAT COMPETITION
(WIELKIE ZAWODY) 1 zostaly zorganizowane przez samego
Eugene Sandowal
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Sedziami zostali mianowani sam Sandow, Sir Arthur Conan
Doyle (tak, ten sam ktory napisat seri¢ o Sherlocku Holmesie!)
oraz Sir Charles Lawes, angielski rzezbiarz.

Nazwa zawodéw wywodzita si¢ stad, ze obejmowaly one cata
Angli¢ i aby wzia¢ w nich udziat nalezato si¢ zakwalifikowaé z
jednego z 3 pierwszych miejsc w zawodach regionalnych.

Kryteria sedziowskie r6znily si¢ bardzo od tych dzisiejszych.
Wystarczy powiedzieé, ze nalezato zademonstrowac, iz posiada
si¢ mens sana w corpore sano (w zdrowym ciele zdrowy umyst).
To nie wszystko, zwyci¢zca musial tez charakteryzowac sig
Swietnym stanem uzgbienia oraz cerg!




Wygrat atleta z Nottingham, William Murray, ktéry przyni6st
do domu pokazna nagrod¢ wysokosci 500 funtow.

Drugi w kolejnosci R. Cooper zarobit 300 funtéw, a trzeci A.C.
Smythe 200 funtéw.

Oto trzej zdobywcy podium:

Oprocz nagrod finansowych, zwycigzcy otrzymali takze
statuetki ze ztota, srebra i1 brazu, ktére wykonat Frederick



William Pomeroy, urodzony w 1891, przedstawiajac Sandowa z
kulistg sztanga, takg sama jaka do dzi§ nagradza si¢ tytul Mister
Olympia.






Zaczynamy nasza podr6z w wehikule czasu w towarzystwie
najlepszych atletéw z przesztosci!

Gotowy? Zapnij pasy, lecimy!

"Jesli nie zwiekszysz obciqzen treningowych nigdy nie uda ci sie
nabrac powaznej masy miesniowej. Pozwol mi zdradzic, po latach
nieudanych treningow, ze najwazniejszym aspektem skutecznego
treningu jest stopniowe zwiekszanie cieZaru, a nie intensywnosc,
czy zasady naukowe, nic z tych rzeczy. Kluczem do sukcesu jest
przekonanie ciata do poradzenia sobie 7 coraz wiekszym ciezarem
poprzez inteligentne zastosowanie zasady progresywnego oporu.''—
Casey Butt



SERGE NUBRET

Posrdd kulturystow starej szkoty Serge Nubret (rocznik 1938)
jest zdecydowanie najbardziej kompletny, poniewaz stanowi
idealng kombinacj¢ migdzy masa, symetrig oraz elegancja, nie
zapominajac, ze byl w stanie zachowal taka forme¢ az do



podesziego wieku.

Jaka byla wigc jego filozofia treningowa? Serge byt
przekonany, ze najskuteczniejszym sposobem na zbudowanie
muskularnego 1 réwnocze$nie imponujacego ciata  jest
pompowanie jak najwigkszej iloSci krwi do migséni. Dlatego
wykonywat miedzy 3 — 5 ¢wiczer na dang grupg migsniowa, 6-8
serii na kazde ¢wiczenie, stosujac cigzary pozwalajace wykonac
okoto 20 powtérzen az do wyczerpania, jednak zatrzymujac si¢
na 12 powtdrzeniu i robiac ok. 30 sekundowa przerwe migdzy
seriami. Kazde ¢wiczenie wykonywane bylo z wykorzystaniem
idealnej techniki, w zadnym powtdrzeniu nie mozna byto znalez¢
niedbatosci, wylaéznie chirurgiczna precyzje, w celu osiagnigcia
maksymalnego napigcia i jak najwigkszego napompowania
migsni.

Oto program, ktérego uzywat Serge przez wigksza czgs¢
swojej kariery:

A) Poniedziatek i pigtek ( MIESNIE CZWOROGEOWE-TORS)
1) Przysiad 8 x 12

2) Wyciskanie nogami 8 x 12

3) Prostowanie nog 6 x 12

1) Wyciskanie na poziomej taweczce 8 x 12

2) Rozpietki z hantlami na poziomej taweczce 6 x 12

3) Wyciskanie na pochytej taweczce 8 x 12

4) Rozpigtki z hantlami na pochytej taweczce 6 x 12

5) Przenoszenie hantli nad glowa 6 x 12



B) Wrorek i Pigtek (PLECY-UDA)

1) Podciaganie na drazku w rotacji zewn. 6 x 12

2) Maszyna mig$nie grzbietu (do tytu) 8 x 12

3) Maszyna migsnie grzbietu (do przodu) 6 x 12

4) Wiostowanie sztanga przy napigtym torsie 6 x 12
1) Uginanie nég lezac 8 x 12

2) Uginanie ndg stojac 8 x 12

C) Sroda i piatek ( RAMIONA-MIESNIE NARAMIENNE)
1) Wyciskanie sztangi zza plecéw 6 x 12

2) Unoszenie hantli przed siebie (naprzemiennie) 6 x 12
3) Podciaganie sztangi wzdtuz tutowia 6 x 12

4) Unoszenie hantli bokiem w gére¢ 6 x 12

1) Uginanie ramion z linkami 6 x 12

2) Sciaganie linek z wyciagu 6 x 12

3) Uginanie ramion ze sztangg 6 x 12

4) Pompki na porgczach 6 x 12

Jesli chodzi o tydki, Serge zwykt ¢wiczy¢ je codziennie,
stosujac naprzemiennie roézne lzejsze i cigzsze ¢wiczenia.

Z kolei trenujac miesnie brzucha, codziennie rano wykonywat
liczne brzuszki (rzekomo ok. 2,000 powtérzen), jednak nigdy
nie wykonywal ¢wiczen bezpoSrednio na migsieri czworoboczny
(trapezoidowy) ani na przedramiona.



REG PARK

Sylwetke jaka mogt poszczyci€ si¢ Reg Park (rocznik 1928)
mozna Smiato nazwac¢ herkulesowa jesli chodzi o jej perfekcyjne
proporcje: duze 1 silne migSnie na ciele wysokosci 185cm.

Wielu zadawalo sobie pytanie jak ten brytyjski Herkules
zdotal wyrobic sobie tak onieSmielajace 1 ogromne ciato.



Filozofia treningowa jaka stosowat Reg byla niezwykle prosta:
byl przekonany, ze nikt nie jest w stanie wyksztalci¢ sobie
poteznej 1 umigsSnionej sylwetki jesli najpierw nie wyrobi w sobie
sity stosujac podstawowe ¢wiczenia.

Reg zwyktl trenowac cate swoje ciatlo 3 razy na tydzien,
korzystajac gtéwnie z éwiczen na liczne grupy migsniowe, ktére
uwazat za jedyne bedace w stanie zapewniC frwaty 1 rzeczywisty
przyrost migSniowy.

W jego programie zawsze byto miejsce na wyciskanie na
poziomej taweczce, wyciskanie nad glowe (w szczegdlnoSci
to zza karku, ktére uznawal za konieczne do wyksztalcenia
ogromnych migéni ramiennych), rwanie, podnoszenie
olimpijskie, przysiad z przodu i tylu oraz wiostowanie przy
wyprostowanej klatce piersiowe;j.

Reg kategorycznie sprzeciwiat sie treningom do wyczerpania,
poniewaz wedtug niego padnig¢cie i niedokoriczenie jednej
lub kilku serii tylko niepotrzebnie megczy centralny system
nerwowy, powodujac tym samym spadek sity, a co za tym
1dzie wiary w samego siebie, kiedy w rzeczywistosci gtownym
zatozeniem treningu powinno by¢ wzmocnienie pewnosci siebie
oraz wlasnego ciata.

Uzywal on wylacznie cigzaréw pozwalajacych na od 5 do
10 powtdrzen bez wyczerpania si¢ w trakcie ich wykonywania.
Co wigcej, wypracowal sobie specjalny program treningowy
sktadajacy si¢ z 5 serii po 5 powtérzed, ktéry nastepnie
skutecznie od niego przejal i zmodyfikowat Bill Starr,



cigzarowiec 1 trener od przygotowania sitowego niektérych
druzyn pifkarskich z lat siedemdziesiatych.

Reg zalecal wszystkim poczatkujacym wykonywanie 5 serii
po 5 powtdrzen z coraz wigkszymi cigzarami: Scislej] méwiac,
pierwsza seria powinna by¢ wykonana z 60% cig¢zarem, nast¢pna
z 80%, a kolejne 3 z najwigkszym mozliwym obciazeniem.

Tak wigc, biorac przyktadowo cigzar treningowy o wadze 100
kg, nalezy ¢wiczy¢ wg. nastepujacego schematu:

1 x 60

1 x 80

1 x 100

1 x 100

1 x 100

Jesli jeste§ w stanie wykonaé wszystkie serie zachowujac
poprawna technikg, w trakcie nastgpnego treningu nalezy
zwigkszyC cigzar (Reg Park zalecal zwigkszanie cig¢zaru o
2-4 kg w zaleznoSci od ¢wiczenia). W razie braku postgpu
w obciagzeniach i popadnigcia w stagnacje, po pierwsze
nalezy sprawdzi¢ wilasny program odzywiania, upewnic sig,
7e zachowano wystarczajacy czas na odpoczynek migdzy
treningami, a na samym koricu zastanowic si¢ nad zmniejszeniem
aktualnego cig¢zaru o 15-20% i rozpoczeciem catego schematu
od nowa.

Reg byt przekonany, ze ¢wiczenia izolujace grupy
migsniowe sg przydatne wylacznie tuz przed profesjonalnymi
zawodami, czyli Zze sa bezuzyteczne dla poczatkujacych i



Sredniozaawansowanych oraz dla kazdego kto jeszcze nie
wyksztalcil sobie solidnych fundamentéw sylwetki. Co wigcej,
choc sam stosowat cheating w niektorych ¢wiczeniach takich jak
uginanie ramion z hantelkami, byt mimo wszystko przekonany,
iz w zasadzie w kazdym ¢wiczeniu najkorzystniejsze jest
zachowanie poprawnej formy i techniki wykonania, zwtaszcza
w celu uniknigcia kontuzji migSni 1 stawoéw. Zalecat w
szczegblnosci utrzymywanie rdzenia krggowego w pozycji
neutralnej, kolana w linii z czubkami palcéw ndg, tokcie utozone
pod nadgarstkami, a szyje réwno z kregostupem.

Byl réwniez przeciwko nieustannym zmianom programow
treningowych, utrzymujac, ze efekty przemyslanego treningu
beda widoczne wraz z uptywem czasu, a pohopne zmiany
nie pozwolg na wprowadzenie odpowiednich przystosowar,
uniemozliwiajac tym samym osiagnigcie postgpow.

Reg nie patrzyt przychylnym okiem takze na wszelakie
odzywki, poniewaz wedlug niego nie sa w stanie zastapi¢
bogatej i zbilansowanej diety, przekonujac, ze lepiej wydac
pieniadze na dobre jedzenie zamiast na produkty reklamowane
jako cudotwércze (w jego czasach nie istniato jeszcze zbyt
wiele odzywek, wigc Reg oczywiScie wypowiada si¢ o tym co
bylo wtedy na rynku). Wedlug niego jedynymi skutecznymi
odzywkami sa:

1) multiwitaminy;,

2) kwasy omega3;

3) biatka z serwatki (whey) i mleka.



Ogotem, Reg twierdzil, ze bez cigzkiej pracy nigdy nie da si¢
uzyskac widocznych rezultatéw oraz, ze nie nalezy przywigzywaé
wigkszej wagi do czasu trwania treningu, poniewaz to co
naprawdg si¢ liczy, to odpowiednie odzywianie oraz odpoczynek
po treningu. Mozesz ¢wiczy¢ godzinami jednak najwazniejsze
jest zawsze to czy potem dobrze jesz 1 Spisz wystarczajqco.

Ponizej przedstawiamy zatem niektére z programow
treningowych jakie stosowat wielki Reg w trakcie swojej kariery:

PROGRAMnr. 1

Wyciskanie zotnierskie 3 x 10 -8 - 6
Wyciskanie lezac na ziemi 3 x 10 -8 - 6
Uginanie ramion ze sztangg 3 x 10 -8 - 6

Przenoszenie sztangi zza siebie 3 x 10 -8 -6
Przysiad 3 x 10-8 -6

*Program byt wykonywany 3 razy w trakcie tygodnia w
dni naprzemienne (czyi poniedziatek, Sroda i piatek).

PROGRAM nr. 2 (Reg Park - dla poczatkujacych)

Trening A

Przysiad ze sztanga za plecami 5 x 5

Podciaganie na drazku w nadchwycie lub podchwycie 5 x 5

Pompki na porgczach lub wyciskanie na ptaskiej taweczce 5
x5

Trening nadgarstkow 2 x 10



Eydki 2 x 15 - 20

Trening B
Przysiad ze sztangg przed soba 5 x 5
Wiostowanie sztanga 5 x 5
Wyciskanie zotnierskie 5 x 5
Rwanie 3 x 5 (2 serie postepujqce i 1 seria treningowa)
Trening nadgarstkéw 2 x 10
bydki 2 x 15-20
*kazdy trening zmieniat si¢ w trakcie 3 dni tygodnia
(czyli ABA, BAB)

PROGRAM nr. 3

Przysiad ze sztanga za plecami 5 x 5

Wyciskanie na taweczce 5 x 5

Power clean 8 x 2

Wyciskanie zotnierskie 5 x 5

Uginanie ramion ze sztanga 3 x 5, potem 2 x 5 stosujac
cheating

Rwanie 5 x 1 — zwigksza¢ cigzar az do wykonania serii
z maksymalnym obciazeniem (poczatkujacy powinni wykonaé
seri¢ sktadajaca si¢ z 5 powtdrzen).

*Program wykonywany byt 3 razy w tygodniu w dni

narzemienne, a rwanie wprowadzane byto wylacznie dnia
trzeciego)



PROGRAM nr. 4

Przysiad ze sztangg przed soba 5 x 5

Clean and press 2 serie postgpujace po 2 powtdrzenia, potem
5 X 2 naprzemiennie

Unoszenie sztangi przed siebie 5 x 5

Pompki na porgczach 5 x 8

Uginanie ramion z hantlami 5 x 5

Rwanie 5 x 1 zwigksza¢ cigzar az do wykonania serii z
maksymalnym obcigzeniem (poczatkujacy powinni wykonaé
seri¢ sktadajaca si¢ z 5 powtorzen)

*Program wykonywany byt 3 razy w tygodniu w dni
narzemienne; przy clean and press po zrobieniu 5x2
nieobowigzkowo mozna tez wykona¢ 2 lub trzy powtérzenia
“push jerk” — wyrzut sztangi nad gltowe i wejscie pod nig
— przy czym rwanie wprowadzane byto wylacznie dnia
trzeciego.

PROGRAM nr. 5§

Unoszenie tutowia z opadu 1 x 20

Przysiad 5 x 5

Faweczka 5 x 5

Martwy ciag, wyjscie z kolan 5 x 5
Wiostowanie sztangg przy napigtym torsie 5 x 5
Unoszenie nog 1 x 25

* Program wykonywany byt 3 razy w tygodniu w dni



narzemienne.

PROGRAM nr. 6

Program tréjfazowy

FAZA 1

Unoszenie tutowia z opadu 3 x 10
Przysiad ze sztangg za sobg 5 x 5
Faweczka pozioma 5 x 5

Rwanie 5 x 5

FAZA 2

Unoszenie tutowia z opadu 3 —4 x 10
Przysiad ze sztangg przed soba 5 x 5
Przysiad ze sztangg za soba 5 x 5
Faweczka pozioma 5 x 5
Woyciskanie zotnierskie 5 x 5

High pull 5 x 5

Rwanie 5 x 5

Lydki 5 x 25

FAZA 3

Unoszenie tutowia z opadu 4 x 10
Przysiad ze sztangg przed soba 5 x 5
Przysiad ze sztangg za sobg 5 x 5
Woyciskanie zotnierskie 5 x 5
Faweczka pozioma 5 x 5
Wiostowanie sztangg przy napigtym torsie 5 x 5
Rwanie 5 x 3



Wyciskanie zza glowy do gory ze sztanga lub hantlami
(pojedyniczo kazde ramig) 5 x 5

Uginanie ramion ze sztanga 5 x 5

French press na siedzaco 5 x 8

Fydki 5 x 25

*Kazda faza trwala ok. 3 miesiagce, a przed
rozpoczeciem kolejnej Reg Park testowat swdj maksymalny
mozliwy cigzar do podniesienia przy pierwszej probie,
a po 4 dniach przerwy przechodzit do kolejnej fazy;
kazdy program byl wykonywany 3 razy na tydzied w dni
naprzemienne.

PROGRAM nr. 7
Uginanie ramion ze sztanga 4 x 6 — 8
Woyciskanie zza gtowy na siedzaco 4 x 6 — 8
Faweczka pozioma 5 x 5
Przysiad 5 x 5
Rwanie 5 x 5
*7 tego programu Reg korzystal przygotowujac si¢ do

konkursu Mr. Universum w 1950, wykonywanego 3 razy na
tydzieri w dni naprzemienne.

PROGRAM nr. 8

Przysiad 5 x 10

Faweczka pozioma 5 x 10
Pompki na porgczach 5 x 12



Uginanie ramion ze sztangg 5 x 10
French press 5 x 10
Podciaganie na drazku w podchwycie 5 x 10
Donkey Calf 5 x max powtoérzen
Brzuszki 5 x max powtorzen
*7 tego programu Reg korzystal przygotowujac si¢ do

konkursu Mr. Universum w 1951, wykonywanego 3 razy na
tydzien w dni naprzemienne.

PROGRAM nr. 9
Przysiad 5 x 10 (z 181 kg)
Faweczka pozioma 3 x 10 (z 145 kg) 2 x 10 (z 159 kg)
Uginanie ramion miedzy 5 x 12 (z obciazeniem)
taweczkami
Uginanie ramion — cheating 5 x 10 (z 86 kg)
Uginanie z wymachem giria 4 x 10 (z 77 kg)
Wyciskanie francuskie na
poziomej taweczce 5 x 10 (z 77 kg)
Wyciskanie francuskie na stojaco 5 x 10 (z 77 kg)
Lydki 5 x max powtorzen
Cwiczenia na miesnie brzucha
*Reg Park korzystal z tego programu w 1951 ze
swoim partnerem treningowym Spencerem Churchillem.

Wykonywali go 3 razy na tydzied w dni naprzemienne od
18:30 do 21:30.



PROGRAM nr. 10

poniedziatek/wtorek/pigtek

Wyciskanie zza plecow w siadzie 4 — 10 x 5

Unoszenie pod katem 90° duzego 5 — 10 x 10

cigzaru (jedno ramig¢ na raz)

Faweczka pozioma 5 — 10 x 2

Uginanie ramion ze sztanga 5 x 5-8

Uginanie ramion z hantlami na sko$nej taweczce 5 x 5 — 8
Woyciskanie francuskie na stojaco 5 x 8

Podciaganie na drazku 5 — 8 x 3

Power Clean 5 — 8 x 3

Opuszczanie ci¢zaru na kark i wyciskanie 5 -8 x 5 — 8
wtorek/czwartek/sobota

wyciskanie z przysiadu zza plecow 5 x 5

Hack Przysiad 5 x 5

Lydki na przyrzadach 25 powtérzen

wiele serii
Donkey Calf 25 powtérzen
wiele serii

Unoszenie ndg i uginanie ramion do boku 100 lub wigcej
powtorzen

*Reg korzystat z tego programu z duzym sukcesem w
latach 1956 1 1957.

PROGRAM nr. 11



poniedziatek/Sroda/piqtek

Lydki na przyrzadach 5 x 30

Donkey Calf 5 x 30

Unoszenie tutowia z opadu 4 x 10

Przysiady do przodu 5 x 5

Rwanie z ziemi 5 x 2

Wiostowanie sztanga 4 x 8

Migsnie grzebietu na przyrzadach 4 x 10
Podciaganie na drazku 3 x 10

Faweczka pozioma 5 x 2

Wiostownie sztanga zza glowy 4 x 6

Wyciskanie hantli (jedno ramig na raz) 3 x 8
Unoszenie hantli boczne 3 x 10
Wtorek/czwartek/sobota

Uginanie ramion ze sztanga 4 x 10

Uginanie ramion z hantlami na taw. skosnej 4 x 10
Uginanie ramion z hantlami na siedzaco 4 x 10
Woyciskanie francuskie na stojaco 4 x 10
Wyciskanie francuskie na lezaco 4 x 10

Uginanie ramion + tricepsy na przyrzadach 4 x 10

*Reg Park korzystat z tego programu przygotowujac si¢
do konkursu Mr Universum w 1958 .



CLARENCE ROSS

Sylwetka jaka mogt pochwalié si¢ Clarence Ross jest jedng
z najbardziej rozbudowanych 1 imponujacych jaka mozna byto



zobaczy¢ w latach ‘40.

Clarence wygral konkurs Mr America w 1945r, a zaczat
¢wiczy¢ w wieku 17 lat. W tamtym okresie typowy program
sktadat si¢ z ¢wiczen full body (przewaznie wykonywanych 3
razy na tydzien), z pojedynicza serig zawierajaca mniej wigcej 10
powtérzen wykonywang dla dwunastu réznych ¢wiczen.

W tamtym okresie Clarence nie posiadat szczegolnej wiedzy
treningowej, wigc przez kilka miesigcy ¢wiczyl wykorzystujac
wylacznie jedno éwiczenie — podrzut sztangi na klatke piersiowa
1 wycis$nigcie nad glowe (tzn. Clean and Press
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