7  Wyprosty sztangielka w opadzie tulowia

e poprzez rézne utozenie dtoni, na zewnatrz lub ze skretem, do wewnatrz albo
chwytem naturalnym, mozemy kierunkowaé prace na poszczegdlne gtowy tri-
cepsu

¢ ksztattuje mase miesniowg miesni trojgtowych ramienia

POZYCJA WYJSCIOWA

Stajemy w opadzie tutowia
z nogami lekko ugietymi w ko-
lanach, utrzymujemy przeprost
w odcinku ledzwiowym i uszty-
wniamy sylwetke. W dtoni
trzymamy sztangielke, grzbiet
dfoni skierowany na zewnatrz.

WYKONANIE CWICZENIA

Trzymajac sztangielke w dioni, unosimy ramie réwnolegle do ciata, drugg
reke opieramy o taweczke, aby usztywni¢ sylwetke. Zginamy przed-
ramie w stawie tokciowym, do peilnego rozciggniecia miesni tricepsoéw, po
czym prostujemy przedramie w stawie tokciowym, koncentrujac tricepsy.

intensywnos¢ budowanie masy
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miesnie tréjgtlowe ramienia (triceps)

grzbiet nad-

garstka skie-

SARES] | ODDYCHANIE
gory
Po 3/4 ruchu pracy (koncen-
tracji miesni) intensywnie
wypuszczamy powietrze,
w czasie catego ruchu
wstecznego (ekscentryczne-
go) nabieramy powietrza.

# grzbiet nad-
garstka skie-
rowany na
zewnatrz
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& Cwiczenie nalezy wy- k N\
konywa¢ bez przyruchéw 4, | e,
ciata w obrebie bioder i sta-
wow barkowych.

. % grzbiet nad-

& Cwiczenie mozna wy- i R garstka skie-
konaé w réznych potoze- rowany do
niach (obrotach) w sta- dotu
wie nadgarstka (grzbiet
podczas pracy skiero-
wany ku goérze, na zew-
natrz, ku dotowi lub ze
skretem).

separowanie miesni definiowanie miesni




8 Zginanie przedramion obciazonych sztangg

¢ podstawowe éwiczenie na miesnie dwugtowe ramienia
¢ buduje mase miesniowg miesni dwugtowych ramienia lub buduje i ksztattuje
mies$nie dwugtowe

POZYCJA
WYJSCIOWA

Stajemy w lekkim roz-
kroku, kolana niezablo-
kowane, biodra przesu-
niete do tytu z lekkim prze-
prostem w kregostupie,
klatka wypchnieta do
przodu.

WYKONANIE
CWICZENIA

Trzymajac sztange podchwytem,
na szerokosci bioder, zginamy
przedramiona do petnego napie-
cia miesni dwugtowych ramienia.
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miesnie dwuglowe ramienia (biceps)

ODDYCHANIE

Po wykonaniu 3/4 ruchu pracy (koncentracji miesni)
intensywnie wypuszczamy powietrze, w czasie
catego ruchu wstecznego (ekscentrycznego) nabie-
ramy powietrza.

UWAGI

& Cwiczenie nalezy wykonywaé bez przyruchéw ciata
w obrebie bioder.

& Cwiczenie to mozemy wykonaé jako wielostawowe
(praca w stawach fokciowych i barkowych, migénie
trenowane to miesnie dwugtowe ramienia, a pomocnicze —
miesnie obreczy barkowej) i bedzie to ¢wiczenie budujace
mase miesniowg bicepséw. Mozemy wykona¢ je rowniez
jako jednostawowe — wtedy uzywamy tylko stawu fok-
ciowego; cofajgc ramiona, powodujemy wieksze napiecie
treningowe miesni bicepsow — bedzie to éwiczenie budujace
i ksztattujgce miesnie dwugtowe ramienia.
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