Rozdziat 9. Cwiczenia sitowe gérnych partii ciata - ptywanie

Wyprosty ramion w tyt (z ekspanderem)

Pracuja: tricepsy

Wyprosty ramion w tyt nasladuja z ko-
lei koricowe odepchniecie w ruchu
ptywackim, ale teraz ramiona pracuja
naprzemiennie.

Zamocuj jeden koniec ekspandera
na drzwiach albo owin go dookota
stupka na wysokosci klatki piersio-
wej, a drugi koniec chwy¢ w reke.
Wolng dton potdz na udzie. Pochyl sie
nieco do przodu, ale plecy utrzymuj
wyprostowane. Ugnij ramie trzyma-
jace ekspander, unies tokie¢, az gérna
czes$¢ ramienia utozy sie rownolegle
do podtoza albo tak blisko pozycji
réwnolegtej, jak sie da - bark i tokiec¢
powinny znajdowac sie na tej samej
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wysokosci (pozycja poczatkowa). Dton
trzymaj jak najblizej barku. Odsun sie,
zeby uzyska¢ odpowiednie napreze-
nie ekspandera.

Podczas prostowania ramienia
i Sciggania wyciagu skup sie na utrzy-
maniu korpusu, tokcia i barku w bez-
ruchu. Ciagnij ekspander az do catko-
witego wyprostu ramienia (pozycja
srodkowa). Powoli ugnij tokie¢, przy-
wodzac dton z powrotem do barku.
Caty czas kontroluj ruch i nie pozwdl
gumie skracac sie zbyt gwattownie.
Wykonaj od 10 do 15 powtorzen, a po-
tem zmien strone, by dokoriczy¢ serie.
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Trening sitowy do triathlonu Patrick Hagerman

Uginanie ramion ze sztangielkami

Pracuja: bicepsy

Jezeli przyjrzysz sie ruchowi ramienia
w poczatkowe;j fazie pociggniecia pty-
wackiego, zauwazysz ze tokie¢ musi
sie zgig¢, zeby dtorr mogta by¢ pro-
wadzona blisko przy ciele. Pozwala
na to biceps — to on decyduje o sile
pociggniecia.

Chwy¢ sztangielki w dionie pod-
chwytem (wnetrze dtoni zwrécone do
przodu). Star w rozkroku na szerokos¢
barkéw, z lekko ugietymi kolanami.
Oprzyj sztangielki o zewnetrzna czes¢

uda (pozycja poczatkowa). Rece po-
winny by¢ catkowicie wyprostowane.

Powoli ugnij reke w fokciu i pod-
nies sztangielke na wysokos¢ barku
(pozycja srodkowa). W trakcie ugina-
nia trzymaj tokcie blisko ciata, tak by
poruszato sie tylko przedramie i dion.
Powoli opus¢ sztangielke, az wypro-
stujesz reke. Zeby unikng¢ ruchéw
tutowia, uginaj ramiona na zmiane.
Wykonuj powtdrzenia kolejno na obie
strony do zakonczenia serii.
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