Bezpieczny trening silowy

KULTURYSTYKA to sport, ktory wplywa na ksztattowani e fizycznego i psychicznego wizerunku
sylwetki. Si ega czasow "ZLOTEGO WIEKU" staro zytnej Grecji gdzie wielcy tamtego  Swiata
lansowali ide e harmonijnie uksztattowanego ciata i ducha.

KULTURYSTYKA: a

. Zwieksza site i wytrzymatos € miesni, ko $ci i wiaza h
. ksztaltuje piekn g sylwetk e
. poprawia sprawno $¢ fizyczn g i stan zdrowia
. pomaga przezwyci eza¢ stresy i wplywa na lepsze samopoczucie
. uczy zdyscyplinowania i wspét  zycia w grupie
uczy higienicznego trybu  zycia
. racjonalnego od zywiania i diety
. doskonalenia swojej osobowo  $ci, silniejszej, odporniejszej na stresy i niezdrow e nalogi
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Miesnie mogg pracowac w potgczeniu lub izolacji w stosunku do innych grup miesniowych. Kazdy z
nich uczestniczy w wykonywaniu petnego ruchu w danym ¢wiczeniu, dlatego tez jesli dgzy sie do
maksymalnej rozbudowy lub wypracowania ksztattu jakiego$ miesnia nalezy go mozliwie
najskuteczniej odizolowaé¢ od wptywu innych mieéni. Osisga sie to przez przyjecie specyficznej pozyciji
anatomicznej np: miesien ramienny (brachialis) najlepiej ¢wiczy¢ "na tawce SCOTTA" tzw
MODLITEWNIK.

Miesnie powinny przyzwyczai¢ sie do statego obcigzenia (okreslonego programu treningowego).
Aby sie rozrasta¢ powinny by¢é poddawane zmiennym naprezeniom, iloscig powtorzen, katom
ciagniecia na wyciaggach, oraz dtugosci przerw na wypoczynek.

Trening zaczynamy od rozgrzewki z ciezarem 60% obcigzenia jakie aktualnie podnosimy w
pojedynczym powtérzeniu i wykonujemy serie ztozone z 15 powtdrzen. Nastepnie zwiekszamy ciezar,
az dojdziemy do 80% maksymalnego obcigzenia z 5-6 powtdérzen w serii. Taki sposdb uchroni przed
kontuzjami.

Nalezy podzieli¢ grupy miesniowe na wiele treningéw, w ten sposéb mozna kazda pojedyncza grupe
miesni ¢wiczy¢ bardziej kompletnie i intensywnie, np: jednego dnia klatka i tricepsy, nastepnego dnia
nogi, trzeciego dnia grzbiet i bicepsy, a czwartego barki i brzuch.

Na poczatku treningu nalezy ¢wiczy¢ swoje najstabsze grupy mieniowe, wtedy robimy to z najwiekszg
intensywnos$cia bo mamy wiecej energii, np: masz zaniedbany brzuch, ¢wicz go na samym poczatku
treningu.

Aby kontynuowaé proces powstawania przyrostow, twoje miesnie z treningu na trening powinny ciezej
pracowac. Kazdorazowo zwiekszajgc ciezar robimy wiecej powtérzen lub serii, albo skracajac
odpoczynki miedzy seriami.

Przyrost miesni jest konsekwencjg ich skurczéw. Miesnie reagujg na trening na 3 sposoby:

1. gdy robisz powyzej 15 powtdrzen w serii, rosnie wytrzymatos¢
2. 6-12 powtdrzen w serii powoduje wzrost wymiardw jak i sity miesni
3. 2-4 powtdrzen w serii zapewnia im site i niewielkie powiekszenie.

WIEKSZA SItA = WI EKSZE NAPIECIE MIESNI = WIEKSZY PRZYROST

np: pierwszy tydzien bedziesz podnosit ciezary robigc mato powtérzen, natomiast gdy wrécisz do
swoich 6-12 powtérzen, bedziesz silniejszy.

Pocenie sie i napiecie towarzyszgce treningowi moga pozbawic twoj organizm ptynéw, oraz
niezbednych witamin i mineratéw. Jesli rwniez palisz papierosy, pijesz kawe lub alkohol, ryzyko
niedoboréw ptyndw jest jeszcze wieksze. Pij wode przed treningiem, w czasie i po treningu.
Pamietaj, ze woda jest waznym elementem w procesie spalania ttuszczu, pij okoto 2 litréw wody
dziennie.

DIETA



Jesli nie masz probleméw z nadwaga, jedz tak duzo, jak sie da (6 positkéw). Bedziesz potrzebowat
wiecej energii - metabolizm przestawia sie teraz na nowy poziom. ( Staraj sie unika¢ ttustych i
niezdrowych potraw).

Positki powinny skladac sie z bietek, weglowodandw, ttuszczéw oraz witamin i mineratéw (mleko,
produkty mleczne, ciemnozielone lub pomaranczowe warzywa, owoce cytrusowe, jagody, pomidory,
swieza kapusta, zielona salata, mieso drobiu, ryby, jajka, rosliny strgczkowe, chleb, ptatki i ziemniaki
oraz inne warzywa).

biatko - kurczaki ryby, jajka oraz produkty ml  eczne

weglowodany - warzywa, ro $liny str gczkowe, produkty zbo zowe, makarony,
kasze, chleb, ry z, cukier, miéd, owoce.

tluszcze - masto, zo6tko z jaja, oliwa

witaminy - owoce, soki (grapefruitowy), kiwi  , pomara ncze, grapefruity, jabtka,
gruszki, winogrona, melony , maliny, truskawki i jagody

10 REGUL DLA MLODEGO KULTURYSTY:

1. zapisz swojg poczatkowg mase, obwdd klatki, bicepséw, karku, uda, tydki. Rob to raz w  tygodniu
rano o tej samej porze.
zal6z dzienniczek treningowy
. éwicz 3 razy w tygodniu, co drugi dzien
. trening powinien trwac¢ 60 - 90 minut
. zawsze poswiec 5-15 minut na rozgrzewke, rozgrzane miesnie sg wydajniejsze od chtodnych
. éwiczenia wykonuj w 3 seriach, kazda od 6 - 12 powtérzen
. éwicz wszystkie miesnie, a nie tylko ulubione
. uzywaj ciezar6w z jakimi jestes w stanie robi¢ zadang ilos¢ powtérzen - nie forsuj sie
. odpoczywaj 1-2 minuty miedzy seriami, nie siadaj -- w czasie odpoczynku réb ¢wicznia
gibkosciowe - rozciggaj sie
9. jezeli okreslony ciezar podnosisz bez wysitku - zwigeksz go
10. éwicz zawsze z partnerem asekurujgcym (nie sam), nigdy nie éwicz migsni, ktére sie w petni
nie zregenerowaty po poprzednim treningu
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NIE UZYWAJ STERYDOW W ZADNEJ FORMIE
efekty uboczne stosowania sterydow:

zewnetrzne: zmiany na skorze - tradzik (pryszcze na plecach)
- wczesne tysienie
wewnetrzne: psychiczne - agresja
sercowo- naczyniowe - choroby serca
bole glowy
problemy z nerkami i watroba
zachwianie ukfadu odpornosciowego
wysokie cisnienie krwi
béle brzucha
impotencja

PRZYKLADY CWICZEN NA POSZCZEGOLNE PARTIE MIESNIOWE:

- rozpietki na fawce poziomej (klatka)

- wyciskanie na tawce ptaskiej (klatka)

- wyciskanie sztangi zza karku (barki)

- unoszenie ramion bokiem w staniu (barki)

- unoszenie ramion przodem naprzemiennie (plecy, przedramie)



- nogi, zginanie podudzi

- unoszenie sztangi do brzucha w opadzie (plecy dét)

- scigganie drgzka wyciggu pionowego do karku (najszerszy grzbietu)
- wyciskanie francuskie - sztanga w lezeniu (triceps)

- unoszenie sztangi w staniu, szeroki uchwyt (biceps)

- unoszenie naprzemiennie sztangielek siedzac (biceps)

- brzuszki na fawce skoénej (brzuch)

- unoszenie nég w zwisie (brzuch)

- podcigganie na drgzku (najszerszy grzbietu)

- unoszenie sztangielki w opadzie (plecy)

- przenoszenie ciezaru nad klatkg piersiowg (plecy, klatka)

- wyciskanie klasyczne (g6ra klatki)

- unoszenie sztangi wzdtuz tutowia (plecy)

- unoszenie sztangielki z fokciem na kolanie (biceps)

- prostowanie przedramienia w opadzie (triceps)

- unoszenie sztangi nadgarstkami (wewnetrzna czesé¢ przedramienia)

PAMIETAJCIE :......CO ZA DU ZO TO NIEZDROWO... powodzenia !!

opracowata : mgr Barbara Gardzina
nauczyciel wychowania fizycznego w X L.O. w Krakowie



