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BARKI

1. ficreri : P WYCISKANIE
- (wiczenie polegajqce na wyciskaniv drgzka zza glowy. 77A GLOWY
Zaangazowane migsnie: hoczny akton barku, triceps
2- (wiczenie polegajgce na przenoszeniu drgzka od linii bioder
do linii barkdw w lezeniu, rece wyprostowane w trakcie
catego cwiczenia. PRZENgﬁE{:(IE
Zaangazowane migsnie: przedni akton barku
. CW|c-zg.n|e po’legu na przenoszeniu drgzka od ||n'||.b|od<.er PRZENOSZENIE
do linii barkow, rece wyprostowane przez cate cwiczenie. DRAZKA

Zaangazowane migsnie: przedni akton barku




BICEPS

] . Cwiczenie polega na zginaniu ramion w stawie fokciowym. 7GINANIE RAMION

Zaangazowane migsnie: biceps

2- (wiczenie polega na zginaniu ramion w stawie fokciowym,
lezqc. ZGINANIE RAMION

Zaangazowane migsnie: biceps

BRZUCH

] - (wiczenie polega na zginaniv nogi w kolanie.
Nogi w zadnej fazie nie dotykajg podtoza. ZGINANIE NOGI

Zaangazowane migsnie: cafa grupa migsni brzucha




NOGI

] . Cwiczenie, polega na ugiciu ndg w kolanach, z postawy
stojqcej, czyli wykonanie klasycznego przysiadu. PRZYSIAD

Zaangazowane migsnie: migsieri czworogtowy uda,
migsien posladkowy

2- (wiczenie, polega na wykonaniu wykroku w przéd,
7 pozycji stojgeej, z ugigciem kolana. WYKROK

Zaangazowane migsnie: migsieri czworogtowy uda,
migsien dwuglowy uda, miesieri posladkowy

3- (wiczenie polega na przywodzeniu wyprostowanej nogi do
podtoza, naciggajgc tym samym tasme oporowq. Na grafice
Gwiczenie w wersii fatwiejszej i trudniejszej.

Zaangazowane migsnie: przywodziciel uda, miesien
posladkowy




PLECY

] . Cwiczenie polega na przycigganiv drgzka do tutowia siedzqc,
czyli tzw. wiostowanie siedzqc. Na grafice drgzek trzymany

podchwytem i nachwytem. WIOStg‘éVI;\ZNAIE
Zaangazowane migsnie: migsieri najszerszy grzbietu, biceps

2- (wiczenie polega na przycigganiv drgzka do tutowi,
czyl.i tzw. wiostowanie w opad?ie tutowia. Na grafice WIOSEOWANIE
drgzek trzymany podchwytem i nachwytem. W OPADZIE

Zaangazowane migsnie: migsieri najszerszy grzbietu, biceps




POSLADKI

] . Cwiczenie polega na odwodzeniu nogi w tyt w klgku
podpartym. Przy maksymalnej wysokosci nastepuje zgiecie

. ) ODWODZENIE
nogr w kolanie. NOGI W TYk
Zaangazowane migsnie: migsieri posladkowy

2- (wiczenie, polega na wykonaniu opadu tuowia w przad, przy
jak najmniejszym ugieciv kolan. OPAD TULOWIA
Zaangazowane migsnie: migsieri posladkowy, migsieri
dwuglowy uda, prostownik grzbietu

3- (wiczenie, polega na wykonaniu zgiecia ramion za glowe WYCISKANIE
i powtdrnym ich wyprostowaniu. Tzw. wyciskanie francuskie. FRANCUSKIE

ZLaangazowane miesnie: triceps




Dopasowanie drgzka do wzrostu:

aby dopasowac dfugos¢ gum do wzrostu, nalezy skrdci¢
qume oporowg za pomocg mechanizmu blokujgcego

Dopasowanie oporu gum:

aby zwigkszyc obcigzenie nalezy skrdcic gumy
przez nakrecenie ich na drgzek




