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Przedstawiamy trening
Olgi Lewandowskiej -wiceémistrzyni
wiata juniorow Ztoku 2006.

Obecnie Olga przygotowuje si¢ do mistrzostw Europy w ka-

tegorii senior, ponizszy zestaw cwiczen wykonuje 3 razy

w tygodniu uzywajac do tego duzych ciezaréw. Cwiczenia

sa tak dobrane, aby wzmocni¢ stabe partie miesni w tech-
icegralki gora.
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Sciaganie w gére raczki wyciaqgu doinego
4 serie, 12/10/8/8 powtdrzen

Reka ugieta w stawie tokciowym, przedramie wraz z ra-
mieniem na oparciu tawki sko$nej (oparcie ustawione pod
katem 40 stopni), w dloni stozkowa rgczka dolnego wycia-
gu. Sciggamy raczke wyciagu jak najmocniej w gére, po
czym opuszczamy do pozyciji wyjsciowej.

Cel: wzmacnia dodatkowo maty i serdeczny palec.

Reka mocno ugigta w stawie tokciowym, przedramie wraz
z ramieniem oparte o pionowa poduszke oporowsa, w dioni
stozkowa raczka goérnego wyciggu (dton jest w linii pro-
stej przedtuzeniem przedramienia). Sciggamy raczke wy-
ciggu jak najmocniej w dél, po czym wracamy do pozycji
wyjsciowej.

Cel: wzmocnienie nadgarstka.

Sciaganie do siebie stozkowej raczki uchwytu
wyciqgu
4 serie, 12/10/8/6 powtdrzen

Lokie¢ oparty na stole, w dioni stozkowa ragczka uchwy-
tu wyciagu. Sciggamy raczke wyciagu w kierunku klat-
ki piersiowej wytacznie przez ruch dioni w stawie nad-
garstkowym.

Sciaganie uchwytu

Stoimy przodem do wyciagu, tokie¢ na stole, w dloni stoz-
kowa raczka uchwytu wyciagu (podchwyt). Wykorzystujac
site bicepsa oraz stawu nadgarstkowego sciggamy raczke
wyciggu do klatki piersiowe.

4 serie, 10/8/8/6 powtoérzenia.
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Sciaganie w bok drazka maszyny
4 serie, 12/10/8/8 powtdrzenia.

Stoimy przodem do maszyny, jedna dlon obejmuje rucho-
my drazek maszyny, druga za$ mocno trzyma elementu ma-
szyny. Sciggamy w bok ruchomy drazek maszyny.

Sciaganie do siebie uchwytu wyciagu na
modlitewniku
3 serie, 10/8/6 powtdrzenia

Stoimy przy przodem do modlitewniku, tutéw oparty
0 jego pionowa deske, ramie ustawione w poprzek drugiej
deski, w dioni specjalny uchwyt wyciagu trzymany chwy-
tem mlotkowym (kgt migedzy ramieniem a przedramieniem
- 120 stopni). Sciggamy do siebie uchwyt wyciagu.

Sciaganie do siebie drazka ruchomego
ramienia maszyny
3 serie, 10/8/6 powtdrzen.

Siedzimy na siedzisku maszyny, ramie w poprzek de-
ski oporowej, przedramig uniesione w gore (kat migdzy ra-
mieniem a przedramieniem - 120 stopni), dtoni obejmuje
drazek ruchomego ramienia maszyny (chwyt mlotkowy).
Sciggamy do siebie drazek ruchomego ramienia maszy-
ny. Gdy kat miedzy ramieniem a przedramieniem osiggnie
wartos¢ 90 stopni zatrzymujemy ruch i wracamy do pozy-
cji wyjsciowe;j.

Zaciskanie dioni

4 serie, 12/12/10/10 powtdrzen

Siedzimy przodem do maszyny zwanej ,kombajn na
palce’, kciuk obejmuje pret maszyny potozony blizej tu-
towia, reszta palcow zas pret drugi, tokie¢ opuszczony
w dél. Sciggamy do siebie oba prety maszyny przez $cia-
ganie palcéw do siebie.
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