100 cze$¢ druga: System treningowy Carmichaela

Rozciaganie grzbietu %y :
&%~ Jest to doskonate éwiczenie na wszyst-

kie miesnie grzbietowe, szczegdlnie
« grupe miesni prostujacych kregostup.
LD Zajmij pozycje na maszynie do rozcia-
gania plecéw z tydkami za blokadami
oraz miednicg i gérng czgscig ud
utozong na desce. Biodra powinny
by¢ ponad brzegiem deski, a ciato
utrzymane w linii prostej odpowiednio
nachylonej do poziomu. Rece skrzyzuj
na piersiach.

Zegnij sie w talii, tak aby gorna czes¢ klatki piersiowej
znalazta sie na poziomie kilkunastu centymetrow

ponad podtoga. Rece nadal pozostajg skrzyzowane ’
na piersiach, a reszta ciata jak w pozycji wyjsciowe;.

Unie$ sie z powrotem do pozycji wyjsciowej,

a nastepnie powtdrz czynnosci. Powtarzaj ¢wiczenie —
tyle razy, ile jeste$ w stanie, nie przekraczajac

jednak ilosci trzech serii po 20 powtdrzen.

Jednym z najstabszych obszaréw u kolarzy (i wickszosci ludzi) sa migsnie brzu-
cha. Miesnie te wplywaja na moc, jaka kolarz jest w stanie przekaza¢ na pedaly
podczas sprintdéw, podjazdow i jazdy na czas. Stabe migSnie brzucha powoduja
bdl dolnej czgsci plecow, poniewaz rownowaza migsnie dolnego grzbietu. Trening
sifowy moze si¢ tu naprawde oplaci¢, szczeg6lnie w czasie jazdy w gorach, sprintu
na stojaco oraz jako zapobieganie problemom dolnych partii grzbietu.

Unoszenie tutowia w lezeniu

Zacznij od potozenia sie na plecach z rekami za gtowg lub

skrzyzowanymi na piersiach. Podczas tego ¢wiczenia nigdy

nie ciagnij sie za szyje, bo mozesz uszkodzi¢
kregostup. Stopy rozsuniete na kilkana-

) $cie centymetréw postaw ptasko na
podtodze. Kolana ugnij pod

— katem 45 stopni.

Unie$ klatke do gory i w kierunku kolan tak wysoko, jak potrafisz. ]
Podnos tylko barki, a nie doIng czes¢ grzbietu. Poczuj na- 5 ﬁ

pigcie w mig$niach brzucha i utrzymaj sig przez chwilg

w pozycji uniesionej. Wr6¢ do pozycji wyjsciowej i po- /
wtdrz wszystko bez odpoczynku pomiedzy 3
powtorzeniami. Kiedy miesnie brzucha sig A
wzmocnig, bedziesz mégt do tego ——
¢wiczenia ktas¢ na piersiach lekki cigzarek.

10. Trening sitowy ]0]

Nacisk na pedal zalezy giéwnie od zgiecia i wyprostu stawu biodrowego
wraz ze zgigciem i wyprostem kolana. Lydka nie ma wigkszego wktadu
w nacisk na pedal, ale troche wzmacniajacych ja ¢wiczefi warto zrobic.

Sciegna podkolanowe / udowe

To proste ¢wiczenie trenuje migsnie
znajdujace sie z tytu uda. Potdz
brzuch na tawce maszyny i wyprostuj
' 1 nogi. Podtoz Sciegna Achillesa pod
watki; kolana powinny by¢ zaraz za
skrajem tawki. Dla podtrzymania
chwy¢ sie przedniej czgsci tawki.
Stopy powinny by¢ skierowane

w dot, a kolana lekko ugiete.

Przyciskajac miednice do tawki (nie uno$ bioder),
powoli i ptynnie przyciagnij obie piety w kierunku
posladkéw, az nogi bedg zgiete pod
katem prostym, a nastepnie powoli
obniz je do pozycji poczatkowej. Unikaj
gwattownych szarpniec i nie przyspie-
szaj Cwiczenia, bo wtedy cze$¢ pracy
wykonajg nie miesnie, lecz bezwtadnosc¢ 8
ciezarkow. Wykonaj dwie serie po
15 uniesien z 10-sekundowym
odpoczynkiem pomiedzy seriami.

Wyciskanie nogami
Do wykonania tego ¢wiczenia trzeba odpowiedniej maszyny do
. wyciskania nogami. UsiadZ na faweczce maszyny i oprzyj nogi
2 o pedaty (maszyna powinna by¢ tak wyregulowana, zeby nogi
byty zgiete pod katem prostym lub nieco mniejszym).
: Ztap za uchwyty po bokach i utrzymuj
g6rng czesc ciata prosta, ale odprezona.

Popchnij pedaty stopami do przodu,
az nogi beda prawie wyprostowane.
Nie blokuj kolan. Gdorna czgs¢ ciata
powinna pozostac prosta i odprezona,
a rece powinny trzymac uchwyty

dla stabilnosci.




