TRENING NA SILOWNI

1.SILOWNIA — miejsce przeznaczone do uprawniania Kulturystyki, lub ¢wiczen sitowych. Z
greckiego yopvaciov gymnasion — , miejsce stuzace gimnastyce”. W obecnych czasach bardzo
szeroko rozumiane i dajace mnostwo korzysci za réwno pod wzgledem fizycznym jak i
psychicznym. Ile oséb tyle potrzeb a najwazniejsza z nich to rados¢ z faktu, ze si¢ tam jest.

2.Historia pierwszych sitowni.

Pierwsze sitownie powstaty w latach 40 - tych ubieglego wieku niejaki Vic Tanny
pieszczotliwie nazywany "Dungeon" wpadl na wydawaloby si¢ w tamtych czasach szalony
pomyst. Postanowil wylozy¢ ogromne pienigdze i zbudowaé w Santa Monica najwigksza w
USA sitownig. Bylo to ogromne miejsce liczace 7000 metrow kwadratowych napakowane
wszelkimi rodzajami maszyn i wolnych ci¢zarow. Poniewaz sitownia ""Vic Tanny Gym**
lezata niedaleko Los Angeles trenowali tam zatem najwieksze gwiazdy filmowego rynku tacy
jak Reg Lewis, Gordon Scott i najlepsi kulturysci - Steve Reeves, George Eiferman i
wspomniany wyzej Joe Gold. Sitownia Vinc'a byt w pierwszej potowie XX wieku najwigksza
1 najstawniejsza klubem sitowym, naprawde pionierskim na takg skale biznesem, ktory
Wypalit 1 cieszyt si¢ ogromng stawa.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Kulturystyka

Vic Tanny na swojej sitowni.

Jednak nie on rozstawit sitownie jako miejsce ,.kultu”. Pionierem a zarazem prawdziwym
fanem kulturystyki bez ktorego ten sport nie bylby w tym miejscu co jest teraz byt Joe
Gold'zie niezwykty cztowiek, ktory rozstawit na catym §wiecie ¢wiczenia kulturystyczne
oraz swoje sitownie, najpierw ""Gold's Gym' a pdzniej ""World Gym™'. Byty to prawdziwe
kuznie, gdzie mozolnie wykuwalo si¢ swoja "zbroje¢". Trenowali tam najwigksi w owym
czasie zaczynajac od Larry'ego Scott'a, Arnold'a Schwarzenegger'a, Franco'a Columbu,
Mike'a Katz'a konczac na Tom'ie Platz'ie Kevin'ie Levrone'ie 1 wielu innych terazniejszych
znakomitych zawodnikow. Mozna rzecz, ze te sitownie to byly mekki kulturystyki, gdzie
zbieraly si¢ ludzie, ktorzy kochali wysitek i podnoszenie zelastwa.



Mekka kulturystyki — do tej pory kazdy trenujacy pragnie cho¢ raz tam by¢.

3.Najpopularniejsze kierunki fanow sitowni.

» KULTURYSTYKA - dyscyplina sportu, ktora polega na ksztaltowaniu sylwetki ciata
poprzez hipertrofi¢ migs$ni szkieletowych w wyniku ¢wiczen fizycznych
wykonywanych z obcigzeniem i z jednoczesnym maksymalnie mozliwym
zredukowaniem tkanki thuszczowej podskornej w celu lepszego uwidocznienia migséni.



Kulturystyka wywodzi si¢ z ¢wiczen treningowych sitaczy i zapasnikow z 2. potlowy XIX
wieku. Za prekursora nowoczesnej kulturystyki uwaza si¢ niemieckiego sitacza Eugena
Sandowa, ktory wystepowat z pokazami cyrkowymi w réznych krajach na przetomie XI1X i
XX wieku.

Owczesna kulturystyka dzieli si¢ na trzy glowne grupy:

o kulturystyke naturalng - gdzie obowigzuje catkowity zakaz zazywania
niedozwolonych srodkéw dopingujacych takich jak sterydy anaboliczno-androgenne,
hormon wzrostu, insulina czy diuretyki;

e kulturystyke ,,ckstremalng” - najszerzej znang (kojarzong z postaciami braci Weider
czy tez Arnolda Schwarzeneggera), ktorej celem jest uzyskanie maksymalnej masy
mig$niowej; zawodnicy podzieleni sg na kategorie wagowe;

o kulturystyke klasyczng - w ktérej poza podziatem na kategorie wzrostowe
wprowadzono tez ograniczenia wagi (wedtug PZKFiTS):

» kategoria do 170,0 cm: maksymalna waga = (wzrost — 100) + 2 kg;
» kategoria 170,1-175,0 cm: maksymalna waga = (wzrost — 100) + 4 kg;
> kategoria 175,1-180,0 cm: maksymalna waga = (wzrost — 100) + 6 kg;
» kategoria 180,1 cm i wigce;j:
180,1-190,0 cm: maksymalna waga = (wzrost — 100) + 8 kg,
190,1-198,0 cm: maksymalna waga = (wzrost — 100) + 9 kg,

198,1 cm i wigcej: maksymalna waga = (wzrost — 100) + 10 Kkg.
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Podczas zawodow oceniany jest wyglad zawodnikow (jako$¢ umig$nienia, separacja migsni,
symetria i proporcje poszczegdlnych partii). Prezentacja mig$ni odbywa si¢ wedtug
okreslonego schematu pozowania:

e poza "mig$nie dwugtowe ramion przodem" (ocena bicepséw i ich stosunku do
tricepsow; ocena proporcji migsni czworogtowych ud do miesni brzuchatych tydek;
ocena stosunku dhugosci tulowia do dlugosci noég oraz dlugosci ud do dlugosci
podudzi);

e po0za "migsnie najszersze grzbietu przodem" (ocena wszystkich mig$ni widzianych od
przodu; ocena stosunku migs$ni najszerszych grzbietu do bioder i talii);

e poza "mig$nie klatki piersiowej bokiem™ (ocena migsni klatki piersiowej, mie$ni
naramiennych, ramion, przedramion, ud oraz podudzi; ocena proporcji n6g w stosunku
do tutowia);

e poza "migs$nie dwuglowe ramion tytem" (ocena wszystkich mi¢$ni widzianych od
tytu);

e po0za "migs$nie najszersze grzbietu tylem" (ocena stosunku gornej czesci ciata do
dolnej oraz stosunku mig$ni naramiennych i najszerszych grzbietu do talii i do mig$ni
ud);

e poza "migsien trojglowy ramienia bokiem™ (ocena tricepsu, mi¢snia dwugtowego uda i
miesni tydki);

e poza "mig$nie brzucha przodem" (ocena migéni prostych brzucha oraz mieéni
czworoglowych uda);

Judges Seminar

7. Compulsory Poses :

W drugiej cze$ci mozliwe jest wykonanie prezentacji w ramach uktadu dowolnego, rowniez z
wykorzystaniem choreografii.
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» FITNESS — jest wyrazem nowej formy aktywnosci fizycznej i nowej filozofii
zyciowej. Zaczeglo si¢ upowszechniaé pojecie "fit" - czyli bycie sprawnym i zdrowym.
Pojecie fitness to raczej sposob zycia i bycia w formie.

4.Kulturystyka kiedys$ i dzi§ — poréwnanie @)

www.flexonline.com

5.Filozofia kulturystyki i jej mentor.

Najpopularniejszy mentor i filozof kulturystyki - Tom Platz to jeden z najwigkszych
kulturystow lat 80-tych. Jego najwigkszymi wyczynami byto zajecie 3 miejsca na zawodach
Mr. Olympia w 1981 roku i wygranie World Amateur Championships 1978 roku. Stynat z
niesamowicie rozwini¢tych nog, ktore staly si¢ ponadczasowe. Przysiadt 23 razy z cigzarem
238 kg, przez 10 minut potrafit przysiada¢ ze sztanga 100kg.Robit bardzo intensywne
treningi, ktore przeszty do legendy i pozwolily otrzyma¢ przydomek ,,0jciec czworki”.

Tom Platz w czasie swojej kulturystycznej kariery imponowal glownie masywnymi nogami,
ktore byty najlepiej umiesnione w historii sportéw sylwetkowych.



Najwazniejsze dla Toma bylo przygotowanie mentalne i dawanie z siebie wszystkiego, nawet
stosowat hipnoze.

Jego motto:
...”Najwazniejsze jest to, ile mozesz da¢ z siebie”...

https://youtu.be/REYJZI8Hdjk?list=PLzno-gN7Yn10DYGU6ul7QPcJRMGIr5PRuUS

przetrwato do dzi$ i jest kultywowane przez wielu sympatykow tego ciezkiego sportu. Cho¢ sam
nigdy nie byt najlepszym kulturysta na §wiecie jest uznawany za jednego z filozofow kulturystyki.
Jego wyczyny sg aktualne do dzi$ i jako 65 — latek moze nadal pochwali¢ si¢ niesamowitym
wygladem i budowa nog.




6.Metody treningowe stosowane w kulturystyce.

W treningu kulturystycznym stosuje si¢ wiele metod treningowych prowadzacych do rozwoju
albo masy mig$niowej albo cech motorycznych: sity, wytrzymatosci, szybko$ci i mocy.

Wyrézniamy 16 metod treningowych:

Metoda Progresywnego Przecigzenia.

Metoda gigant-serii.

Metoda super-serii.

Metoda 21 powtorzen.

Metoda powtorzen czesciowych.

Metoda powtorzen na czas.

Metoda serii ,,dopalajacych”.

Metoda serii z redukcja cigzaru.

Metoda dodawania ci¢zaru.

10. Metoda piramidalnego zwigkszania ci¢zaru.
11. Metoda piramidalnego zwigkszania powtorzen.
12. Metoda zmniejszania przerwy mi¢dzy kolejnymi seriami.
13. Metoda powtorzen wymuszanych.

14. Metoda powtorzen niepetnych.

15. Metoda powtdérzen negatywnych.

16. Metoda wstepnego zmeczenia migsni.

CoNoRrWNE

Dodatkowo mozna stosowac takze trening mieszany, gdzie stosujemy rézne metody
kierujac si¢ m.in. doswiadczeniem, intuicjg, okresem w przygotowaniu do sezonu,
zawodow lub regeneracji.

7.Podstawowe zasady przy doborze i realizacji treningu na sitowni.

Dostosuj swoj trening do zamierzonego celu.

Opanuj poprawng technike.

Opieraj swoje plany treningowe na dobrze znanych Ci ¢wiczeniach.

Przychodz na sitowni¢ przygotowanym.

Badz konsekwentny.

Pogddz sie z faktem, ze wigkszo$¢ tego co styszates do tej pory o sitowni to mity.
Pracuj nad nawykami zywieniowymi.

Trzymaj si¢ podstaw.

Stale podnos$ poprzeczke.

Nie bdj sie zadawac pytan.

VVVVVVVVVY



8. Co decyduje o tym jak wygladamy.

Cwiczyé moze kazdy, jednak nie kazdy ma szanse dojéé do szczytu, bo wiele jest zalezne od
typu naszej budowy ciata (somatotypu), czyli naszych predyspozycji.

Budowy ciata moga r6zni¢ si¢ miedzy sobg strukturg koséca, rozmieszczeniem tkanki
migsniowej i tluszczowej, a takze zdolno$ciami do magazynowania thiszczu w okreslonych
miejscach na ciele. Chg¢ osiagnigcia wymarzonej sylwetki w duzej mierze uzalezniona jest od
poziomu wiedzy na temat swojego typu budowy, gdyz to wlasnie od niej zalezy efektywnosc¢
wykonywanych treningéw czy stosowanej diety.

ENDOMORPH MESOMORPH ECTOMORPH Typ budowy

STRONGMAN  BODYBUILDING CROSSFIT Predyspozycje

Oprecowanie: Mig//stan2d.blogspotl.com

Typ ektomorficzny (ectomorph) — charakteryzuje sie:

e cienkg warstwg tkanki thuszczowej,

e cienkimi nadgarstkami oraz przegubami,

e zazwyczaj dlugimi r¢kami oraz nogami,
smuktymi palcami,

filigranowymi ramionami i biodrami.
trudno$cia w budowaniu masy mig¢sniowej,
szybka przemiang materii,

waga mniejszg niz sugerowa¢ powinien wzrost.

Typ endomorficzny (endomorph) — charakteryzuje:

spora ilo$¢ tkanki tluszczowej,

grube kosci,

grube nadgarstki i przeguby,

krotkie rece 1 nogi,

krotkie i grube palce,

szerokie biodra i talia,

problem z utrzymaniem prawidlowej masy ciata,
staba przemiana materii,



e szybkie meczenie sig.
Typ mezomorficzny (mesomorph) — charakteryzuje:

szerokie ramiona,

dobrze umig¢$nione plecy oraz klatka piersiowa,
waska talia,

dobrze rozwini¢ta muskulatura calego ciala,
waga idealnie komponujaca si¢ ze wzrostem,
dobra przemiana materii.

9.Najwybitniejsze postacie swiatowej kulturystyki.

1.Lee Haney - 8 zwycigstw. Wzrost 180 cm, waga startowa okoto 112 kg.




2.Ronnie_Coleman - 8 zwycigstw. Wzrost 180 cm, waga startowa ($rednio) okoto 125 kg.
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4. Phillip Jerrod Heath - 7 zwycigstw. Wzrost 175 cm, waga startowa 109 kg.



http://en.wikipedia.org/wiki/Dorian_Yates

10.Najwazniejsze zawody Swiatowej kulturystyki.

Mr. Olympia — zawody kulturystyczne odbywajace si¢ corocznie od 1965 roku. Sa
najbardziej prestizowymi zawodami kulturystycznymi na §wiecie (Uznawane za mistrzostwa
swiata zawodowcOw). Sg organizowane przez International Federation of Body Builders
(IFBB) — najwigksza federacj¢ kulturystyczng na $wiecie.

Idea organizowania zawodow Mr. Olympia pochodzita do zatozyciela obecnie najwigkszej na
swiecie federacji kulturystycznej IFBB — Joe Weidera. Po raz pierwszy zawody odbyty si¢

18 wrzesnia 1965 roku w Nowym Jorku. Kilkakrotnie w ramach promocji kulturystyki,
zawody obywaty si¢ w roznych krajach i na r6znych kontynentach, jednak od 1993 roku sa
stale rozgrywane w USA.

Opracowat: mgr Dariusz Rycaj
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