LEGENDARY ABS Ii

Traktat o wyrabianiu mie¢sni brzucha

(z angielskiego spolszczony
z pewnym pominieciem gledzby)




Spis tresci

;eofae/étmm/gzm =

CO tO JESt ABS II? .....uuuueeeeeeeeeneeneeeettetteeteeescsscsesssssssssssssssssssees str.
Podbudowa tEOretyCZNA ....ceeeeeeeeirereenereeeeesssesesssssssssssssssssses str.
ROZwW6j mieSni brzucha .........uuueueeeeeeeneeeeeeeieciiiiiiiieccccccnnnnnne. str.
Wspoldzialanie W SyStemie ......ccceeeeeeevvvrrrruveneenneeneeeeeeeceeeeees str.
Zestawianie ¢wiczeni w prawidlowej kolejnosci ................ str.
Opis poszczegOlnych EWICZER ....ueeeeeeeeiiiiiiiiicciiiirirrsssenennees str.
CWICZENIE GIZDICKU ....eeeeeeeerenreeeeereerreereeseessessesseeseessessessesseenes str.
Skala trudnos$ci 0sn6w trening@owych .........ccceeeieiecceennnnnenes str.
Szybkos$¢ wykonywania EWICZEMl .....cceeeeeeeerrrrrsrnveeveeeeeennenes str.
OSNOWY tIreNINGOWE ...eeeereeereeessssscsssrsessosssssessssssssssssssssssssses str.
Iustrowane ZeStawy CWICZEI] ..cccceeeeeererrcerrrrrsrsssssnseeesseeneees str.
CYKIE treNinGOWE .....ccceeeeeveeeecssssscsesrseseesssssessssssssssssssssssssssses str.

SAMOOCENA POSTEPOW ..cueeeerrireenerreereereesoerssseesserssseessssssssessass str.

LI NS Y

10
11
11
12
19
24

25




CO TO JEST ABS ITI?

Jest to program rozwoju miesni brzucha powstaly po 4 latach ba-
dan nad zagadnieniem, prowadzonych na Uniwersytecie Stanforda.
Jego tworey zapewniaja, ze 95% rozpoczynajacych trening wedlug ich
wskazowek stwierdza zauwazalne postepy juz w ciagu pierwszych
dwoch tygodni pracy.

Zasadniczo zestaw ¢wiczen nie zajmuje wiecej niz 6 minut, do
4 razy w tygodniu. Sekretem programu nie jest sam dobér ¢wiczen,
a sposob, w jaki wspoldzialaja one ze soba: ich wzajemne oddziaty-
wanie jest znacznie wigksze, niz z kazdego z osobna.
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PODBUDOWA TEORETYCZNA

Skutecznos¢ pracy nad kondycja miesniowa zalezy w przewazajacej
mierze od przestrzegania pewnych kluczowych zasad biomechanicz-
nych. Pozwalaja one odrézni¢ ¢wiczenia bezpieczne i wydajne od ta-
kich, ktére nimi nie s3.

Dobry wyglad miesni brzucha zalezy zaréwno od tego, co masz
— czyli samych miesni, jak i od tego, czego nie masz — czyli sadta.

Mig¢Snie

Posiadaja kurczliwos¢: pobudzone przez system nerwowy, potrafia
skurczy¢ sie do 2/3 swej dlugosci poczatkowej. Ta ich cecha, polaczo-
na z umiejscowieniem poszczegélnych miesni w ludzkim ciele, umoz-
liwia nam wszelkie ruchy.

Miesnie brzucha, précz umozliwiania ruchéw tutowia, chronia
lezace w glebi narzady. Ich wspoétdziatanie z prostownikami kregostu-
pa jest niezbedne dla zachowania prawidlowej postawy ciala.

Sadlo

Tkanka tluszczowa rézni si¢ od migsniowej. Grubsza lub cienisza war-
stwa sadla pokrywa nie tylko migsnie brzucha. Im jest ona grubsza,
tym trudniej zauwazy¢ istnienie migsni pod spodem, nawet gdy sa
one znacznie rozwiniete.

Pozbycie si¢ zbednego tluszczu jest kwestia dopasowania die-
ty, czyli wydatkowania wigkszej ilosci kalorii (trening aerobowy), niz
si¢ spozywa. Utrzymywanie przez dluzszy czas deficytu kalorycznego
zatatwi sadlo. Fakt ten jest ogdlnie znany, jakos jednak tylko nieliczni
stosuja w praktyce wynikajace zed wnioski.

Samo wykonywanie ¢wiczeni migsni brzucha nie zmniejszy war-
stwy sadla na nich. Wykonywanie ¢wiczen pojedynczej grupy mig-
sniowej nie stanowi dostatecznego wydatku kalorycznego, by w za-
uwazalny sposéb pomniejszy¢ zasoby sadla. Jego nadmiar zlikwiduja
tylko intensywne ¢wiczenia ogélne, angazujace jak najliczniejsze gru-
py migsniowe (galop w dal, ptywanie, cyklistwo, hopanie przez sznu-
rek), i to stosowane regularnie w diuzszym okresie czasu.
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ROZWQOJ MIESNI BRZUCHA

Cel osiagniesz, gdy:

1. Odpowiednio ukierunkujesz prace: wykonywane ¢wiczenia
musza istotnie opierac sie na pracy migsni brzucha, a nie na ta-
kich ruchach, w ktérych miesnie te spelniajg jedynie funkcje
wspomagajaca (wiekszos¢ tradycyjnie wykonywanych ¢wiczen
na miesnie brzucha nie spetnia tego zalozenia).

2. Miesnie otrzymaja odpowiednio intensywny bodziec: migsnie
muszg by¢ przecigzane praca ponad poziom, do jakiego sa
przyzwyczajone.

3. Poddasz migsnie ¢wiczeniom w rozmaitych plaszczyznach, by
zmusic¢ do pracy wszelkie ich wiokna.

Achtung bodybuilder!

Przyjmij do wiadomosci, ze klasyczne ¢wiczenia miesni brzucha na
skosnej fawce z prostymi nogami i katowanie si¢ na rzymskiej fawce
sa do dupy! Wprawdzie istotnie, zginaja Cie w pasie, potrafia tez przy-
prawic o niezly skurcz miegsni i zakwasy, ale to nie wszystko, o nie
nie nie...

Miegsnie brzucha maja o wiele mniejszy zakres dzialania, niz wy-
maga praca wykonywana w obu tych ¢wiczeniach. Dwie trzecie ru-
chu, wykonywanego podczas ¢wiczen na skosnej faweczce z prostymi
nogami wykonujesz innymi migsniami, niz brzucha. W ¢wiczeniach
na rzymskiej fawce miesnie brzucha petnia jedynie role stabilizujaca:
w zaden sposdb nie biora zas udzialu w wykonywanym ruchu.

Zasada jest nastepujaca: lezac na plecach z wyprostowanymi no-
gami, miesniami brzucha jestes w stanie unies¢ ramiona ok. 30° nad
ziemie. Kazdy ruch, polegajacy na uniesieniu ich wyzej, odbywa si¢
dzieki dzialaniu innych migsni, a mianowicie ledZwiowego i le-
diwiowo-biodrowego (biegna od przedniej powierzchni kosci udo-
wych pod koscia tonowa do dolnych szesciu kregow kregostupa).
Zginaja one tutéw w kierunku ud, podobnie jak miesnie brzucha, jed-
nak maja o wiele obszerniejszy zakres dziatania: pozwalaja dociagnac
klatke piersiowa do kolan.

Dzialaja one najskuteczniej, gdy nogi wyprostowane sa w kola-
nach i/lub stopy sa unieruchomione, jak ma to miejsce w obu trady-
cyjnych, poprzednio wymienionych ¢wiczeniach: do 1/3 ruchu zgiecia
tutowia wspotzawodnicza one z migsniami brzucha, by nastepnie
przejac cala prace.
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Cwiczenia, w ktérych przewaza praca miesni ledZzwiowych, nie
mecza szczegdlnie migsni brzucha — dzieki temu zjawisku mozna wy-
konywac setki brzuchéw bez osiagniecia celu: zmeczenia ich miesni.
Zadnego ¢wiczenia, ktére pozwala na wykonanie tylu powtérzen, nie
mozna uzna¢ za skutecznie oddziatywujace.

Co gorsza, ruchy wykorzystujace przewazajace dzialanie miesni
ledZzwiowych groza kontuzja. Podczas swej pracy, oddzialywuja one
na dolny odcinek kregostupa. Nie jest to grozne, dopoki miesnie
brzucha zachowuja dostatecznag site, by zapobiec wygieciu sie grzbie-
towym w krzyzu. Jednakze nawet gdy jestes w dobrej kondycji mie-
sniowej, migsnie brzucha ulegaja dos¢ szybko zmeczeniu, zawsze
wczesniej, niz ma miejsce w przypadku miesni ledzwiowych, dopusz-
czajac do wygiecia grzbietu. Powoduje to efekt zwierania si¢ kregéw
podczas pracy miesni ledZzwiowych.

Taka praca po kilku latach doprowadza do pojawienia si¢ chro-
nicznych boléw krzyza w wyniku degeneracji dyskow kregowych.

Wystrzegaj sie ¢wiczen, w ktérych prace wykonuja migsnie le-
dzwiowe oraz takich, w ktorych utozenie ciata pozwala ci wygiac sie
w krzyzu: oba wspomniane ¢wiczenia nalezy odrzucié. Istnieja lepsze.
Jednak sedno proponowanej metody polega nie na ¢wiczeniach sa-
mych w sobie, a w sposobie ich wzajemnego oddziatywania.

WSPOEDZIAXANIE CWICZEN W SYSTEMIE

W proponowanych zestawach ¢wiczen najistotniejsza jest okreslona
kolejnos¢ ich wykonywania, zapewniajaca maksymalna korzys¢ dla
dzialajacych miesni. Stosowane w okreslonej kolejnosci, kazde z nich
oddzialywuje silniej, niz stosowane w innej kolejnosci, potaczeniu czy
tez pojedynczo. Czynnikiem okreslajacym jakos¢ ¢wiczenia jest sto-
piert wykorzystania zasady wspoldziatania migsni. Czesto dwie lub
wiecej grup miesniowych wspétdziataja w ruchu, pozwalajac zmeczo-
nemu migsniowi wyreczy¢ si¢ mniej zmeczonym. Wiedza o sposobie,
w jaki wspotdziataja, pozwala temu zapobiec.

Dziatanie miesni brzucha jest nastepujace: podzieli¢ je mozna
(funkcjonalnie, nie anatomicznie) na gérne i dolne miesnie brzucha.
Podziat mozna przyja¢ mniej wiecej w potowie ich dlugosci, na wyso-
kosci pepka. W obrebie gérnych miesni brzucha mozna wydzieli¢
jeszcze srodkowe i zewnetrzne partie miesnia. ,,Gorne miesnie brzu-
cha” oznaczac tu bedzie srodkowe partie miegsnia, zas ,zewnegtrzne
skosne m. b.” odnosic¢ si¢ bedzie do miesni skosnych brzucha.
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Rozpatrujac sposéb wspélpracy gérnych miesni brzucha z dolny-
mi okazuje si¢, ze w ¢wiczeniach na dolne miesnie brzucha pracuja za-
rowno dolne, jak i gérne miesnie brzucha. W ¢wiczeniach na gérne
miesnie brzucha, pracuja niemal wylacznie gérne migsnie brzucha.

Zwr6¢ uwage, ze gorne migsnie brzucha maja zawsze udziat
w pracy obu, tak gérnych, jak i dolnych. Jesli rozpoczniesz zestaw
¢wiczen od nich, ograniczysz sobie mozliwos¢ oddziatywania na dolne
partie brzucha (gérne beda juz zmeczone, co nie pozwoli c¢i na pelne
prze¢wiczenie dolnych). Rozwigzaniem jest praca nad dolnymi partia-
mi brzucha w pierwszej kolejnosci, by nastepnie przejs¢ do ¢wiczen
angazujacych gléwnie gérne migsnie brzucha. Taka kolejnos¢ przynosi
pewna dodatkowsg korzys¢: rozpoczynajac od zmeczenia gérnych mie-
$ni brzucha ¢wiczeniami na dolna czes¢ miesni, praca nad nimi nie
musi by¢ tak intensywna, gdyz tatwo jest wtedy dostarczy¢ im wilasci-
wej dawki pracy.

Podobnie nalezy pracowac nad migsniami skosnymi brzucha.
Skrecaja i zginaja one tuléw, z pomoca gérnych miesni brzucha. Co za
tym idzie, ¢wiczenia na migesnie skosne muszg by¢ wykonywane przed
praca nad gérnymi migsniami brzucha, by zmeczenie gérnych miesni
brzucha nie stalo si¢ ograniczeniem w pracy nad skosnymi.

ZESTAWIANIE CWICZEN 3
W PRAWIDEOWE] KOLEJNOSCI

Z powyzszych ustalenn wynikaja 3 zasady do uwzglednienia przy usta-
laniu prawidlowej kolejnosci ¢wiczen:

1. Wystrzegaj sie¢ ¢wiczen angazujacych miesnie ledzwiowe i wy-
magajacych ulozenia ciata pozwalalajacego na wygiecie grzbietu.
Z zasady tej wynika odrzucenie wielu standardowych ¢wiczen
tradycyjnie uzywanych dla wzmocnienia migsni brzucha.

2. Pracuj nad dolnymi miesniami brzucha przed gérnymi.
3. Pracuj nad miesniami skosnymi przed gérnymi.

Tak wiec, wszelkie ¢wiczenia migsni brzucha nalezy zgrupowac
w nastepujacej kolejnosci: na poczatku ¢wiczenia gléwnie oddziatywu-
jace na dolne miesnie brzucha, nastepnie ¢wiczenia oddziatywujace na
miesnie skosne brzucha i na koniec, ¢wiczenia oddzialywujace na gor-
ne miegsnie brzucha.
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OPIS POSZCZEGOLNYCH CWICZEN

Wznosy nog w zwisie

Potrzebny bedzie poziomy drazek. Moze by¢ osadzony w futrynie
drzwi, ale wygodniejszy jest umieszczony na tyle wysoko, by zwisajac
nie siegac stopami ziemi. Uchwyt dlorimi powinien by¢ nieco szerszy
niz szerokos¢ ramion.

Wznosy nég nalezy wykonywac z lek-
ko ugietymi kolanami, tak by kolana niemal
siegnety piersi. Ruch nalezy rozpoczyna¢ od
ulozenia tulowia ,w kolyske” kulac tutéw,
podciagajac w przod i do gory kosé tonowa
i Sciggajac miesnie brzucha. To zgiecie tuto-
wia na znaczenie podstawowe: nalezy za-
chowac je w ciagu catego ruchu. W przeciw-
nym razie ruch bedziesz wykonywac mie-
$niami ledZwiowymi, a nie miesniami brzu-
cha. Po uniesieniu kolan na wysokos¢ pier-
si, nalezy utrzymac je w tej pozycji przez
pelna sekunde przed opuszczeniem ich.

Przy powtarzaniu ruchu, utrzymuj tem-
po dostatecznie wolne, by ciato sie nie koty-
salo. Staraj si¢ utrzymac miesnie gornej cze-
Sci tutowia w rozluZnieniu: opanuj pokuse
podciagniecia si¢ wraz z kolejnymi wznosa-
mi nég. Mniej szkody przyniesie nierobienie
wznosow nog w zwisie w ogole, niz wyko-
nywanie ich niewlasciwym ruchem.

Uwaga:

Jezeli zbyt stabe
dtonie i ramiona
ograniczajg twoje
mozliwosci wykony-
wania wznosow nog
w zwisie, sprébuj po-
moc sobie tasma owi-
jana wokot nadgarst-
kow lub petlami pod
pachami.
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Uwaga:

Cwiczenia tego nie da sie wlasciwie niczym zastapic, wiec dra-
zek do zwiséw, chocby w drzwiach, musisz mie¢. W razie konieczno-
Sci, mozesz doraznie zastapi¢ wznosy nég w zwisie wypchnieciami
nég w lezeniu, dodajac jedna dodatkowsg seri¢ wypchnigc.

Jezeli mimo wszystko, musisz stale obywac sie bez drazka,
przejdz z poziomu | wprost do poziomu 5, pomijajac poziomy 2, 3
i 4, stanowiace przygotowanie do wznoséw nég w zwisie. Z tej samej
racji, pomini poziom 6. Na poziomie 5, wykonuj serie po 25 powt6-
rzefl. Na poziomach 7, 8 i 9 wykonuj serie po 30 powtdrzen.

Wznosy zgietych kolan w zwisie

Cwiczenie jest identyczne jak poprzednie,
z t3 16znica, ze kolana zostaja catkowicie
ugiete podczas unoszenia nog.

Staraj sie catkowicie dociggnac kolana
do piersi i przetrzymaj je w tym ulozeniu
przez jedna sekunde, nim je opuscisz.

Wypchniecia nog w lezeniu

W lezeniu na plecach podtoz piesci wierzchem do goéry po obu stro-
nach kosci ogonowej, podpierajac biodra. Uniesienie bioder utrzymu-
je dolng czes¢ tutowia w prawidlowym ulozeniu: krzyz powinien spo-
czywac plasko na podlodze.

Podtrzymujac piesciami biodra, unies glowe i barki z ziemi, na-
pinajac miesnie brzucha. Pozwoli to réwniez zapobiec wyginaniu sie
grzbietu.

Jezeli nie masz dos¢ sit, by unies¢ gto-
we i barki, unies tylko glowe: lepiej zrobic¢
pie¢ powtérzen prawidiowo niz piecdziesigt
nieprawidtowo!

Ulozenie poczatkowe ¢wiczenia

Unie$ nogi pot metra nad ziemie
(z krzyzem lezacym plasko na ziemi). Ugnij
odrobing nogi w kolanach.

Jezeli unoszac nogi czujesz, ze wygi-
nasz grzbiet, unies je wyzej lub zwigksz
ugiecie w kolanach
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Wlasciwy ruch ¢wiczenia

Zginajac sie w pasie, unies nogi i bio-
dra do ulozenia pionowego. Nastepnie wy-
pchnij do gory biodra i nogi, jakbys chciat
siegna¢ podeszwami sufitu. Opus¢ biodra
nadal utrzymujac nogi w pionie, po czym
odsun je do pozycji poczatkowe;j.

Kazde powtérzenie ¢wiczenia sktada
sie z dwoch ruchow: podniesienia nég
i uniesienia ich w pionie.

Sklony tulowia w lezeniu z ugietymi kolanami

Z ulozenia na plecach z dtorimi za glowa
i podkurczonymi nogami unies — bardzo
powoli — barki i kark do kata 30 ° pomiedzy
plecami a ziemia. Wytrzymaj pelna sekun-
de, nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Jedno pelne wykonanie sklonu powinno za-
jac¢ okoto 2 sekund.

Wykonujac ruch, staraj si¢ utrzymac ra-
miona w pelnym rozluzZnieniu: nie ciagnij
tokciami do przodu.

Skrety tulowia w lezeniu z ugietymi kolanami

Z lezenia na plecach z dtorimi za glowa i podkurczonymi nogami
unies powoli barki, kark oraz prawe biodro. Celuj prawym barkiem
w lewe kolano, czujac napiecie miesni prawego boku.

Przetrzymaj to utozenie pelna sekunde, nastepnie powoli po-
wroc do pozycji wyjsciowej.




LEGENDARY ABS II — strona 11

Sklony tulowia w lezeniu z uniesionymi nogami

Z lezenia na plecach z rekami za
glowa i z ugietymi nogami uniesio-
nymi na ziemie tak, by tutéw i uda
oraz uda i podudzia tworzyty katy
proste, unos i opuszczaj tuléw, jak
najszybciej mozesz.

Staraj si¢ nie tyle zginac sie ku
kolanom, co unosi¢ ramiona i gtlowe
wprost do gory.

Wznosy zgietych kolan w lezeniu na plecach

W lezeniu na plecach z ugietymi ko-
lanami i stopami na ziemi, wypro-
stuj ramiona wzdiuz bokéw ciala,

z dlorimi wnetrzem do dotu, pod-
pierajacymi biodra, jak w wypchnie-
ciach n6g w lezeniu.

Unie$ i dociagnij kolana do
siebie, az dotkna piersi, a krzyz
oderwie si¢ catkowicie od ziemi.
Opusc¢ i powtarzaj w tempie jedne-
go powtdrzenia na sekunde.

W czasie ¢wiczenia, nie doty-
kaj stopami ziemi.

CXTLLES

Opuszczanie tulowia w kleku

Ulozenie poczatkowe ¢wiczenia

Cwiczenie to wlacza si¢ lub nie do zestawu — wedlug uznania.
Potrzebna bedzie elastyczna tasma lub np. detka, przewieszona przez
drazek do wznoséw nég o odpowiedniej dlugosci: powinna siegac

do wysokosci twarzy, gdy kleczysz.
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Ujmij detke rekami na wyso-
kosci szczytu glowy, pochyl sie zgi-
najac tutow w przéd i ciagnij. Kle-
kaj w takiej odlegtosci od pionu
umocowania detki, by biegta do
twych rak nieco ukosnie: pozwoli
ci to na doktadniejsza prace mig-
$niami brzucha.

Wlasciwy ruch ¢wiczenia

Nie odrywajac rak od czubka
glowy, zegnij sie¢ w pasie ciagnac
do momentu, w ktérym tokcie
znajda si¢ w ok. 1/4 drogi ku kola-
nom. Dalszy ruch wykonywac
beda miesnie ledZzwiowe.

Wytrzymaj w tym potozeniu
sekunde lub dwie, nastepnie ode-
gnij sie do pozycji poczatkowej. Sta-
raj sie zginac cialo na wysokosci
dolnej krawedzi mostka, minimali-
zujac udzial miesni ledzwiowych
w wykonywanej pracy.

CWICZENIE GRZBIETU

Prostowniki grzbietu sg antagonistami miesni brzucha, wspétpracuja-
cymi w zachowaniu whasciwych warunkéw pracy tutowia. Cwiczenia
grzbietu nie sa niezbedne dla rozwoju migsni brzucha, ale zdrowo
jest zachowac réwnowage pomiedzy wspolpracujacymi ze soba gru-
pami migsni antagonistycznych.

Najgodniejsze polecenia jest ¢wiczenie w lezeniu przodem na
tawce lub podobnym legowisku, tak by od pasa méc zwisnac z unie-
ruchomionymi stopami. Z rekami przy glowie (nie splataj na niej pal-
cow), utrzymujac gtowe, barki i tokcie odgigte wstecz, unos powol-
nym ruchem do poziomu i opuszczaj tuléw.
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SKALA TRUDNOSCI OSNOW TRENINGOWYCH

Dla poczatkujacego przeznaczony jest poziom A. Jezeli wykonywates
uprzednio ¢wiczenia mig$ni brzucha, lecz bez prawidtowo wykony-
wanych wznoséw nég w zwisie, rozpocznij od poziomu 1.

Dla pelnej korzysci z wyzszych pozioméw, prawidlowe wykony-
wanie wznoséw nog w zwisie jest kluczowe. Nie przeskakuj etapow,
nawet jesli masz wczesniejsze doswiadczenia treningowe: rozpocznij
od podstaw. Nie przechodz do nastepnego etapu, nim istotnie nie sta-
nie si¢ to konieczne, tzn. dopoki ¢wiczenia na biezacym etapie zacho-
wuja skutecznos¢. Momentem przejsScia do nastepnego poziomu jest
chwila, w ktérej biezacy zestaw ¢wiczen staje si¢ dla ciebie tatwy oraz
stwierdzasz, ze przestal oddzialywac na ciebie. Dopoki oba podane
warunki nie zostana spetnione, trzymaj si¢ dotychczasowego zesta-
wu ¢wiczen.

Dla tatwiejszej oceny, czy juz czas zmieni¢ zestaw, zastosuj
wskazowki zawarte w rozdziale ,Samoocena postepow”.

SZYBKOSC WYKONYWANIA CWICZEN

Oznaczenia (sz.), (§r.), (pow.) sa okresleniami wzglednej szybkosci
wykonywania ¢wiczenia. Szybkie wykonanie jednego ¢wiczenia nie-
koniecznie oznacza to samo tempo w szybkim wykonaniu drugiego.
Ogolnie orientuj siec wedlug podanych czaséw trwania danego ruchu
w sekundach.

Wzgledna szybkos¢ ¢wiczed podawana w zestawach jest istotna
dla skutecznosci programu: wykonuj kazde ¢wiczenie z podang szyb-
koscia.

(sz.) = szybko (ok. 2 powtoérzen na sekunde)
(8r.) = srednio (ok. | powtérzenia na sekunde)
(pow.) = powoli (ok. | powtdrzenia na 2 sekunde)
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OSNOWY TRENINGOWE

(dla poczatkujacego bez uprzednich doswiadczen treningowych)

[ 1 seria|| — wypchniecia n6g w lezeniu

— 15 powt., (sr.)

— bez odpoczynku

— sklony tulowia w lezeniu z uniesionymi nogami
— 25 powt., (pow.)

— odpoczynek 10 sek.

[3 seria]| - wypchniecia n6g w lezeniu

— 10 powt., (sr.)

— bez odpoczynku

[4_seria]| - sktony tutowia w lezeniu z uniesionymi nogami

— 20 powt., (8r.)

(0gdlny poziom startowy dla kazdego procz zaawansowanych
pakerow obeznanych z wznosami nog w zwisie)

[ 1 seria|[ — wypchniecia n6g w lezeniu
— 25 powt., (Sr.)
— odpoczynek 15 sek.
[2seria] [ - wypchnigcia n6g w lezeniu
— 20 powt. (8r.)
— bez odpoczynku
— skltony tutowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 25 powt. (pow.)
— bez odpoczynku
[ seria]| - sktony tutowia w lezeniu z uniesionymi nogami
— 10 powt. (sz.)
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Poziom 2

(tu zaczyna sie praca w zwisie, obcigzajgaca dolne partie migsni
brzucha oraz podtrzymujgce ciato miesnie przedramion, ramion

i plecow)

[ 1 seria|[ — wznosy zgietych kolan w zwisie
— 10 powt., (8r.)
— odpoczynek 15 sek.

— wznosy zgietych kolan w zwisie
— 8 powt. (8r.)
— bez odpoczynku

— sktony tutowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 25 powt., (pow.)
— odpoczynek 15 sek.

— sklony tulowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 20 powt., (sz.)

Poziom 3

1 seria|| — wznosy zgietych kolan w zwisie

— 15 powt., (sr.)

— odpoczynek 15 sek.

2 seria|| — wznosy zgietych kolan w zwisie

— 10 powt.,(sr.)

— bez odpoczynku

3 seria]| — wypchnigcia nég w lezeniu

— 15 powt., (pow.)

— bez odpoczynku

seria|| — sklony tutowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 20 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

5 seria|[ — sktony tulowia w lezeniu z uniesionymi nogami
— 10 powt., (sz.)

g 00k
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Poziom 4

1 seria

2 seria

3 seria

seria

5 seria

EREn

seria

— wznosy zgietych kolan w zwisie

— 20 powt., (8r.)

— odpoczynek 10 sek.

— wznosy zgietych kolan w zwisie

— 15 powt.,(8r.)

— bez odpoczynku

— wypchniecia n6g w lezeniu

— 20 powt., (8r.)

— odpoczynek 10 sek.

— wypchniecia n6g w lezeniu

— 15 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

— skfony tutowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 30 powt., (pow.)

— bez odpoczynku

— sklony tutowia w lezeniu z uniesionymi nogami
— 10 powt., (sz.)

Poziom 5

1 seria

2 seria

3 seria

seria

5 seria

seria

10000k

— wznosy zgietych kolan w zwisie

— 25 powt., (8r.)

— odpoczynek 10 sek.

— wznosy zgietych kolan w zwisie

— 20 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

— wypchniecia n6g w lezeniu

— 20 powt., (8r.)

— odpoczynek 10 sek.

— wypchniecia n6g w lezeniu

— 15 powt., (sr.)

— bez odpoczynku

— skfony tutowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 35 powt., (pow.)

— bez odpoczynku

— sktony tutowia w lezeniu z uniesionymi kolanami
— 15 powt., (sz.)
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(tu rozpoczynasz prace z wznosami nog w zwisie, stanowiqgcymi
znacznie wigksze obcigzenie niz unoszenie ugietych kolan)

|1 seria || — wznosy nég w zwisie

-5 powt., (8r.)

— odpoczynek 10 sek.
— WZnosy nég w zwisie

-5 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

— 10 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

[@seria] | - sktony tulowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 35 powt., (pow.)

[Bseria]| — wznosy zgietych kolan w zwisie

— bez odpoczynku
— sklony tulowia w lezeniu z uniesionymi nogami

— 15 powt., (sz.)

(nawet zaawansowani pakerzy powinni rozpoczynac od tego
poziomu tylko jezeli stosowali w treningu prawidtowe wznosy
nog w zwisie. W przeciwnym razie, nalezy rozpoczgc od pozio-
mu 1, dla odpowiedniego przebudowania nawykow)

1 seria [[ — wznosy n6ég w zwisie

— 10 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

2 seria || — wznosy zgietych kolan w zwisie
— 5 powt., (8r.)

— odpoczynek 15 sek.

3 seria || — wznosy n6g w zwisie

— 5 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

seria || — wznosy zgietych kolan w zwisie
— 5 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

5 seria|| — wypchnigcia nég w lezeniu

— 25 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

N
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[6 seria || — sktony tulowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 35 powt., (pow.)
— bez odpoczynku

— sktony tutowia w lezeniu z uniesionymi nogami

— 15 powt., (sz.)

[1 seria |[ — wznosy n6g w zwisie
— 10 powt., (8r.)
— bez odpoczynku
— wznosy zgietych kolan w zwisie
-5 powt., (8r.)
— odpoczynek 10 sek.
— Wznosy nog w zwisie
— 10 powt., (8r.)
— bez odpoczynku
— wznosy zgietych kolan w zwisie
— 5 powt., (8r.)
— bez odpoczynku
— wypchniecia n6g w lezeniu
— 30 powt., (8r.)
— odpoczynek 10 sek.
— wypchniecia n6g w lezeniu
— 25 powt., (8r.)
— bez odpoczynku
— skfony tutowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— 35 powt., (pow.)
— bez odpoczynku
— skfony tutowia w lezeniu z uniesionymi nogami
— 15 powt., (sz.)
— bez odpoczynku
— wznosy zgietych kolan w leZeniu na plecach
— 15 powt., (sr.)
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9

1 seria || — wznosy nég w zwisie

— 12 powt.,(8r.)

— bez odpoczynku

2 seria || — wznosy zgietych kolan w zwisie

— ile dasz rade ($r.)

— odpoczynek 10 sek.

seria || — wznosy nog w zwisie

— 10 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

4 seria || — wznosy zgietych kolan w zwisie

— ile dasz rade ($r.)

— bez odpoczynku

seria || — wypchniecia nég w lezeniu

— 30 powt., (8r.)

— odpoczynek 10 sek.

6 seria || — wypchniecia nog w lezeniu

— 20 powt., (8r.)

— bez odpoczynku

7 seria|| — skrety tulowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— ile dasz rade (pow.)

— bez odpoczynku

8 seria || — sklony tutowia w lezeniu z ugietymi kolanami
— ile dasz rade (sr.)

— bez odpoczynku

9 seria || — sklony tutowia w lezeniu z uniesionymi nogami
— 15 powt., (sz.)

— bez odpoczynku

0 serial| — wznosy zgietych kolan w lezeniu na plecach
— 20 powt., (8r.)
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ILUSTROWANE ZESTAWY CWICZEN

POZIOM A
& @W 10 sekund & @W
odpoczynku
15 25 10 20
Sr. pow. Sr. Sr.
POZIOM 1
AN
L7
T ocond & @Fy
O
25 20 25 10
Sr. Sr. pow. SZ.
POZIOM 2
B R
3 L7
e Ty
O O
15 sekund 15 sekund
odpoczynku odpoczynku
10 8 25 20
Sr. Sr. pow SZ
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POZIOM 3
‘0" 15 sekund ‘9’
odpoczynku
1 10 15
Sr. Sr. pow.
A
R @fy
o’&
20 10
Sr. SZ.

“‘ Vo[ s “‘ v

Fie?) (L
10 sekund @W
odpoczynku .t

15 30 10

ST. pow. SZ.




LEGENDARY ABS II — strona 22

POZIOM 5

10 sekund
odpoczynku

Str. Sr. Sr.
GO
&y
S
10 sekund '&
odpoczynku
15 35 15
Sr. pow. SZ.

2 2
S =l Uy

pow. SZ.
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POZIOM 7
/ | : |
%f B [ %f v
10 5 5 5
Sr. Sr. Sr. Sr.
Wi\
R ey
6‘%
25 35 15
Sr. pow SZ

10 sekund
odpoczynku

St. Sr.
10 sekund
odpoczynku
30 25 35 15 15




LEGENDARY ABS II — strona 24

POZIOM 9

10 sekund

odpoczynku
15 do oporu 10 do oporu
Sr. Sr. Sr. Sr.
(0N
S
10 sekund
odpoczynku
30 20 do oporu
Sr. St. pow.

do oporu 15* 20
Sr. SZ. Sr.

*/ Autorzy opracowania dodaja w tym miejscu zyczenia powodzenia.
Thumacz w pelni solidaryzuje si¢ z ich stanowiskiem. Sprobuj sam!
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CYKLE TRENINGOWE

Dla poczatkujacych

Jezeli po raz pierwszy podejmujesz trening miesni brzucha, roz-
pocznij na poziomie A, wykonujac zestaw trzy razy tygodnio-
wo, z co najmniej jednym dniem przerwy pomiedzy sesjami.

Gdy praca stanie si¢ zbyt fatwa, zanim przejdziesz do pozio-
mu 1, zwieksz liczbe treningéw do czterech tygodniowo, taczac
dni w pary: dwa dni pod rzad trenujesz, co najmniej dzied od-
poczywasz. Z reguly po okoto miesigcu bedziesz gotéw do
przejsScia na nastepny poziom. Jezeli chcesz dolaczy¢ ¢wiczenia
na grzbiet, wystarczg | lub 2 serie po 10 do 12 powtérzen, wy-
konywane po treningu migsni brzucha.

Dla sredniakow

Rozpocznij od poziomu |, wykonujac zestaw trzy razy tygo-
dniowo, z co najmniej jednym dniem przerwy miedzy sesjami.
Gdy praca stanie si¢ zbyt tatwa, nim przejdziesz na poziom 2,
zwieksz liczbe treningéw do czterech, taczac dni treningu
w pary (np. poniedzialek, wtorek, przerwa jednodniowa,
czwartek i pigtek).

Jezeli wykonujesz ¢wiczenia grzbietu, wykonuj 2 do 3 serii
po 10 do 12 powtérzen po treningu miesni brzucha.

Dla zaawansowanych

Jezeli uprzednio wykonywales intensywne ¢wiczenia miesni
brzucha, obejmujace prawidtowo wykonywane wznosy nég
w zwisie, rozpocznij od poziomu 7 lub 8, trenujac 4 razy tygo-
dniowo, faczac dni pracy w pary.

Mozesz dotaczy¢ opuszczanie tutowia w kleku — dwie serie
kazdego pierwszego dnia ¢wiczeri. Cwiczenia grzbietu wykonuj
na koniec kazdego drugiego dnia ¢wiczen.

Podane zestawy ¢wiczen miegsni brzucha nalezy wykonywac
przed treningiem, jesli jest to trening aerobowy o dluzszym trwaniu
i znacznych obcigzeniach. W przeciwnym razie, wykonuj je po ¢wi-
czeniach w rodzaju joggingu, przejazdzki rowerem czy pltywaniu,
traktujac je jako rozgrzewke.
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SAMOOCENA POSTEPOW

Zdarza sie, ze postepy w niektorych ¢wiczeniach zestawu przychodza
szybciej niz w innych. Utrudnia to rozeznanie, kiedy przejs¢ do na-
stepnego poziomu. Ocena poczynionych postepow bywa subiektyw-
na. Dla okreslenia, kiedy nadszed! czas przejScia do nastepnego ze-
stawu treningowego, okreslono liczbe powtérzen kazdego ¢wiczenia,
jaka w kazdym zestawie nalezy przekroczy¢, by osiagnac poziom, po-
zwalajacy na zmiane poziomu.

WartoSci progowe

Uzyj wartosci dla poziomu, na ktérym sie znajdujesz. Wykonaj ¢wi-
czenia zestawu, po czym zapisz osiagnieta liczbe powtorzert danego
¢wiczenia. Podlicz liczbe wykonanych powtorzen.

By zaliczy¢ test, musisz zaliczy¢ wszystkie ¢wiczenia, a facznie
wykonywana liczba powtérzen musi przekroczy¢é podanag liczbe do-
celowa. Okresl, wedlug wskazéwek ponizej, czy spelniasz warunki,
by przejs¢ do nastepnego poziomu.

Jezeli nie przeszedles testu, oznacza to, ze sa jeszcze postepy do
zrobienia na tym poziomie i nie jest jeszcze potrzebne zwickszenie
obciazen. Nawet gdy przejdziesz test, pozostari na tym samym pozio-
mie, jezeli odnosisz wrazenie, ze mozesz jeszcze na nim zrobic¢ poste-
py. Jednym slowem, trwaj na danym poziomie jak dtugo przynosi ci
to zauwazalne efekty.

Poziom A

¢w. I 14-15 powtdrzen
cw.2: 23-25 powtérzen
¢w.3:  7-10 powtorzen
¢w.4: 17-20 powtorzen
razem: 70 powtorzen

¢w.l: 10 powtdrzen
Cw. 2: 8  powtérzen
¢w.3:  24-25 powtorzen
¢w.4: 17-20 powtorzen
‘w. 1 23-25 powtérzen razem: 63 powtorzenia

¢w.2: 17-20 powtorzen
¢w.3:  24-25 powtdrzen
¢w.4:  8-10 powtorzen
razem: 80 powtorzen
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Poziom 3 Poziom 7

‘w1 15 powtdrzen ‘w. . 9-10 powtdrzen

¢w.2: 10 powtdrzen cw. 2: 5  powtorzen

‘w.3: 14-15 powtérzen w. 3: 5  powtorzed

¢w.4:  19-20 powtorzen ¢w.4:  4-5 powtorzen

¢w.5: 8-10 powtorzen Cw.5:  22-25 powtorzen

razem: 70 powtérzen ¢w.06: 33-35 powtorzen
¢w.7: 12-15 powtoérzen
razem: 100 powtorzen

¢w.2: 13-15 powtorzen

‘w.3: 19-20 powtorzen ‘w. 1. 9-10 powtdrzen

cw. 4:  13-15 powtérzen w. 2 5  powtorzed

¢w.5: 27-30 powtorzen ‘w.3: 8-10 powtorzen

¢w.6:  8-10 powtorzen w. 4: 5  powtorzen

razem: 110 powtorzen Cw.5:  29-30 powtorzen
¢w.6: 22-25 powtorzen
‘w. 8: 13-15 powtdrzen
razem: 150 powtorzen

‘w. 11 24-25 powtérzen

¢w.2: 17-20 powtorzen

‘w.3: 19-20 powtorzen

‘w.4: 13-15 powtérzen

¢w.5: 30-35 powtorzen
¢w.6: 13-15 powtorzen
razem: 130 powtorzen

1 5 powtorzen
Cw. 2: 5 powtorzen

3: 9-10 powtérzen
‘w.4: 33-35 powtérzen
¢w.5: 12-15 powtorzen
razem: 70 powtorzen




