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ĆWICZENIA WZMACNIEJĄCE SIŁĘ NADGARSTKA I PALCÓW
Do każdej serii tak dobieramy ciężar, aby wykonać zalecaną liczbę powtórzeń.

Unoszenie sztangielki w górę 
(nachwyt)

6 serii, 15/12/20/8/6/4 powtórzenia

Siedzimy na ławce poziomej, przedramię ułożone wzdłuż 
uda, dłoń ze sztangielką trzymaną nachwytem opuszczo-
na maksymalnie w dół (sztangielka na końcach palców). 
Wykonując wyłącznie ruch w stawie nadgarstkowym uno-
simy sztangielkę jak najwyżej.

Uwaga! Ruch unoszenia sztangielki zaczynamy od unie-
sienia końców palców.

Unoszenie sztangielki w opadzie 
tułowia

 

6 serii, 15/12/10/8/6/4 powtórzenia

Stoimy w niedużym rozkroku, jedna noga wysunięta do 
przodu (nogi ugięte w kolanach), tułów pochylony, przed-
ramię ułożone wzdłuż uda nogi wykrocznej w ten sposób, 
aby nadgarstek wystawał poza kolano, dłoń ze sztangiel-
ką opuszczona w dół (sztangielka na końcach palców). Wy-
konując wyłącznie ruch w stawie nadgarstkowym unosi-
my sztangielkę w górę stosując 1/4 pełnego zakresu ruchu.

Uwaga! Ruch unoszenia sztangielki zaczynamy od unie-
sienia końców palców.

W treningach 
armwrestlerów główny 
nacisk kładzie się 
na wypracowanie 
siły mięśni i ścięgien 
otaczających nadgarstek 
oraz siły palców. 
Silne palce i silny 
nadgarstek to klucz 
do wygranych walk!
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Unoszenie dłoni obciążonej 
odważnikiem (chwyt młotkowy)

5 serii, 12/10/8/6/4 powtórzenia
Stoimy przy stole do siłowania się na rękę, tułów pochy-
lony, przedramię na blacie stołu ułożone tak, aby nadgar-
stek wystawał poza krawędź blatu, dłoń wraz z ciężarem 
(odważnik umocowany na długim pasie) opuszczona w dół. 
Wykonując wyłącznie ruch w stawie nadgarstkowym uno-
simy ciężar w górę.

Ćwiczenie to wzmacnia siłę nadgarstka przy jego usta-
wieniu odpowiadającym chwytowi młotkowemu.

Unoszenie dłoni obciążonej 
odważnikiem (chwyt pośredni)

5 serii, 15/12/10/8/6 powtórzenia
Stoimy przy stole do siłowania się na rękę, tułów pochy-
lony, przedramię na blacie stołu ułożone tak, aby nad-

garstek wysta-
wał poza krawędź 
blatu, dłoń wraz 
z ciężarem (odważ-
nik umocowany 
na długim pasie) 
opuszczona w dół. 

Wykonując 
wyłącznie 
ruch w stawie 
nadgarstkowym 
unosimy ciężar 
w górę.
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Różnica, między chwytem 
młotkowym a pośrednim

Ćwiczenie bardzo podobne do ćwiczenia poprzedniego. Je-
dyna różnica to nieco inna pozycja dłoni. Choć niezbyt czę-
sto jest stosowane przez armwrestlerów, to jednak powin-
no się znaleźć w cyklu treningowym każdego zawodnika 
stosującego technikę „walki przez górę”.

Walka przez górę – atakujący zaczyna skręcać nad-
garstek na zewnątrz. Ruchem nadgarstka w bok ścią-
gamy rękę przeciwnika na siebie (rozginając palce 
oraz kąt pomiędzy ramieniem a przedramieniem prze-
ciwnika) i ciągniemy rękę przeciwnika w stronę po-
duszki bocznej.

Ściąganie do siebie rączki stożkowej 
górnego wyciągu 

6 serii, 15/12/10/8/6/4 powtórzenia
Stoimy przy stole do siłowania się na rękę, tułów pochylo-
ny, ręka ugięta, łokieć wsparty o blat stołu, w dłoni rączka 
wyciągu (dłoń ustawiona tak, aby górna część dłoni była 
w linii prostej przedłużeniem przedramienia). Wykonując 
wyłącznie ruch w stawie nadgarstkowym ściągamy do sie-
bie rączkę wyciągu.

Użycie do ćwiczenia stożkowego kształtu raczki pozwa-
la zwiększyć siłę małego i serdecznego palca. Jest to o tyle 
ważne, że właśnie siła tych palców ogrywa główną rolę 
przy technice walki „w hak”.

Walka w hak - atakujący zaczyna skręcać nadgar-
stek do wewnątrz – na siebie. Ruchem nadgarstka 
w bok ściągamy rękę przeciwnika na siebie (rozgina-
jąc kąt pomiędzy ramieniem a przedramieniem prze-
ciwnika) i ciągniemy rękę przeciwnika w stronę po-
duszki bocznej.

Ściąganie do siebie rączki stożkowej 
(stożek odwrócony)  

górnego wyciągu

6 serii, 15/12/10/8/6/4 powtórzenia

Ćwiczenie to można również wykonywać z rączką o uchwy-
cie odwróconego stożka. Odwrócenie stożka pozwala zwięk-
szyć siłę małego i środkowego palca. To właśnie od siły 
tych dwóch palców w dużej mierze zależy powodzenie 
w walce z zastosowaniem techniki „walki przez górę”.

Ściąganie do siebie rączki 
ekscentrycznej
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Dość często amatorzy siłowa-
nia na rękę stosują unoszenie 
dłoni ze sztangą lub sztangiel-
ką trzymaną nachwytem w celu 
wzmocnienia siły przedramion. 
W Armwrestlingu jest to jednak 

ćwiczenie nieprzydatne, gdyż wzmacnia te mięśnie, 
które nie odgrywają zbyt dużej roli podczas walki.

4 serie, 12/10/8/6 powtórzenia
Stoimy przy stole do siłowania się na rękę, tułów lekko po-
chylony, ręka ugięta, wsparta łokciem o blat stołu, w dłoni 
rączka ekscentryczna górnego wyciągu (dłoń ustawiona 
tak, aby jej zewnętrzna część była w linii prostej prze-

dłużeniem przedramienia), kciuk 
na górnej czołowej płaszczyźnie 
rączki, pozostałe palce obejmują 
rączkę z boku. Wykonując wyłącz-
nie ruch w stawie nadgarstko-
wym ściągamy do siebie rączkę 
wyciągu, przyciągając jednocze-
śnie łokieć do siebie.

Ustawienie palców w pozycji 
wyjściowej podczas siłowania 
na rękę

Ściąganie do siebie rączki górnego 
wyciągu (nachwyt)

6 serii, 15/12/10/8/6 powtórzenia

Stoimy przy stole do siłowania się na rękę, tułów lekko po-
chylony, ręka ugięta wsparta łokciem o blat stołu, w dłoni 
rączka wyciągu (dłoń ustawiona tak, aby jej zewnętrzna 
część była w linii prostej przedłużeniem przedramienia). 
Wykonując wyłącznie ruch w stawie nadgarstkowym ścią-

gamy do siebie rączkę wy-
ciągu, przyciągając jedno-
cześnie łokieć do siebie.

Pozycja wyjściowa 
– rączka lekko zawinię-
ta na paski.

Ściąganie do siebie rączki poziomego 
wyciągu (podchwyt)

6 serii, 15/12/10/8/6 powtórzenia
Stoimy przy stole do siłowania się na rękę, tułów lekko po-
chylony, ręka ugięta wsparta łokciem o blat stołu, w dłoni 
rączka wyciągu (dłoń ustawiona tak, aby jej zewnętrzna 
część była w linii prostej przedłużeniem przedramienia). 
Wykonując wyłącznie ruch w stawie nadgarstkowym ścią-

gamy do siebie rączkę wyciągu.
Ćwiczenie to mocno angażuje mię-

śnie zginacze palców i nadgarstka. Roz-
kłada równomierne obciążenie zarówno 
na palce, jak i na nadgarstek.

Prawidłowa pozycja wyjściowa  
–rączka lekko zawinięta na paski.

79

nr 4 / 2012

ArmpowerArmpower


