TRENUJ

Z IGOREM
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W treningach
armwrestlerow gtowny
nacisk ktadzie sie

na wypracowanie

sity miesni i Sciegien
otaczajacych nadgarstek
oraz sity palcéw.

Silne palce i silny
nadgarstek to klucz

do wygranych walk!

CWICZENIA WZMACNIEJACE SILE NADGARSTKA | PALCOW

Do kazdej serii tak dobieramy ciezar, aby wykonaé zalecanq liczbe powtérzen.

EMIroF

6 serii, 15/12/20/8/6/4 powtérzenia

Siedzimy na tawce poziomej, przedramie utozone wzdiuz

uda, dlon ze sztangielka trzymang nachwytem opuszczo-

na maksymalnie w dét (sztangielka na koncach palcéw).

Wykonujgc wylgcznie ruch w stawie nadgarstkowym uno-

simy sztangielke jak najwyzej.

Uwaga! Ruch unoszenia sztangielki zaczynamy od unie-

sienia koncow palcow.

UNOSZENIE SZTANGIELKI W GORE UNOSZENIE SZTANGIELKI W OPADZIE
(NACHWYT) TULOWIA

6 sevrii, 15/12/10/8/6/4 powtérzenia

Stoimy w nieduzym rozkroku, jedna noga wysunieta do
przodu (nogi ugiete w kolanach), tuléw pochylony, przed-
ramie utozone wzdiuz uda nogi wykrocznej w ten sposéb,
aby nadgarstek wystawat poza kolano, dion ze sztangiel-
ka opuszczona w dét (sztangielka na koricach palcow). Wy-
konujgc wylgcznie ruch w stawie nadgarstkowym unosi-
my sztangielke w gore stosujac 1/4 pelnego zakresu ruchu.

Uwaga! Ruch unoszenia sztangielki zaczynamy od unie-
sienia koncow palcow.
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UNOSZENIE DLONI OBCIAZONEJ UNOSZENIE DLONI OBCIA?ONEJ
ODWAZNIKIEM (CHWYT MLOTKOWY) ODWAZNIKIEM (CHWYT POSREDNI)

5 serii, 15/12/10/8/6 powtérzenia

Stoimy przy stole do silowania sie na reke, tutéw pochy-

lony, przedramig na blacie stotu utozone tak, aby nad-
garstek wysta-
wal poza krawedz
blatu, dion wraz
z cigzarem (odwaz-
nik umocowany
na dlugim pasie)
opuszczona w dot.

5 serii, 12/10/8/6/4 powtérzenia

Stoimy przy stole do silowania sie na reke, tutéw pochy- :

lony, przedramie na blacie stotu utozone tak, aby nadgar- ' Wykonujac

stek wystawat poza krawedz blatu, dton wraz z cigzarem wytacznie

(odwaznik umocowany na dtugim pasie) opuszczona w dot. ruch w stawie

Wykonujac wytacznie ruch w stawie nadgarstkowym uno- 4 | = nadgarstkowym

simy cigzar w gore. ' unosimy ciezar
Cwiczenie to wzmacnia site nadgarstka przy jego usta- w goére.

wieniu odpowiadajacym chwytowi miotkowemu. :
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ROZNICA, MIEDZY CHWYTEM
MLOTKOWYM A POSREDNIM

Cwiczenie bardzo podobne do éwiczenia poprzedniego. Je-
dyna réznica to nieco inna pozycja dloni. Cho¢ niezbyt cze-
sto jest stosowane przez armwrestleréw, to jednak powin-
no sie znalez¢ w cyklu treningowym kazdego zawodnika
stosujacego technike ,walki przez gore".

Walka przez gére - atakujacy zaczyna skrecac nad-
garstek na zewnatrz. Ruchem nadgarstka w bok $cig-
gamy reke przeciwnika na siebie (rozginajac palce

oraz kat pomiedzy ramieniem a przedramieniem prze-
ciwnika) i ciggniemy reke przeciwnika w strone po-
duszki boczne;j.

SCIAGANIE DO SIEBIE RACZKI STOZKOWEJ
GORNEGO WYCIAGU

™

6 serii, 15/12/10/8/6/4 powtérzenia

Stoimy przy stole do silowania sie na reke, tutéw pochylo-
ny, reka ugieta, tokie¢ wsparty o blat stotu, w dloni raczka
wyciggu (dlori ustawiona tak, aby gérna czes$¢ dloni byta
w linii prostej przedtuzeniem przedramienia). Wykonujac
wylacznie ruch w stawie nadgarstkowym $ciggamy do sie-
bie raczke wyciagu.

Uzycie do ¢wiczenia stozkowego ksztattu raczki pozwa-
la zwiekszy¢ sile matego i serdecznego palca. Jest to o tyle
wazne, ze wiasnie sila tych palcéw ogrywa giéwna role
przy technice walki ,w hak",

Walka w hak - atakujgcy zaczyna skreca¢ nadgar-
stek do wewnatrz - na siebie. Ruchem nadgarstka
w bok $ciggamy reke przeciwnika na siebie (rozgina-

jac kat pomigedzy ramieniem a przedramieniem prze-
ciwnika) i ciagniemy reke przeciwnika w strone po-
duszki bocznej.

SCIAGANIE DO SIEBIE RACZKI STOZKOWEJ

(STOZEK ODWROCONY)
GORNEGO WYCIAGU

6 serii, 15/12/10/8/6/4 powtérzenia

Cwiczenie to mozna réwniez wykonywaé z raczka o uchwy-
cie odwréconego stozka. Odwroécenie stozka pozwala zwigk-
szy¢ sile matego i $rodkowego palca. To wiasnie od sity
tych dwdéch palcéw w duzej mierze zalezy powodzenie
w walce z zastosowaniem techniki ,walki przez gore".

SCIAGANIE DO SIEBIE RACZKI
EKSCENTRYCZNEJ
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4 serie, 12/10/8/6 powtérzenia

Stoimy przy stole do silowania sie na reke, tutéw lekko po-
chylony, reka ugieta, wsparta tokciem o blat stotu, w dioni
raczka ekscentryczna gérnego wyciggu (dton ustawiona
tak, aby jej zewnetrzna czes¢ byla w linii prostej prze-

dtuzeniem przedramienia), kciuk
na goérnej czolowej plaszczyznie
raczki, pozostale palce obejmuja
raczke z boku. Wykonujac wylacz-
nie ruch w stawie nadgarstko-
wym sciggamy do siebie raczke
wyciagu, przyciagajac jednocze-
$nie lokiec¢ do siebie.

Ustawienie palcéw w pozycji
wyjsciowej podczas sitowania
na reke

SCIAGANIE DO SIEBIE RACZKI GORNEGO
WYCIAGU (NACHWYT)
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6 serii, 15/12/10/8/6 powtérzenia

Stoimy przy stole do silowania sie na reke, tutéw lekko po-
chylony, reka ugieta wsparta tokciem o blat stotu, w dioni
raczka wyciggu (dlon ustawiona tak, aby jej zewnetrzna
cze$¢ byta w linii prostej przedtuzeniem przedramienia).
Wykonujac wylacznie ruch w stawie nadgarstkowym Scia-

gamy do siebie raczke wy-
ciagu, przyciagajac jedno-
czesnie tokieé¢ do siebie.

Pozycja wyj$ciowa
- raczka lekko zawinie-
ta na paski.
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6 serii, 15/12/10/8/6 powtérzenia
Stoimy przy stole do silowania sie na reke, tutéw lekko po-
chylony, reka ugieta wsparta tokciem o blat stotu, w dloni
raczka wyciggu (dloni ustawiona tak, aby jej zewnetrzna
cze$¢ byta w linii prostej przedtuzeniem przedramienia).
Wykonujac wylacznie ruch w stawie nadgarstkowym Scia-
gamy do siebie raczke wyciagu.
Cwiczenie to mocno angazuje mie-
$nie zginacze palcéw i nadgarstka. Roz-
klada réwnomierne obcigzenie zar6wno
na palce, jak i na nadgarstek.

Prawidtowa pozycja wyjsciowa

-raczka lekko zawinieta na paski.

:\‘, Do$¢ czesto amatorzy sitowa-
™ == Nia Na reke stosuja unoszenie
A dtoni ze sztanga lub sztangiel-

ka trzymana nachwytem w celu

- wzmochnienia sity przedramion.

be W Armwrestlingu jest to jednak

éwiczenie nieprzydatne, gdyz wzmacnia te miesnie,
ktdre nie odgrywaja zbyt duzej roli podczas walki.
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