Arnold Schwarzenegger o PODCIAGANIU:

PODCIAGANIE Z SZEROKIM CHWYCIE

To podcigganie buduje miesnie grzbietu i dziata na wszystkie miesnie obreczy

barkowej. Wielu czotowych kulturystbw za pomocg tego jednego cEwiczenia
zbudowato wspaniate plecy. Przede wszystkim rozwija ono gorne i boczne czesci
plecéw. Rozcigga topatki, co tym bardziej pozwala na rozrost miesni grzbietu.

Ztap szeroko rozstawionymi dtonmi za drgzek i podciagaj sie do momentu, az Twoja
broda znajdzie sie nad drgzkiem. Nastepnie opus¢ ciato powoli i pozwal, by w czasie

ruchu w dot miesnie porzadnie sie rozciggnety.

PODCIAGANIE NA DRAZKU Z BLISKO ULOZONYMI DLONMI

Jest to chyba jedyne <¢wiczenie, ktdére pozwala na rozwiniecie bicepsow o

imponujgcych rozmiarach, a nie wymaga uzycia sprzetu sportowego.

Ztap drgzek — dionie skierowane wierzchem w strone ciata (nachwyt) i utozone
w odlegtosci ok. 30cm. od siebie. Zaczynajac ruch od catkowicie wyprostowanych
rak, podciagaj sie do momentu, az broda znajdzie sie nad drgzkiem, a bicepsy bedg
catkowicie napiete. Nastepnie powoli sie opuszczaj, az do catkowitego
wyprostowania rgk. Podcigganie jest bardzo trudnym c¢wiczeniem, jesli wykonywane
jest wtasciwie, ale naprawde zwiekszy Twoje bicepsy o kilka centymetrow. Wykonuj
petny ruch do gory i w dot. Kiedy znajdziesz sie na dole, rozciagaj sie, a nastepnie
podciggaj maksymalnie do gory.

Tekst pochodzi z ksigzki Arnolda Schwarzenegger’a "Edukacja Kulturysty".

Dla chetnych — ksigzka dostepna w ksiegarniach internetowych m.in. www.merlin.pl
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