
Przysiady ze sztang¹
na karku (faza 1) 
 

m. pó³œciêgnisty

m. prosty brzucha

m. skoœny brzucha zewnêtrzny

Unoszenie zgiêtych koñczyn dolnych w le¿eniu
ty³em na plecach (faza 1)

Unoszenie zgiêtych koñczyn dolnych w le¿eniu
ty³em na plecach (faza 2)

Przenoszenie wyprostowanych 
koñczyn dolnych
na boki - le¿eniu na plecach (faza 1)

Unoszenie zgiêtych koñczyn dolnych w le¿eniu 
ty³em na plecach 
- pracuj¹ce miêsnie

m. skoœny brzucha zewnêtrzny

m. prosty brzucha

m. skoœny brzucha 
wewnêtrzny

m. skoœny brzucha 
wewnêtrzny

m. skoœny brzucha
zewnêtrzny

m. skoœny brzucha
zewnêtrzny

m. skoœny brzucha 
wewnêtrzny

m. prosty brzucha

Przenoszenie wyprostowanych koñczyn dolnych
na boki - w le¿eniu na plecach (faza 2)

m. skoœny brzucha 
wewnêtrzny

m. skoœny brzucha
zewnêtrzny

Przenoszenie wyprostowanych koñczyn dolnych
na boki - pracuj¹ce miêœnie

m. skoœny brzucha
zewnêtrzny

m. prosty brzucha

m. skoœny brzucha 
wewnêtrzny

Unoszenie skoœne koñczyn
dolnych w zwisie na dr¹¿ku (faza 1)

Unoszenie skoœne koñczyn dolnych w zwisie 
na dr¹¿ku (faza 2) 

m. prosty brzucha

m. prosty brzucha

m. skoœne  brzucha m. skoœne  brzucha

m. prosty brzucha

m. prosty brzucha

m. skoœne  brzucha

Podci¹ganie do poziomu
w pozycji wsparcia na przedramienach

Sk³ony tu³owia (naprzemienne) w le¿eniu na plecach
z dotkniêciem kolanem ³okcia koñczyny przeciwleg³ej

Sk³ony tu³owia w przód
z le¿enia na plecach, z rêkami
na karku (stopy ustabilizowane)

Sk³ony tu³owia w przód z podudziami 
na ³aweczce, z rêkami na karku

m. skoœne  brzucha

m. skoœne  brzucha

m. prosty brzucha

Skrêty tu³owia w pozycji 
opadu tu³owia w przód

Sk³ony tu³owia w przód na skoœnej ³awce
(stopy ustabilizowane)

m. skoœne  brzucha

m. skoœne  brzucha

Prostowanie tu³owia 
zesk³onu bocznego ze 
sztangielk¹ w rêce przeciwleg³ej

Skrêty tu³owia w staniu
zastosowaniem laski
gimnastycznej

Przyci¹ganie dr¹¿ka wyci¹gu pionowego
do karku (w szerokim chwycie)
 

m. ob³y wiêkszy

m. najszerszy
grzbietu

m. najszerszy grzbietu

m. ob³y wiêkszy

Przyci¹ganie dr¹¿ka wyci¹gu pionowego
do karku - pracuj¹ce miêœnie
 

m. ob³y 
wiêkszy

m. piersiowy
wiêkszy

m. czworoboczny

m. najszerszy
grzbietu

Przyci¹ganie uchwytu
 "V" wyci¹gu do klatki piersiowej w siadzie

 

m. czworoboczny

m. najszerszy grzbietu

m. ob³y 
wiêkszy

m. równoleg³oboczny

Przyci¹ganie uchwytu "V" wyci¹gu do klatki 
piersiowej w siadzie - pracuj¹ce miêœnie 
 

m. ob³y wiêkszy

m. najszerszy grzbietu

m. ramienno-promieniowy

m. biceps

m. triceps - g³owa d³uga

m. czworoboczny

m. równoleg³oboczny

Podci¹ganie na dr¹¿ku (podchwyt) - faza 1 
 

Podci¹ganie na dr¹¿ku 
(podchwyt) - faza 1
 m. biceps

m. ramienno-promieniowy

m. triceps - g³owa d³uga

m. ramienny

m. piersiowy wiêkszy

m. piersiowy mniejszy

m. najszerszy 
grzbietu

Podci¹ganie na dr¹¿ku 
(podchwyt) - faza 1
 

m. ramienno-promieniowy

m. najszerszy grzbietu

m. triceps - g³owa d³uga

m. czworoboczny

m. ramienny

m. biceps

m. piersiowy wiêkszy

m. ob³y wiêkszy

m. triceps

m. naramienny

m. czworoboczny

m. najszerszy 
grzbietu

Przyci¹ganie uchwytu "V"
 wyci¹gu do klatki piersiowej z równoczesnym 
opadem tu³owia w ty³ (faza 1) 
 

m. piersiowy wiêkszy

Przyci¹ganie uchwytu "V" wyci¹gu do klatki
i  piersiowej z równoczesnym opadem tu³owia w ty³
- pracuj¹ce miêœnie 
 

m. naramienny

m. czworoboczny

m. triceps

m. piersiowy wiêkszy m. czworoboczny

m. ramienny

m. piersiowy mniejszy

Unoszenie tu³owia i koñczyn dolnych w le¿eniu przodem

m. kolcowy

m. najd³u¿szy
grzbietu

m. miêdzykolcowy

m. miêdzypoprzeczne

m. miêdzypoprzeczny

m. wielodzielny

m. miêdzykolcowy
m. najd³u¿szy
grzbietu

m. biodrowo-¿ebrowy
klatki piersiowej

m. biodrowo-¿ebrowy
lêdŸwi

Unoszenie tu³owia i koñczyn górnych w le¿eniu
przodem - pracuj¹ce miêœnie

m. kolcowy

m. biodrowo-¿ebrowy
klatki piersiowej

m. najd³u¿szy
grzbietu

m. wielodzielny

Unoszenie tu³owia na ³awce rzymskiej
 - pracuj¹ce miêœnie

Unoszenie tu³owia na ³awce rzymskiej
 - (faza 1)

Unoszenie tu³owia na ³awce rzymskiej
 - (faza 2)

Prostowanie grzbietu w le¿eniu przodem

m. biodrowo-¿ebrowy
lêdŸwiowy

m. wielodzielny
m. kolcowy

m. najd³u¿szy
grzbietu

m. biodrowo-¿ebrowy
klatki piersiowej

m. wielodzielny

m. biodrowo-¿ebrowy
klatki piersiowej

m. biodrowo-¿ebrowy lêdŸwi

m. biodrowo-¿ebrowy
klatki piersiowej

m. miêdzykolcowy
m. miêdzypoprzeczny

m. biodrowo-¿ebrowy
lêdŸwi

m. wielodzielny

m. kolcowy

m. najd³u¿szy
grzbietu

miêsieñ prostownik grzbietu

Przysiad w pozycji rozkroczno-wykrocznej ze sztang¹
utrzymywan¹ na karku 
 

Przysiad na maszynie

Prostowanie koñczyn dolnych
w stawach kolanowych
- na przyrz¹dzie do æwiczeñ stawów kolanowych

m. pó³œciêgnisty

m. poœladkowy wielki

m. dwug³owy uda

m. dwug³owy uda

m. czworog³owy  uda

m. poœladkowy wielki

m. czworog³owy  uda

m. czworog³owy  uda

m. poœladkowy wielki

m. czworog³owy  uda

m. pó³œciêgnisty

m. obszerny
przyœrodkowy

m. prosty uda

m. obszerny boczny

Przysiad ze sztang¹ utrzymywan¹ na
przednich czêœciach miêœni naramiennych

Klêk jednonó¿ ze sztang¹ utrzymywana
na karku

Zginanie podudzi na przyrz¹dzie do æwiczeñ
kolan, na ³aweczce p³askiej w le¿eniu na brzuchu

Zginanie podudzia na przyrz¹dzie
do æwiczeñ zginania stawu kolanowego
 - pracuj¹ce miêœnie

m. grupy tylnej 
czêœci uda

m. pó³b³oniasty

m. pó³œciêgnisty

m. dwug³owy udam. dwug³owy uda

m. czworog³owy uda

m. dwug³owy uda

m. poœladkowy
wielki

m. poœladkowy
wielki

m. dwug³owy uda

m. czworog³owy
uda

m. dwug³owy uda

m. pó³œciêgnisty

Przysiad ze sztang¹
- pracuj¹ce miêœnie
(grupa przednia)

Przysiad ze sztang¹ - pracuj¹ce miêœnie
(grupa przednia)

m. pó³œciêgnisty

m. pó³b³oniasty

m. obszerny boczny

m. dwug³owy uda

m. poœladkowy
wielki

m. poœladkowy œredni

m. obszerny przyœrodkowy

m. obszerny boczny

m. prosty uda

Martwy ci¹g (faza 2)

m. dwug³owy uda

m. poœladkowy wielki

m. obszerny przyœrodkowy

m. obszerny boczny

Martwy ci¹g (faza 1)

m. prosty uda

m. prosty uda

m. poœladkowy wielki

m. obszerny boczny

m. dwug³owy uda

m. obszerny przyœrodkowy

Martwy ci¹g o nogach
prostych (faza 1)

m. poœladkowy wielki

m. dwug³owy uda

m. grzbietu

m. poœladkowy wielki

m. prostownik grzbietu

Martwy ci¹g o nogach
prostych (faza 1)

m. dwug³owy uda

m. dwug³owy uda

m. pó³b³oniasty
m. pó³œciêgnisty

Wspinanie na palce na maszynie
- pracuj¹ce miêœnie 

Mm. poœladkowy wielki
- m. prostownik grzbietu:
- m. wielodzielny
- m. miêdzykolcowy
- mm. miêdzypoprzeczne
- mm. skrêcaj¹ce 

Wspinanie na palce na maszynie

m. brzuchaty ³ydki

m. p³aszczkowaty

m. p³aszczkowaty

m. brzuchaty ³ydki

Wspinanie na palce w pochyleniu tu³owia (faza 1)

Wspinanie na palce w pochyleniu
tu³owia (faza 2)

m. brzuchaty ³ydki

m. p³aszczkowaty

m. brzuchaty ³ydki

m. brzuchaty ³ydki

m. p³aszczkowaty

Wspinanie na palce
(w siadzie ) na przyrzadzie

m. poœladkowy wielki

m. dwug³owy uda

m. pó³œciêgnisty
m. pó³b³oniasty

Martwy ci¹g o nogach
prostych (pracuj¹ce miêœnie)

Zginanie podudzia na maszynie (w staniu)

Zginanie podudzia na maszynie (w staniu)

m. p³aszczkowaty

m. brzuchaty ³ydki

m. pó³b³oniasty
m. pó³œciêgnisty

m. dwug³owy uda
Miêsieñ piszczelowy przedni

m. strza³kowy trzeci

Zginanie grzbietowe stopy z oporem: pracuj¹ce miêœnie,
w systemie bloczkowo ciê¿arkowym (1), 
na przyrz¹dzie tzw. "krzy¿aku" (2)

m. prostownik d³ugi palców

m. prostownik d³ugi palucha

m. piszczelowy przedni

Przysiady ze sztang¹ na karku (faza 2) 

m. dwug³owy uda

m. poœladkowy wielki

m. czworog³owy 
uda

m. pó³œciêgnisty

m. poœladkowy wielki

m. czworog³owy  uda
m. dwug³owy uda

m. p³aszczkowaty

Na podstawie "Monografii treningu si³y miêœniowej" dr Janusza Orzecha opracowa³: mgr Jaros³aw Duras
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