Trening ndg - bardzo wazny, czesto pomijany

Zdarza sie, ze nogi, jako grupa miesniowa bywajg pomijane podczas treningu sitowego. Ma to
miejsce nie tylko wsrdd absolutnych
amatordéw i poczatkujacych, ale zdarza sie rowniez (rzadziej) w przypadku oséb, ktére majg
duzo wiekszy staz treningowy.
Dlaczego tak sie dzieje?
Ci, ktorzy pomijaja trening ndg wychodza z zatozenia, ze szkoda na to czasu, poniewaz i tak
przez wiekszos¢ czasu nie widac
ich pod spodniami. W dodatku sadza, ze nie sg az tak ,przydatne” wizualnie w miejscach
publicznych, jak klatka piersiowa, czy biceps.

przysiady ze sztangg - fot. AeroFitness

Pomijanie treningu ndg, to jeden z najwiekszych btedow, jakie mozna popetnic na
sitowni
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Nogi, to jedna z najwiekszych grup miesniowych!

Dysproporcje sylwetki wynikajgce z zaniedbania treningu nég to tylko wierzchotek géry
lodowej. Oprocz tego, prowadzi to do
sytuacji, w ktérej moze brakowac odpowiedniej stabilizacji i sity podczas wykonywania innych
¢wiczen.
Miesnie takie jak czworogtowy, dwugtowy, czy posladkowy biorg udziat w wielu innych
¢wiczeniach.
W dodatku dobrze wytrenowane nogi to wiekszy komfort w wykonywaniu innych,
codziennych czynnosci - takich jak wchodzenie
po schodach, bieganie, czy przenoszenie ciezszych przedmiotow.

Biegacze twierdza, ze sam fakt biegania rozwija miesnie nég, wiec podczas treningéw
sitowych majg sktonnos¢ do ich pomijania.
Jest zupetnie odwrotnie! Owszem, bieganie wptywa na rozwdj miesni ndg, jednak pracujg one
w inny sposéb, zaangazowany jest
inny rodzaj wtékien miesniowych.
Jesli celem i pasjg danej osoby jest bieganie, przetrenowanie ndg na sitowni moze by¢ w
pewnym stopniu pomocne.
Dobrym przyktadem bedg tutaj sprinterzy, ktorzy trenujg nogi bardzo intensywnie i nigdy ich
nie pomijaja.
Odwrotnie natomiast nie ma to sensu - kulturysci nie rozwijajg nég za pomoca biegania.

Czesto zachodzi pytanie - jak trenowac nogi. Z dostepnych rozwigzan najlepiej sprawdzg sie
dwa: mozemy ¢wiczy¢ nogi

na przemian z gorg ciata (na przyktad na zmiane podczas sesji treningowych), lub dla bardziej
zaawansowanych w treningu

dzielonym, wydzielamy jeden dzien tylko na nogi.

tgczac trening ndg w dniu z innymi partiami, nie jesteSmy w stanie wykonac takiego treningu

dobrze. W przypadku 0séb
bardziej zaawansowanych warto wykonac trening ndég osobno.

Podstawowy trening nég

Cwiczen sitowych, w ktérych mozemy zaangazowa¢ nogi jest bardzo duzo. Oto najwazniejsze
z nich:
- przysiady ze sztangg na barkach (angazujemy: m. czworogtowy uda, posladki, m. dwugtowy
uda)
- przysiady gtebokie ze sztangg na barkach (tutaj angazujemy bardzo mocno posladki, m.
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dwugtowy uda, m. czworogtowy uda)
- przysiady ze sztangg na suwnicy
- wykroki z hantlami (m. czworogtowy uda, posladki)
- martwy cigg na prostych nogach (m. dwugtowy uda)
- wypychanie nogami platformy (m. czworogtowy uda)
- uginanie nég na maszynie (m. dwugtowy uda)
- prostowanie ndg na maszynie (m. czworogtowy uda)
- wspiecia na palce (m. tydki) lub wypychanie platformy palcami (m. tydki)

Nogi angazujemy réwniez bardzo mocno wykonujgc takie ¢wiczenia jak martwy cigg, martwy
cigg sumo.
W trening mozemy réwniez wigczy¢ ¢wiczenia angazujgce m. przywodziciele i m.
odwodziciele.



