
Uginanie przedramienia
- pracuj¹ce miêœnie

Uginanie przedramienia ze sztangielk¹
- pozycja wyjœciowa (faza 1) 

m .biceps

m. ramienny  

m. ramienno-
promieniowy

m. odwracacz

m .biceps

m. ramienny  

m. ramienno-promieniowy

Miêsieñ naramienny na tle miêœni ramienia 

Wyciskanie sztangielek w staniu (faza 2)

Wyciskanie sztangielek w staniu (faza 1)
Unoszenie sztangielek bokiem w opadzie tu³owia

- pozycja wyjœciowa

Unoszenie sztangielek bokiem w opadzie
tu³owia - pracuj¹ce miêœnie

Unoszenie
sztangielek
przodem 
w górê obur¹cz, pozycja (faza 2)

Podci¹ganie sztangielki w opadzie tu³owia
- pozycja wyjœciowa (faza 1)

Podci¹ganie sztangielki w opadzie tu³owia
- (faza 2)

Podci¹ganie sztangielki w opadzie tu³owia
- (pracuj¹ce miêœnie)

Wyciskanie sztangi w siadzie na ³awce ze skoœnym
(regulowanym) oparciem

Wyciskanie sztangi na p³askiej ³awce

Unoszenie sztangielek przodem w górê  (faza 2)
- naprzemiennie

Unoszenie  sztangi przodem
- pozycja wyjœciowa (faza 1)

Podci¹ganie sztangi wzd³u¿ tu³owia -
pozycja wyjœciowa (faza 1)

Podci¹ganie sztangi wzd³u¿ tu³owia -
(faza 2)

Wyciskanie sztangielki w staniu 
- pracuj¹ce miêœnie

Podci¹ganie sztangi wzd³u¿ tu³owia
- pracuj¹ce miêœnie, widok z ty³u

Odwodzenie ramion na maszynie - pozycja wyjœciowa

Podci¹ganie sztangi do klatki piersiowej w opadzie
tu³owia w przód (faza 1)

Podci¹ganie sztangi do klatki piersiowej w opadzie
tu³owia w przód (faza 2)

Miêsieñ piersiowy wiêkszy i mniejszy

Wyciskanie sztangi w le¿eniu na ³aweczce skoœnej
- pozycja wyjœciowa (faza 1)

Wyciskanie sztangi w le¿eniu na ³awce 
skoœnej - pracuj¹ce miêœnie

Wyciskanie sztangi w le¿eniu 
na ³awce skoœnej (faza 2)

Wyciskanie sztangi w staniu (widok z przodu)

Wyciskanie sztangi w staniu (widok z ty³u)

Wyciskanie sztangi
w siadzie na ³awce (szeroki chwyt)

Prostowanie przedramienia
na wyci¹gu (faza 1)

Prostowanie nadgarstków (faza 2)

Prostowanie nadgarstków
- pracuj¹ce miêœnie

Wyciskanie sztangielek
 w siadzie na ³awce skoœnej

Œciskanie kó³ek treningowych

Krzy¿owanie przedramion 
na wyci¹gu w opadzie tu³owia (faza 1)

Krzy¿owanie przedramion na wyci¹gu w opadzie 
tu³owia - pracuj¹ce miêœnie

Krzy¿owanie przedramion 
na wyci¹gu w opadzie tu³owia (faza 2)

£¹czenie r¹k na wyci¹gu w lekkim opadzie 
tu³owia w przód (faza 1)

£¹czenie r¹k na wyci¹gu, 
w lekkim opadzie tu³owia w przód (faza 2)

Unoszenie sztangielki
zza g³owy  w le¿eniu ty³em na ³awce poziomej
postawionej w poprzek - pracuj¹ce miêœnie

Unoszenie sztangielki zza g³owy w le¿eniu ty³em na
³awce poziomej ustawionej w poprzek (faza 1)

Unoszenie sztangielki zza g³owy w le¿eniu ty³em na
³awce poziomej ustawionej w poprzek (faza 2)

Przenoszenie sztangielki 
zza g³owy w le¿eniu ty³em
na ³awce poziomej (le¿enie wzd³u¿ ³awki)

Miêsieñ trójg³owy ramienia

Wyciskanie francuskie le¿¹c - w¹ski chwyt

£¹czenie r¹k na wyci¹gu, 
w lekkim opadzie tu³owia w przód
- pracuj¹ce miêœnie

£¹czenie r¹k na wyci¹gu,
w lekkim opadzie tu³owia w przód
- pracuj¹ce miêœnie

Prostowanie przedramienia
na wyci¹gu (faza 2)

Prostowanie przedramienia 
na wyci¹gu (faza 2)

Uginanie przedramion ze sztangielkami (faza 2)

Uginanie przedramienia ze sztangielka z pozycji poœredniej
przedramienia - do odwrócenia - pozycja wyjœciowa

Wyciskanie sztangi w le¿eniu (chwyt w¹ski)

Francuskie wyciskanie w le¿eniu (chwyt œredni)

m. naramienny  

tripes g³owa 
boczna i d³uga

biceps

m. ramienny  

m. naramienny 
cz. przednia  

m. naramienny cz. boczna

m. naramienny cz. tylnia  

m. triceps

m. naramienny

m. czworoboczny

m. triceps

m. zêbaty przedni

m. naramienny

m. piersiowy wiêkszy

m. triceps

m. kruczo-ramienny

m. zêbaty przedni

m. naramienny

m. czworoboczny

m. czworoboczny

m. naramienny

m. równoleg³oboczny

m. ob³y mniejszy

m. podgrzebieniowy

Unoszenie sztangi przodem
- (faza 2)

m. czworoboczny

m. naramienny

m. naramienny

m. piersiowy
wiêkszy

m. naramiennym. czworoboczny

m. czworoboczny

m. naramienny

m. podgrzebieniowy

m. naramienny

m. czworoboczny

m. naramienny

m. czworoboczny
m. ob³y mniejszy

m. ob³y wiêkszy m. równoleg³oboczny

m. podgrzebieniowy

m. naramienny  

m. czworoboczny

m. piersiowy wiêkszy

m. triceps

m. kruczo-ramienny

m. zêbaty przedni

m. piersiowy mniejszy

m. czworoboczny

m .biceps

m. naramienny  m. nadgrzebieniowy

m. zêbaty przedni

m. naramienny  

m. czworoboczny

m .biceps
m. piersiowy wiêkszy

m. naramienny  m .biceps

m. zêbaty przedni
m. piersiowy wiêkszy

m. naramienny  

m. czworoboczny

m. czworoboczny

m. naramienny  
m. kruczo-ramienny

m. piersiowy mniejszy

m. piersiowy wiêkszy
m. zêbaty przedni

m. naramienny  

m. piersiowy wiêkszy

m. piersiowy wiêkszy

m. triceps

m. triceps

m. naramienny  

m. triceps

m. piersiowy wiêkszy

m. naramienny  

m. naramienny  

m. czworoboczny

m. zêbaty przedni

m. czworoboczny

m. piersiowy wiêkszy

m. ramienno-
promieniowy

m .biceps

m. ramienny  

m .biceps

m. ramienny  

m. ramienno-
promieniowy

m. piersiowy wiêkszy

m. naramienny  

m. triceps

m. triceps
(g³owa przyœrodkowa)

m. triceps
(g³owa d³uga)

m. triceps
(g³owa boczna)

m. ³okciowy

m. naramienny  

m. piersiowy wiêkszy
i mniejszy

m. triceps

m. triceps

m. naramienny  

m. zêbaty przedni

m. piersiowy wiêkszy
i mniejszy

m. triceps

m. piersiowy wiêkszy
i mniejszy

m. piersiowy mniejszy

m. piersiowy wiêkszy

m. naramienny  

m. naramienny  

m. czworoboczny

m. czworoboczny
m. naramienny  

m. czworoboczny

m. naramienny  

m. naramienny
(cz. œrodkowa i przednia)

m. naramienny  
m. kruczo-ramienny

m. piersiowy
mniejszy

m. piersiowy wiêkszy

m. piersiowy
wiêkszy

m. piersiowy
mniejszy

m. naramienny  

m. kruczo
ramienny

m. naramienny  

m. ob³y
wiêkszy

m. piersiowy
wiêkszy

m. piersiowy
mniejszym. kruczo-ramienny

m. piersiowy mniejszy

m. piersiowy wiêkszym. naramienny  

m. zêbaty przedni

m. ob³y
wiêkszy

m. ob³y
wiêkszy

m. piersiowy
wiêkszy

m. piersiowy
mniejszy

m. naramienny
(cz. przednia)

m. piersiowy wiêkszy

m. najszerszy grzbietu
m. ob³y
wiêkszy

m. najszerszy grzbietu

m. naramienny
(cz. przednia)

m. równoleg³oboczny
(cz. przednia)

m. ob³y
wiêkszy

m. najszerszy grzbietu

m. piersiowy
wiêkszy

m. piersiowy
mniejszy

m. naramienny  

m. naramienny
cz. (przednia)

m. piersiowy wiêkszy

m. triceps

m. prostownik promieniowy
d³ugi nadgarstka

m. prostownik ³okciowy

m. prostownik promieniowy
krótki nadgarstka

m. prostownik 
promieniowy
krótki nadgarstka

m. prostownik promieniowy
d³ugi nadgarstka

m. prostownik ³okciowy

m. zginacz palców g³êboki

m. zginacz palców
powieszchniowy

m. triceps
(g³owa boczna)

m. triceps
(g³owa d³uga)

m. triceps
(g³owa przyœrodkowa)

m. ³okciowy

m. triceps (g³owa boczna)

m. triceps
(g³owa d³uga)

m. triceps
(g³owa przyœrodkowa)

m. ³okciowy

m. piersiowy wiêkszy

m. triceps

m. triceps (g³owa boczna)

m. triceps
(g³owa d³uga)

m. triceps
(g³owa przyœrodkowa)

m. ramienno-
promieniowy

m. triceps (g³owa boczna)

m. triceps
(g³owa d³uga)

m. biceps

m. naramienny  

m. piersiowy wiêkszy

m. triceps

m. piersiowy mniejszy

m. ob³y
wiêkszy

m. piersiowy wiêkszy

m. najszerszy grzbietu

m. najszerszy grzbietu
m. piersiowy wiêkszy

m. piersiowy wiêkszy

m. najszerszy grzbietu

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

m. prostownik promieniowy
krótki nadgarstka

m. prostownik promieniowy
d³ugi nadgarstka

m. prostownik ³okciowy

Prostowanie nadgarstków (pozycja wyjœciowa)

Unoszenie sztangielek przodem w górê  (faza 1)
- naprzemiennie

Œciskanie kó³ek treningowych - pracuj¹ce miêœnie
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