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Ludzie trenuja sitowo od zarania dziejow, wystarczy spojrze¢ na sylwetki starozytnych atle-
tow. Posag Heraklesa Farnezyjskiego czy kopia Grupy Laokoona mowig same za siebie.
Kallos sthenos - piekno i sita - tak starozytni okre$lali trening sitowy, do ktorego wykorzy-
stywali jedynie ciezar wtasnego ciata. Spartanie, szykujac sie do bitwy pod Termopilami,
wykonywali w ramach zaprawy podciagania, pompki, przysiady i skoki. Jednak do treningu
sitowego wykorzystywano nie tylko ciezar wtasnego ciata, ale takze kamienie, worki z pia-
chem, otowiane ptyty. Wraz z ewolucja Swiata rozwijat sie tez sprzet treningowy: kamienie
i worki z piachem zostaty zastapione odwaznikami kettlebell, workami butgarskimi, sztan-
gami, hantlami oraz gumami oporowymi, ktore sq bardzo ciekawa propozycja w treningu

sitowym [3].

Mozna powiedzie¢, ze guma oporowa zostata wynaleziona
w Szwajcarii 28 maja 1895 r. przez Gustava Gossweilera.
Przyrzad ten stanowit ekspander, ktory przypominat wy-
gladem elastyczng ling z uchwytami. Wedtug wynalazcy
atutami tego sprzetu byly lekko$é, oszczedno$¢ miejsca,
wszechstronno$¢ treningu i fatwos¢ przenoszenia [2].
Gumy treningowe przez caly czas trwania ruchu utrzymuja
napiecie, ktore ro$nie proporcjonalnie do ich rozciagania.
Dzigki temu zapewniaja ciagle dziatanie sil na migénie oraz
nowe bodZce treningowe, a dodatkowo takze urozmaicenie
treningowe. Generowanie oporu we wszystkich kierunkach
1 ptaszczyznach to kolejna korzy$¢ tego ciekawego sprze-
tu treningowego. Gumy oporowe $wietnie sprawdzajg si¢
w rehabilitacji, poniewaz wptywaja na kontrolowane na-
pigcie migéni. Pomagaja osobom po przebytych kontuzjach
wroci¢ do formy. Oszczedzaja stawy, a zatem pozwalaja
ludziom w podesztym wieku cieszy¢ si¢ treningiem opo-
rowym [1, 2].

Gumy oporowe mozna podzieli¢ na:

— tas$my z metra — maja dwa konce uzywane najczesciej
do rehabilitacji, ale rowniez do treningdw silowych;

— opaski oporowe — ich gléwnym przeznaczeniem jest
trening sitowy; maja r6zna dtugos¢ i zamknieta forme.

Zaleznos$¢ oporu gumy w stosunku do jej szerokosci wygla-
da w sposob nastepujacy:

13 mm: 5-10 kg,

22 mm: 10-16 kg,

32 mm: 16-25 kg,

44 mm: 25-35 kg,

64 mm: 35-45 kg,

83 mm: 45-55 kg.

Ta$my oporowe umozliwiaja wykonanie treningu kazdej

grupy migsniowej bez narazania si¢ na nadmierne przecia-
zenia stawow i bez ryzyka wystapienia kontuzji [1].
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Ponizej przedstawiono podstawowe C¢wiczenia réznych PRZYSIAD

grup mie$niowych z wykorzystaniem opisywanego sprzetu

treningowego.

MARTWY CIAG

Fot. 2.

Fot. 1, 2. Martwy ciag.
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Fot. 3, 4. Przysiad.
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TRENING SILOWY Z WYKORZYSTANIEM TASM OPOROWYCH
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‘ Fot. 8.

Fot. 5, 6. Wiostowanie. Fot. 7, 8. Wyciskanie.
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UNOSZENIE PRZEDRAMION

UNOSZENIE RAMION W BOK
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Fot. 12.

Fot. 9, 10. Unoszenie ramion w bok.

Fot. 11, 12. Unoszenie przedramion.
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Fot. 13, 14. Prostowanie przedramion.
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Uzywajac gum oporowych, mozna przetrenowaé praktycz-
nie kazda parti¢ migdniowa. Na zdjeciach 1-14 przedsta-
wiono jedynie podstawowe ¢wiczenia, a wariantow 1 kom-
binacji, ktore mozna wykonac, jest naprawde wiele.

Podsumowujac, nalezy stwierdzic,
ze taSmy oporowe:

* spowodujg wzmocnienie ciata,

* poprawiag mobilnosé i zwieksza
elastycznos¢ stawow,

» zwiekszg mase miesniowa i zre-
dukuja tkanke tluszczowa [1].

Gumy oporowe zatem to §wietny sprzgt treningowy, kto-
ry dostarcza nowych bodzcow migsniom podczas treningu
sifowego. Posiadajg wiele zalet, por¢czne rozmiary, dzig-
ki ktorym mozna je zabraé ze sobg w kazde miejsce, aby
¢wiczy¢ 1 pozosta¢ w formie treningowej. Mozna trenowaé
w kazdym miejscu i czasie. Dzigki nim trening moze by¢
atrakcyjny i bardziej zmodyfikowany. Gumy treningowe
mozna wykorzysta¢ do treningu wytrzymatosci, sity i szyb-
kosci, w rehabilitacji, a takze w rozcigganiu. Ze wzgledu na
te zalety i mozliwosci taSmy oporowe sa wspaniatg alterna-
tywa dla innego rodzaju sprzgtu treningowego, a takze za-
tloczonych sitowni. Kazda osoba lubigca trening oporowy
1 jego urozmaicenie powinna sprobowaé ¢wiczen z gumami
oporowymi [1, 2].
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Strength training with the use of resistance bands

Strength training with the use of resistance bands constitutes
a good exercise proposal for everyone. It saves joints, but at the
same time it really strengthens the muscles. The use of bands
during doing exercises is recommended i.e. in the process of re-
habilitation, for older people and for every person as the workout
diversity. In the present article there have been shown basic exer-
cises, which will strengthen different muscle groups of the body.

Thumaczenie: Katarzyna Olbrys
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