Co warto miec w domowej silowni?
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Decyzja o stworzeniu wtasnego miejsca do ¢wiczen to jeden z najlepszych prezentdw, jakie mogtes
sobie sprawic¢. Zapewne masz juz w glowie wizje idealnej przestrzeni, w ktérej nic Cie nie rozprasza,
a jedynym ograniczeniem jest Twoja wlasna wyobraznia i aktualna kondycja. Kiedy jednak opadnie
pierwszy entuzjazm zwigzany z planowaniem, stajesz przed dylematem doboru sprzetu.

Na rynku znajdziesz mnostwo wymyslnych maszyn, biezni czy atlasow, ktore kusza futurystycznym
wygladem. Prawda jest jednak taka, ze bez solidnych podstaw Twoja domowa sitownia bedzie tylko
placem zabaw, a nie kuznig formy. Ta podstawa sa wolne ciezary. To wlasnie hantle i talerze
stanowia absolutny fundament, na ktérym zbudujesz sile, mase miesniowa i wytrzymatosc.

Wolne ciezary daja Ci wolnosc¢ wyboru

Zastanawiasz sie pewnie, dlaczego powinienes$ zacza¢ wtasnie od hantli i obciazen, zamiast
zainwestowa¢ w wygodna maszyne wielofunkcyjna. Odpowiedz jest prosta i brutalnie szczera.
Maszyny narzucaja Ci tor ruchu, izoluja miesnie i czesto wylaczaja z pracy te partie, ktére
odpowiadaja za stabilizacje Twojego ciata. Wolne ciezary wymuszaja na Tobie peina kontrole nad
kazdym centymetrem ruchu.

Kiedy podnosisz hantle, musisz nie tylko pokonac grawitacje, ale takze zapanowa¢ nad wlasnym
ciatem, co przeklada sie na znacznie lepsze efekty w codziennym zyciu. Hantle to synonim
wszechstronnosci. Tym samym zestawem mozesz wykona¢ morderczy trening noég, rozbudowac
klatke piersiowg, wzmocni¢ plecy czy wyrzezbi¢ ramiona. Nie potrzebujesz do tego hangaru o
powierzchni stu metrow kwadratowych. Wystarczy Ci kawatek podtogi i zestaw, ktéry zmiesci sie
pod t6zkiem lub w kacie pokoju. To wlasnie ta ekonomia miejsca czyni hantle idealnym rozwigzaniem
do domowych warunkow gdz1e kazdy metr kwadratowy Jest na wage ztota. SprawdZ na:

Dylemat materialu, czyli zeliwo kontra tworzywo

Wchodzac w $wiat zakupow sprzetu sportowego, szybko zorientujesz sie, ze obciazenia i hantle
wystepuja w dwdch gtownych wariantach. Sa to produkty zeliwne oraz bitumiczne, czyli
kompozytowe. Roznica w cenie bywa kuszaca na korzys¢ tych drugich, ale musisz by¢ swiadomy
konsekwencji swojego wyboru. Obciazenia bitumiczne to w duzym uproszczeniu masa betonowa lub
piaskowa zamknieta w plastikowej obudowie. Sa one znacznie wieksze objetosciowo od swoich
zeliwnych odpowiednikow. Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej chcesz zatozy¢ na hantle spory ciezar,
ale po prostu brakuje Ci miejsca na gryfie, bo talerze bitumiczne sa zbyt pekate. To realny problem,
ktory hamuje Twoj progres.

Co wiecej, plastikowa obudowa z czasem peka, a zawartos¢ zaczyna sie wykruszac. Jesli myslisz o
sitowni jako inwestycji na lata, zeliwo jest jedynym stusznym kierunkiem. Talerze zeliwne sg niemal
niezniszczalne. Sa kompaktowe, co pozwala natozenie duzego obciazenia na sztange czy hantle, a ich
charakterystyczny dzwiek podczas treningu dodaje motywacji. Ptacisz raz, a korzystasz przez cate
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zycie, a by¢ moze nawet przekazesz ten sprzet swoim dzieciom. Wartos¢ uzytkowa zeliwa nie spada,
w przeciwienstwie do kruszejacego plastiku.

Gryf i talerze jako kregostup Twojego progresu

Hantle sa wspaniate, ale jesli Twoim celem jest budowanie sity i masywnej sylwetki, w pewnym
momencie bedziesz potrzebowaé¢ sztangi. Tutaj kluczowym elementem staja sie talerze, czyli
popularne krazki. Kompletujac swoj zestaw, zwrd¢ uwage na srednice otworu. Standardowe gryfy
domowe maja zazwyczaj Srednice 28 lub 30 milimetrow i takie tez musza by¢ Twoje talerze. Istnieje
jednak wyzsza liga, czyli sprzet olimpijski ze Srednicg 50 milimetrow. Choc¢ jest drozszy, oferuje
tozyskowane tuleje, ktore obracaja sie podczas ruchu.

To detal, ktory ratuje Twoje nadgarstki przy dynamicznych éwiczeniach. Niezaleznie od standardu,
ktéry wybierzesz, pamietaj o odpowiednim doborze gradacji obciazen. Nie kupuj samych wielkich
talerzy po 20 kilogramow.



