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Muskularny=

kim trudem ubiera sapigcego zawodnika w
obcista koszulke ze sztucznego tworzywa.
Koszulka jest tak twarda, ze atleta nie moze
opusci¢ rak wzdluz tulowia. Trzyma wiec rece
wyciagniete przed siebie, jak zombie. Wygla-
da karykaturalnie i meczy sie, ale to mu sie
oplaca. Bo bez specjalnej koszulki nie ma
szans na dobry wynik.

ODZIENIE JAK SPREZYNA

Koszulka na zawodach w wyciskaniu ma
poméc unie$é wiecej kilograméw. Dziala
przede wszystkim w pierwszej fazie wyciska-
nia. Gdy zawodnik bez koszulki opusci cigzar
na klatke piersiowa i chwile ten ciezar utrzy-
ma, ma powazne problemy, aby wyprostowac
rece w tokciach i ciezar wypchnaé¢ w gore.
Szczegdlnie, gdy mierzy sie z cigzarem prze-
kraczajacym 200 a nawet 300 kg. Sztangi nie
mozna wypchna¢ od razu po opuszczeniu, bo
wtedy sedziowie nie uznaja wyniku.

A koszulka dziala
jak sprezyna. Gdy
zawodnik opuszcza
sztange na klatke,
material oraz specy-
ficzny sposdb szycia
powoduja, iz gérna
cze$¢ koszulki, prze-
de wszystkim rekaw-
ki, pod wptywem
ciezaru odginajg sie,
by po chwili poméc
wypchna¢ sztange ku
gorze.

W koszulce do wy-
ciskania zawodnikowi jest bardzo niewygod-
nie. Na pomost wychodzi éci$niety do granic
mozliwosci, jego ramiona sa tak usztywnione,
ze stercza prostopadle do tulowia. Wyglada,
jakby lunatykowal. Proby opuszczenia ramion
moga powodowac ucisk tetnicy ramiennej i
zmniejszy¢ dopltyw krwi do migéni.

Koszulka jest tak ciasna i dopasowana do
ciala, Ze bardzo czesto powoduje urazy skéry,
np. krwiaki, przeciecia itp. Kolejnym proble-
mem jest samo dobranie odpowiedniej ko-
szulki i dopasowanie jej do budowy anato-
micznej zawodnika. Zdarza sie, ze zawodnik
nie potrafi wybra¢ dla siebie odpowiedniego
modelu, albo ze koszulka zostanie zle zatozo-
na. Woéwczas utrudnia oddychanie i powodu-
je dretwienie rak. Co gorsza niewtasciwe za-
tozenie koszulki moze doprowadzi¢ do
zachwiania prawidlowego toru sztangi — naj-
czedciej podczas opuszczania cigzaru. Cigzar
laduje wtedy na twarzy lub szyi sportowca, a
sztanga wazy 300 kg, wiec zdarzajg sie¢ pa-
skudne wypadki, ztamania szczeki, przydu-
szenia, utraty przytomnosci.

Opisywane odzienie dla sitaczy ma jeszcze
jedna wade: jest nietrwalae, czesto peka. Ko-
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szulka zaktadana po raz pierwszy jest sprezy-
sta, z kazdym kolejnym razem material si¢
rozciaga i flaczeje, wobec czego pomaga coraz
mniej. Wystarcza wiec zwykle na dwie, géra
trzy imprezy, a jej koszt wynosi to od 400 do
1000 zi.

CZY TO SIE OPLACA?

Koszulki dla sitaczy maja wiec sporo wad,
ale majg jedng zasadnicza zalete: pomagaja
bi¢ rekordy, przez co sporty silowe wciaz
wzbudzajg emocje. Jak mawiaja zawodnicy, w
koszulkach maja ,przebitke” 10, 15, 20, a
czasami nawet 40 kg. Pawet Gitka — medalista
mistrzostw Polski w wyciskaniu sztangi lezac
twierdzi, ze koszulka gwarantowata mu prze-
de wszystkim zachowanie odpowiedniego
czasu zatrzymania sztangi na klatce piersio-
wej, co jest wazne z uwagi na zaliczenie kon-
kurencji przez sedziéw. Wyciskal w niej 212,5
kg, a bez niej tylko 205 kg. Jak twierdzi roz-
nica bytaby wieksza, gdyby koszulka byta le-
piej dopasowana do jego budowy.

Czasami nawet te 10, czy 5 kg moze uczy-
ni¢ z kogo$ nowego rekordziste. Jak powie-
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dzial ,Focusowi” byly zawodnik oraz trener
kadry narodowej w tréjboju silowym, Piotr
Pawlik: dzi$ bicie rekordéw bez koszulek nie
bytoby mozliwe. Nie ma mozliwosci, by ko-
szulka, cho¢ w minimalnym stopniu, nie po-
mogla zawodnikowi podnie$¢ ciezaru, pod
warunkiem, ze wie, jak jej uzywaé. Wedtug
Pawlika koszulka pomaga podnie$¢ ciezar o
20%-30% wigkszy niz podnoszony bez niej.

Tyle, ze czasami zawodnik teoretycznie sil-
niejszy, w zle zalozonej koszulce przegrywa
ze stabszym, ktéry ma na sobie koszulke le-
piej dopasowana. Czy to nie jest sprzeczne z
duchem rywalizacji fair play? Wiele oséb jest
tego zdania. Kilka lat temu, powodowany ta-
kimi watpliwo$ciami, Polski Zwigzek Kultu-
rystyki Fitness i Tréjboju Silowego (PZKFiTS)
wystapil do wtadz $wiatowej kulturystyki z
wnioskiem o wydanie zakazu startowania w
takich koszulkach. W odpowiedzi otrzymatl
informacje, ze w kazdej dyscyplinie sportu sg
jakie$ nowodci, a producenci koszulek zagro-
zili wrecz, Ze nie beda sponsorowac zadnych
zawoddw — na ten argument nie dalo sie juz
znalez¢ odpowiedzi.
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Wystarczy, ze odpowiednio sie ubierzesz
ki specjalnej koszulce
nac . wiecej

SEKRETNE SZWY

[ Materiat stosowany do pro-  jest obszar, gdzie rekaw faczy

dukcji koszulek przypomina poli-  sie materiatem na klatce pier-

ester, ale jego doktadna struktura siowej. To wta nie tam de

jest to tajemnica strze ona przez chodzi do najczestszych

uszkodzen, jednak e to z
\

nie szew puszcza, a A %

producentéw. Bardzo istotnym
elementem koszulek sa  nie
zwykle spre yste i wytrzymate.
Dwie takie nici sg w stanie utrzy-
ma¢ cie ar dziesieciokilograme
wy. Innym istotnym elementem
jest szew. Producenci zapewnia-
ja, e nie jest to szew prosty
dzieki specjalnej technologii ni-
gdy nie ustyszymy trzasku
pekajacych szwéw. Najbardziej
nara onym miejscem koszulki

peknieciu ulega mate-
riat znajdujacy sie w
jego pobli
oprécz szwow gtow-
nych ma dodatkowe,
zabezpieczajace, wobec
czego gdy uszkodzeniu uleg-
nie jeden, czy nawet 2 szwy, ko-
szulka wcia
ni¢ swoje zadanie.

u. Koszulka
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T-SHIRT JAK ZBROJA

Sredniowieczny rycerz nie byt w stanie sam zafo y¢
zbroi ptytowej  podobnie jest dzi z zawodnikami tréjboju i
ich koszulkami. Sitaczowi musi pomaga¢ co najmniej jedna
silna osoba (jak na zdjeciu) cho¢ zazwyczaj pomocnikow
jest trzech (jedna osoba podajaca i dwie po bokach). Ubiera-
nie trwa kilka minut. Ramiona i pachy obsypaé nale vy talkiem,
solidng porcje talku wsypac trzeba do rekawéw koszulki (cho¢
sq sitacze, ktérzy talku nie u ywaja). Nastepnie zawodnik na
ktada na ramiona worki foliowe, ktére majg za zadanie utatwic¢
nato enie obcistych rekawéw koszulki do wyciskania. Klucze
wym momentem jest uktadanie szwéw wzdiu  ramienia. Od
tego sie zaczyna. Po wciagnieciu rekawéw zakfada sie pozo-
stalg cze ¢ przykrywajaca tutéw. Koniecznie nale y syme
trycznie uto yé gérng cze ¢ wokoét karku i plecéw. Zawodnik
musi czego  sie przytrzymywaé, bo inaczej mo e mieé
problemy z ustaniem na nogach. Kolejnym etapem
jest nacigganie koszulki w dof, by dobrze sie ona
ufo yta. Na koncu wyjmuje sie worek foliowy, a
wila ciwie obrywa sie to, co wystaje spod
rekawkow, reszta za pozostaje na ciele a
do zdjecia owej koszulki. Dla zawodnika
proces ubioru bywa bardzo meczacy.




