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e CZYM JEST TROJBOJ?

Jego poczatki siegaja lat 50. Dokladnie w roku 1958 odbyly
sie pierwsze zawody w trojboju w Wielkiej Brytanii, jednak
nie wygladala ona tak jak teraz. Dopiero w 1964 roku
ustalono trzy glowne ¢wiczenia tréjboju.
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Witold Majchrzak — przysiad ze sztangg

Trojboj sklada sig z trzech ¢wiczen: przysiadu ze sztanga na plecach,

wyciskania sztangi na lawce poziomej oraz z martwego ciggu. Cwiczenia
te zawsze wystepuja w podanej kolejno$ci. Martwy cigg wykonywany

jako pierwszy b6j moglby znaczaco oslabi¢ przysiad ze wzgledu na
zmeczenie mie$ni. Dlatego tez pierwsze sg przysiady, po ktorych

nastepuje odpoczynek nog i plecow podczas wyciskania lezac i dopiero

na sam koniec wykonywane sa martwe ciagi.



Do kazdego z ¢wiczen zawodnik tréjboju moze podejsé trzykrotnie,
starajac sie uzyskac jak najlepszy wynik. Suma najlepszych wynikow
z wszystkich ¢wiczen daje wynik tréjboju sitowego. Zwyciezca
poszczegbdlnych kategorii wagowych jest zawodnik, ktory uzyska jak
najlepszy wynik. Oprocz tego wystepuje rowniez przelicznik Wilksa,
ktory pozwala wytypowac jednego mistrza wsréd mistrzow
wszystkich kategorii.

e DLACZEGO WLASNIE ON?

Jest to do$¢ nietypowy sport dla kobiet, dlatego moje
zamilowanie do niego moze troche dziwi¢. Jednak, gdy podnosi
sie ciezary, czuje sie niesamowitg adrenaline i wewnetrzna sile.

Kazdy progres daje ogromna rados¢ i satysfakcje z
pokonywania kolejnych barier w swoim ciele.




e KIM JEST KAJA SOBON?

Kaja Sobon znana jest glownie z kanatlu
na YouTube pod nazwa ,,DZwigaj
Dziewczyno”. Jest tez powigzana z ekipa
WK, ktorzy takze maja swoj kanal na tej
platformie i trenuja.

Wynik Kai na zawodach to 285
punktow. Podniosta 110kg w
przysiadzie, wyciskajac na tawce
plaskiej 50kg, a w martwym ciggu
udalo jej sie podnies¢ 125kg.

Debiut Kai Sobon w trojboju sitowym w 2018 roku

Po zawodach zrobila sobie roczng
przerwe, a teraz jej wyniki to
150kg w martwym ciggu oraz

120kg w przysiadzie, a w
wyciskaniu na lawce 57,5kg.

Podnoszenie 300kg wraz z chlopakiem Michalem
Owczarzakiem



e DLACZEGO WEASNIE KAJA?

Jest ona osoba pelna poczucia humoru i
energiczna. Zawsze, gdy ja ogladam pojawia mi
sie uSmiech na twarzy. Do tego to osoba
bardzo pomystowa i oddaje sie temu co robi
zawsze w stu procentach.

Kaja bardzo czesto méwi, ze dla niektorych sport ten moze
by¢ po prostu bezsensownym przenoszeniem zelastwa z
punktu A do punktu B. Dla niej jednak ogromng rado$¢
sprawia to, ze ciggle progresuje i moze wyznaczac sobie

nowe cele.

Warto tez wspomnie¢, ze Kaja wpadla na pomyst #tyramzsbn.
Jest to wyzwanie, ktore ma zacheci¢ do codziennego ¢wiczenia w
domu. Bedzie ono trwato do wakacji. Wyglada ono w ten sposob,

ze Kaja wstawia filmik jak wykonuje ¢wiczenia na dany dzien i
mowi jak poprawnie je wykonac. Jest to Swietne rozwigzanie dla

0s0b, ktore maja problem by sie zmotywowa¢ do ¢wiczenia.
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