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O mnie 

 

Witaj. Po pierwsze dziękuję Ci bardzo, za zainteresowanie moją 

publikacją, mam nadzieję, że czas poświęcony na jej lekturę nie będzie dla 

Ciebie czasem straconym i wyciągniesz z niej jak najwięcej dla siebie. Po 

drugie chciałbym napisać kilka słów o mnie. Na imię mam Darek, mam 34 

lata, jestem autorem bloga facetwformie.pl propagującego zdrowy tryb 

życia, bez fanatycznych diet, liczenia kalorii i każdego grama białka, 

węglowodanów i tłuszczy. Nie jestem ani trenerem personalnym, ani 

dietetykiem. Jestem zwykłym człowiekiem, uczę się, pracuję. Tak jak Ty 

mam masę przyziemnych obowiązków, problemów i mało czasu na 

wszystko. Trenuję czysto amatorsko, najczęściej w domu, więc skoro mi 

się udaje realizować swoje cele treningowe bez wywracania życia i kuchni 

do góry nogami, to TY też możesz. Zacznij od pompek. Powodzenia.  

Dlaczego pompki? 

 

 Pompki jako ćwiczenie są Ci znane od dawna. Wykonywałeś je 

zapewne w okresie wczesnoszkolnym na lekcjach W-F u, być może za 

karę; na zaliczenie testu sprawnościowego, a być może poznałeś je  

oglądając Rocky’ego Balboa, by potem naśladować go, i pompować w 

rytmie piosenki „Eye of the Tiger”. Tak, pompki znamy wszyscy; to oprócz 

przysiadów i brzuszków najbardziej znane wszystkim ćwiczenie na świecie, 

ale czy dobrze poznane? Niekoniecznie. Większość (także ludzie aktywni 

fizycznie), nie ma pojęcia, jak wiele to ćwiczenie jest w stanie im dać, jak 

dużo jest odmian tego ćwiczenia, i jak wiele mięśni angażuje do pracy. 

Dobierając odpowiednio do treningu odpowiednie odmiany pompek, różne 

stopnie trudności tego ćwiczenia, ilość powtórzeń, czas na odpoczynek 

pomiędzy seriami, ilość dni treningowych; można opierając o pompki 

ułożyć plan treningowy zarówno dla osoby chcącej nabrać masy 
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mięśniowej, jak i chcącej redukować podskórną tkankę tłuszczową, czy po 

prostu chcącej wykonać 100 pompek pod rząd w jednej serii. Regularne 

wykonywanie pompek wzmocni także Twoje stawy i ścięgna. 

Pompki oprócz podciągania na drążku są podstawowym ćwiczeniem w 

Street Workoucie, dyscyplinie zdobywającej coraz szersze grono 

trenujących w naszym kraju, o czym pisze Marek Pasierbski z Ghetto 

Workout Poland: 

  "Olbrzymim atutem pompek jest ich przystępność. Wystarczy tylko 

kawałek podłoża, na którym można oprzeć dłonie i stopy i w zasadzie plac 

treningowy jest przygotowany. W związku z tym to ćwiczenie, które 

można zabrać ze sobą dosłownie wszędzie. W konsekwencji ciężko znaleźć 

od pompek wymówkę. 

To ćwiczenie z nieskończoną ilością odmian. Można je wykonywać 

symetrycznie lub niesymetrycznie, zarówno w płaszczyźnie podłużnej, 

poprzecznej oraz czołowej. Można je 

wykonywać na podłożu stabilnym, jak i 

niestabilnym. Tyczy się to zarówno 

punktów podporu na dłoniach, jak i na 

stopach. Jednak punktem wspólnym 

wszystkich rodzajów pompek jest 

aktywacja mięśni obręczy barkowej, 

przedniej części tułowia, zginaczy bioder oraz w mniejszym stopniu nóg. 

Idąc od góry jest to przede wszystkim przedni akton mięśnia 

naramiennego, mięsień piersiowy większy oraz mięsień prosty brzucha. 

Dodatkowo w utrzymaniu prawidłowej postawy miednicy biorą udział 

zginacze bioder. 

 Pompki, ze względu na swoją naturę, zwłaszcza przy powolnym 

ćwiczeniu lub z elementami izometrycznymi, bardzo dobrze rozwijają 

czucie głębokie oraz stabilizują stawy barkowe, kręgosłup oraz biodra. 

Ważną przy tym rolę będzie spełniać rozstaw nóg. Im węziej będą 
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ustawione stopy tym większą pracę będą miały do wykonania mięśnie 

stabilizujące tułów. Biorąc pod uwagę zdrowotny i anty - kontuzyjny walor 

stabilizacji, warto czasami tę cechę podkreślić. Można to zrobić poprzez 

trening na nieustabilizowanym podłożu np. poprzez położenie stóp na 

piłce, na bosu, bądź włożenie ich w TRX. Ten sam zestaw można 

wykorzystać do ułożenia dłoni. Tu dodatkowo wchodzą w grę również 

kółka gimnastyczne na niskim pułapie. Osoby zaawansowane mogą 

wykonywać pompki na niestabilnym podłożu dla wszystkich czterech 

punktów podporu. 

 Efekty treningu pompek przekładają się również na pozostałe 

ćwiczenia kalisteniczne. Przede wszystkim uczą zachowania prawidłowych 

sylwetek, utrzymywania wyprostowanego tułowia i napiętych mięśni 

brzucha. Od prawidłowych sylwetek często będzie zależeć zdrowie naszego 

kręgosłupa, również na stare lata. 

 Pompki przekładają się również bezpośrednio na ćwiczenia bardziej 

zaawansowane, takie jak dipy na poręczach, na drążku i wszelkie, gdzie 

mamy do czynienia z prostowaniem ramion pod różnymi kątami. Stanowią 

dobrą bazę do nauki stania na rękach. 

 Dla nas oraz wszystkich osób aktywnie działających na rzecz street 

workoutu i kalisteniki pompki posiadają olbrzymi atut promocyjny. To 

ćwiczenie powszechnie znane i rozpoznawalne, a jednocześnie stanowiące 

fundament treningu kalistenicznego na każdym poziomie zaawansowania. 

Bardzo często stanowią niejako płaszczyznę porozumienia z osobami 

niewtajemniczonymi w street workout. Czasami wystarczy wymienić, że 

“robimy pompki” i wszystko już jest jasne. 

 Pompki to ćwiczenie proste, uniwersalne i niesamowicie skuteczne. 

Nie bez przyczyny, są nierozłącznym elementem treningu wojskowych 

jednostek specjalnych na całym świecie. Ghetto Workout Poland poleca je 

każdemu ;). Nieprzypadkowo to podstawowe ćwiczenie wojskowych 

jednostek specjalnych na całym świecie." 
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 W książce tej znajdziesz gotowe plany treningowe, bez względu na 

to jaki jest Twój cel treningowy, a także poznasz podstawowe zasady przy 

tworzeniu własnych planów treningowych. Nie chcę jednocześnie 

mitologizować pompek i wmawiać Ci, że zrobisz  na tym ćwiczeniu trening 

każdej partii mięśniowej swojego ciała i zyskasz sylwetkę greckiego boga 

w 60 dni, jedząc fastfoody i nie wysilając się przy tym ani trochę, bo tak 

nie będzie. Bo tak jak nie ma cudownych tabletek, które zamienią Twój 

tłuszcz w mięśnie (i to wszystko na "już", zaraz, za chwilę), tak nie ma też 

cudownych planów treningowych i magicznych ćwiczeń, niewymagających 

od nas większego wysiłku, a dających spektakularne efekty. Wszystko co 

jest warte na tym świecie nie przychodzi łatwo, zmiany w Twojej sylwetce, 

czy żelazna kondycja nie przyjdą ot tak po prostu. Ale jeśli poświęcisz 

przynajmniej te 3 - 4 dni w ciągu tygodnia na trening, po kilku tygodniach 

zobaczysz efekty. To pierwsza na polskim rynku publikacja poświęcona 

tylko pompkom, i udowodnię Ci w niej, że na poziomie amatorskim, 

trenując rekreacyjnie „dla siebie”, możesz realizować swoje cele 

treningowe; poprawić wygląd swojej sylwetki, kondycję, ogólną sprawność 

fizyczną i siłę. 

 Żyjemy w czasach w jakich żyjemy, co chwilę powstają nowe fitness 

kluby, a szeroko pojęte dbanie o siebie jest obecnie „trendy”. Pomimo to  

społeczeństwo tyje na potęgę. Co chwilę ktoś z naszego otoczenia 

przechodzi na dietę, kupuje karnet na siłownię. Trend ten widoczny jest 

zwłaszcza po okresie świąteczno - noworocznym i na wiosnę. Średnio taka 

„kariera” kończy się po około 3-4 tygodniach. Przyczyn jest wiele, 

począwszy od niewłaściwej motywacji i złym wyznaczaniu celów 

treningowych, a na całkiem prozaicznych powodach kończąc. Bo nie mam 

z kim jeździć i ćwiczyć; nie dziś, bo miałem ciężki dzień. Nie, bo nie wiem 

od czego zacząć, a na trenera mnie nie stać. Nie, bo karnet jest drogi. 

Tych „bo” jest całkiem sporo. Przy pompkach większość z tych wymówek 

nie ma znaczenia, bo jedyne, czego potrzebujemy to nasze własne ciało i 
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kawałek podłogi. A jeśli uważasz inaczej i dalej tworzysz wymówki, to 

jesteś po prostu śmierdzący leń, który tak naprawdę nie chce niczego 

zmieniać, więc zostań tam gdzie jesteś. Jeśli natomiast chcesz spróbować, 

to oprócz własnego ciała i kawałka podłogi potrzebujesz  wiedzy, by ułożyć 

sobie odpowiedni trening, by efektywnie realizować własne cele. 

Niezależnie od tego jaki jest Twój cel; czy to chcesz spalić tkankę 

tłuszczową, czy nabrać masy mięśniowej, a może za cel postawiłeś sobie 

wykonanie 100 pompek pod rząd w jednej serii, znajdziesz w tej publikacji 

odpowiednią wiedzę, by te cele realizować. Mam nadzieje, że w 

przystępny sposób przybliżę Ci to wartościowe ćwiczenie. 

Na początek zacznij od motywacji. 

  

 Zanim przejdziemy do zagadnień dotyczących treningu, należy zająć 

się stroną mentalną, tak by nie porzucić regularnych ćwiczeń, gdy minie 

początkowy zapał. By nasza przygoda z treningiem  trwała dłużej niż 

statystyczne 3-4 tygodnie, i nie była tylko przygodą, a stała się nawykiem, 

musimy zastosować tu 3 proste techniki. Te trzy potężne narzędzia, które 

tu opiszę wzmocnią Twoją samodyscyplinę i zmienią regularny wysiłek 

fizyczny w nawyk.  Techniki te można z powodzeniem stosować 

wzmacniając samodyscyplinę w innych dziedzinach naszego życia; nauce 

języka obcego, rzucaniu palenia itp. Pierwsze narzędzie to ustalenie celu i 

przygotowanie planu. Po pierwsze weź kartkę papieru i długopis i zapisz 

jaki jest Twój długoterminowy cel  treningowy robienia tych pompek w 

dłuższej perspektywie czasu. Zdefiniuj go konkretnie np. „w ciągu 3 

miesięcy od dziś chcę zgubić 5 kilogramów i uwidocznić swoje mięśnie” lub 

„przez 4 miesiące nabiorę 3 kg masy mięśniowej”. Cel ma być mierzalny i 

konkretny, także w czasie. Dajesz tym samym jasny przekaz do swojego 

mózgu. Postanowienia typu „muszę się wziąć za siebie”, czy „będę więcej 

czytać książek” są dla naszego umysłu abstrakcyjne, nic nie mówią, i nic z 
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tych postanowień nie wyniknie. Statystyki są brutalne, aż 92 % wszelkich 

postanowień nie spełnia się. Dlatego warto podejść do tematu na chłodno, 

naukowo i pomóc własnej sile woli. Gdy już mamy konkretny i rozłożony w 

czasie cel treningowy, należy ułożyć sobie, lub wykorzystać jeden z 

gotowych w tej książce planów treningowych, który pomoże nam 

zrealizować nasz cel. Przykładowo, jeśli wg planu mamy ćwiczyć w 

poniedziałek, środę i piątek, każdego dnia, o tej samej porze np. 

wieczorem zaznaczamy w kalendarzu, na kartce, czy udało nam się 

wykonać trening z naszego planu. Przykładowo w poniedziałek 

wykonaliśmy przewidziany zestaw ćwiczeń; stawiamy ptaszka, jeśli nie: 

krzyżyk. Jeśli we wtorek mamy przerwę, stawiamy kreskę. Jeśli nie 

możemy ćwiczyć w jakiś dzień z przyczyn niezależnych, stawiamy tego 

dnia  kreskę i trenujemy w następny.  Będąc na treningu i wykonując 

ćwiczenie skupiaj się tylko na aktualnej serii, którą wykonujesz, na 

najbliższym prawidłowym powtórzeniu. Nie myśl ogólnikowo w stylu "nie 

dam rady wykonać, aż dziesięciu powtórzeń, jeszcze tyle serii przede mną, 

a ja już wyczerpany". Powtarzam, skupiaj się tylko na najbliższym 

powtórzeniu, a zobaczysz, że dasz radę i trening zleci nie wiadomo kiedy.     

 Trenujemy ściśle wg planu, co do serii. I to jest właśnie drugie 

narzędzie; monitorowanie własnych postępów. Tak się buduje nawyki. 

Technikę tą możemy stosować też np. w naszej diecie, ustalając za cel np. 

„ograniczam jedzenie fast foodów do jednego posiłku w ciągu tygodnia” 

czy też „spożywam w ciągu dnia 5 posiłków” spożywając pomiędzy nimi 

jedynie zdrowe przekąski, warzywa i owoce”. I również każdego dnia 

skrupulatnie zaznaczamy, czy nam się udało, czy nie. Nawet gdy w 

naszym życiu trafi się gorszy czas i będziemy mieli problem z realizacją 

postanowień, to codzienne monitorowanie postępów pozwoli wrócić nam 

na właściwe tory.  

 Kolejne narzędzie do budowania samodyscypliny dotyczy treningu, 

ale także równie dobrze możesz wykorzystać je w każdej innej dziedzinie 
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swojego życia. Chodzi tu przeciwdziałanie  prokrastynacji, czyli zwlekaniu, 

odkładaniu czegoś na później, szukaniu w głowie wymówek. W naszym 

przypadku chodzi o trening. W takim wypadku proponuje zastosować 

technikę wybitnego specjalisty jeśli chodzi o rozwój osobisty; Briana Tracy 

opisaną w książce „Zjedz tą żabę”. Jeśli w danym dniu wypada Ci trening, 

nie zwlekaj z jego wykonaniem, zrób go od razu gdy tylko będziesz miał 

taką możliwość. Gdy w Twojej głowie pojawią się pierwsze „wymówki” 

powiedz sam do siebie „nie dyskutuj” (wierz mi - taki wewnętrzny dialog 

naprawdę pomaga) i od razu bierz się za robotę.  Tytułowa „żaba” to 

metafora, opisuje najtrudniejsze i często najważniejsze zadanie do 

wykonania w ciągu dnia. Gdy już je wykonasz, nic gorszego w tym dniu na 

Ciebie nie czeka.  Zabieranie się z miejsca za to co najtrudniejsze również 

z czasem wejdzie Ci w nawyk. 

Prawidłowa technika wykonywania - pompki klasyczne. 

 

 Wróćmy już do naszego ćwiczenia. Zajmiemy się prawidłową 

techniką, bo od niej w dużej mierze zależy efekt naszych ćwiczeń. Nasze 

wyprostowane ciało (nogi i plecy tworzą jedną prostą linię) opieramy na 

palcach stóp i dłoniach. Palce dłoni skierowane są do przodu. Dłonie mamy 

na wysokości barków i nieco szerzej niż szerokość barków. W trakcie 

ćwiczenia nie poruszamy głową, wzrok staramy się kierować przed siebie. 

Ciało opuszczamy powoli, kontrolując każdy ruch. Pośladki i brzuch spięte. 

Pamiętamy, by plecy i nogi były w jednej linii. Nie garbimy się, oraz nie 

tworzymy łuku w dół. Nasze ramiona uginamy w łokciach, tak by 

rozchodziły się na zewnątrz ciała (możemy też wykonywać pompki 

prowadząc ramiona jak najbliżej tułowia, angażując w ten sposób mocno 

triceps; są to tzw. pompki rosyjskie, ale o tym w dalszej części). Gdy 

nasze ciało jest tuż nad ziemią (można położyć na ziemi paczkę zapałek i 

opuszczać się do momentu dotknięcia jej klatką piersiową) zatrzymujemy 
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na chwilkę, a następnie podnosimy powoli ciało do pozycji wyjściowej. 

Prostujemy łokcie, zachowując niewielkie ugięcie. Całkowity wyprost może 

uszkodzić stawy. Podczas opuszczania ciała nabieramy powietrze, a 

wydychamy podczas podnoszenia. Jeśli trenujesz z dodatkowym ciężarem 

(specjalna do tego kamizelka lub zwykły plecak wypełniony ciężarem) 

możesz delikatnie "wygiąć" plecy w koci grzbiet (nie mylić z podnoszeniem 

tyłka do góry, delikatnie zginamy jedynie plecy). Odciąży to kręgosłup w 

jego dolnej części.  

 Podczas wykonywania pompek klasycznych unosimy do góry ciężar 

ok. 60% masy ciała. Zatem osoba, która waży ok. 80 kg. wyciska ciężar 

ok. 50 kg. Pompki w wersji klasycznej są ćwiczeniem analogicznym do 

wyciskania sztangi na ławce płaskiej. W obydwu tych ćwiczeniach pracują 

te same mięśnie: 

 

 Dobierając różne warianty pompek możemy w różnym stopniu 

angażować te mięśnie. Pozostałe odmiany pompek będą omówione w 

dalszej części. Oprócz mięśni klatki piersiowej w pompkach biorą udział 

także inne mięśnie: 

-  proste brzucha 

-  przedramion 

- pośladków 
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- czworogłowe uda 

- głębokie klatki piersiowej 

- kręgosłupa 

Mięśnie te jednak nie pracują w pełnym zakresie ruchu, tylko w tzw. 

napięciu izometrycznym, który wpływa raczej na siłę tych mięśni niż 

wzrost masy.  

Odmiany pompek z różnym położeniem dłoni, ramion i nóg. 

 Chcąc zwiększyć lub zmniejszyć trudność wykonywania pompek, czy 

zaangażowanie różnych mięśni, należy zmieniać w stosunku do pompek 

klasycznych położenie dłoni, ramion, a także nóg. Chcąc zachować progres 

i dalej rozwijać muskulaturę, należy modyfikować wykonywanie pompek, 

by zwiększać obciążenie. W przeciwnym razie, wykonując wciąż te same 

pompki, poddając tym samym nasze mięśnie wciąż jednemu wysiłkowi, 

wzrośnie jedynie ich wytrzymałość. Co oczywiście jest wartością dodaną 

samą w sobie, bo zachowamy w dobrej kondycji nasze mięśnie i stawy, 

dotlenimy organizm. Masy mięśniowej jednak więcej już nie nabierzemy. 

Dlatego tak jak wspomniałem należy ciągle dawać naszemu ciału bodziec 

do wzrostu i zwiększać obciążenie poprzez wykonywanie coraz 

trudniejszych odmian pompek. Osoby, dla których wykonanie 

przynajmniej 8 czystych powtórzeń pompek klasycznych stanowi problem, 

powinny wykonywać łatwiejsze odmiany: opierając ciężar nie na stopach, 

a na kolanach lub w wersji z dłońmi opartymi na podwyższeniu np. stole, 

krzesłach itp. (foto na następnej stronie) 
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 Jedną z progresji pompek, dzięki której zwiększymy lub 

zmniejszymy trudność wykonywania pompek 

jest zmiana położenia stóp. I tak zamiast 

łączyć ze sobą stopy tak jak w wersji 

klasycznej, postaw jedną nogę na drugą, 

uzyskamy dzięki temu pewną niestabilność, 

co zmusi do większego zaangażowania 

mięśnie brzucha. Kolejną progresją w 

położeniu stóp przy wykonywaniu pompek, 

jest podnoszenie jednej nogi do góry podczas opuszczania ciała w dół. 

Nogi podnosimy na przemian np. pierwsze 5 powtórzeń lewa noga w 

górze, kolejne 5 prawa.          

  Warto dodać, że szeroki 

rozstaw nóg zwiększa 

stabilizację, dzięki czemu 

ćwiczenie jest łatwiejsze do 

wykonania w porównaniu do 

pompek klasycznych. 

(foto po lewej)  
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 Bardzo trudną i dodatkowo 

mocniej angażującą do pracy 

przednią część mięśni 

naramiennych, oraz górną część 

klatki piersiowej jest odmiana 

pompek z nogami na 

podwyższeniu (np. na krześle, 

łóżku). (foto po lewej) 

  

Rozstaw dłoni. Tutaj 

również możliwości 

jest wiele. Jedną z 

najbardziej 

popularnych pompek 

są tzw. pompki 

diamentowe. Swoją 

nazwę zawdzięczają 

dłoniom, które wąsko 

złączone ze sobą 

tworzą 

charakterystyczny "diamencik". (foto po prawej) 
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Pompki te bardzo angażują do pracy triceps (zwłaszcza jego boczną 

głowę), oraz mięśnie wewnętrzne klatki piersiowej w okolicy mostka. Jeśli 

zatem chciałbyś rozbudować swoje ramię i uwidocznić podział pomiędzy 

dwoma piersiami, to ćwiczenie jest właśnie dla Ciebie. Wykonując ten 

rodzaj pompek, należy dobrze rozgrzać nadgarstki, ponieważ są one 

bardzo obciążone i narażone na kontuzję w tym ćwiczeniu. Jeśli natomiast 

pomimo solidnej rozgrzewki, dyskomfort jest zbyt duży i odczuwasz ból, 

ćwicz przy użyciu specjalnych uchwytów. Możesz do tego również użyć 

zwykłych garnków. 

 

 

Bardzo dobrym ćwiczeniem są 

pompki z szerokim rozstawem dłoni, 

gdzie angażujemy silnie zewnętrzne 

mięśnie klatki piersiowej, co pomorze 

rozbudować nam nasza klatkę 

piersiową „na szerokość”. (foto po 

lewej) 
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Podczas wykonywania pompek, możemy zmieniać również rozstaw 

łokci i przedramion. Jeśli będąc w pozycji wyjściowej do pompek 

klasycznych, nasze ramiona będziemy prowadzić równolegle, blisko, 

wzdłuż tułowia, silnie zaangażujemy tricepsy (zwłaszcza boczną głowę). 

Są to tzw. pompki rosyjskie: 

 

 Natomiast jeśli dłonie rozstawimy trochę szerzej niż na szerokość 

barków, ale podczas ćwiczenia również będziemy prowadzić ręce 

równolegle do tułowia, zaangażujemy do pracy głowę długą tricepsa. 

 Osoby, które są w stanie wykonać przynajmniej 50 klasycznych 

pompek pod rząd, mogą próbować wykonywać pompki na jednej ręce. Na 

początku zaleca się wykonywanie tych pompek z nogami szeroko 

rozstawionymi, w celu zwiększenia stabilizacji. Z czasem powinniśmy 



14 
 

starać się łączyć ze sobą nogi. Pamiętajmy, że pompki na jednej ręce to 

ćwiczenie asymetryczne, dlatego by prawidłowo rozwijać klatkę piersiową, 

należy wykonywać taką samą liczbę powtórzeń na każdej ręce. 

Wykonując pompki na jednym ręku podnosimy bardzo duży ciężar, 

dlatego też ćwiczenie to świetnie wpływa na rozwój siły i masy 

mięśniowej. 

Zmiana położenia palców. W celu urozmaicenia treningu, czy 

zaangażowania różnych mięśni, oprócz nóg, ramion, czy dłoni, możemy 

również zmieniać położenie palców. 

I tak np. wykonując pompki z wąskim rozstawem dłoni, w którym 

palce zwrócone są w swoją stronę, silniej zaangażujemy tricepsy:

 

W wariancie z szeroko rozstawionymi rękoma z palcami 

skierowanymi na zewnątrz zmusimy do pracy tylne aktony mięśni 

naramiennych, oraz zewnętrzną część klatki piersiowej. (foto na następnej 

stronie) 
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 Niezwykle popularną i efektowną odmianą pompek, są pompki 

wykonywane na zaciśniętych pięściach. W wariancie tym dodatkowo 

mocniej pracują nasze przedramiona. Dzięki tej technice wykonywania 

pompek, opuszczamy nasze ciało nieco niżej w porównaniu do klasycznej 

wersji, przez co zakres ruchu jest większy.    

 

 Osoby zaawansowane mogą starać się wykonywać pompki, 

opierając ciężar nie na dłoniach, a na palcach. Zaczynając od wersji, w 
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której opieramy ciężar naszego 

ciała na 5 palcach, by z czasem 

starać się wykonywać na trzech 

palcach, czy tylko samym kciuku. 

Te trudne odmiany pompek 

wzmacniają siłę chwytu, i są 

przydatne przy trenowaniu 

różnych sztuk walki. 

Pompki angażujące mięśnie naramienne 

 

 Wspomniałem wcześniej o pompkach z nogami na podwyższeniu, 

które oprócz mięśni klatki piersiowej, angażują również mięśnie 

naramienne. Teraz chciałbym skupić się na 3 innych ćwiczeniach, które 

pomogą nam rozbudować barki. Pierwsze to tzw. "Pike push ups". (foto 

powyżej) Chcąc wykonać te pompki "łamiemy" się niejako w pasie i 

wykonujemy ruch w pionie. 

By zwiększyć trudność wykonywania tego ćwiczenia, możemy oprzeć 

nogi na podwyższeniu np. na krześle. Znacznie trudniejszym ćwiczeniem 

są pompki w staniu na rękach. Wykonując to ćwiczenie możemy opierać 

nasze ciało np. o ścianę. Brzuch skierowany mamy do ściany. Dłonie 

ustawione mamy szerzej niż na szerokość barków, ręce wyprostowane, ale 

bez przeprostów. Palcami naszych stóp dotykamy ściany, plecy proste, 

brzuch napięty. Schodzimy w dół, do pozycji, gdy w naszym stawie 

łokciowym będzie ok. 90 stopni. By zwiększyć zaangażowanie mięśni, w 

momencie gdy nasze ciało jest najbliżej podłogi, zatrzymujemy się na ok. 

1 sekundę. Cały czas pamiętajmy o prawidłowym oddechu; schodzimy w 

dół - nabieramy powietrze. Podnosimy ciało - wypuszczamy. Jeśli chcemy 

sobie ułatwić wykonywanie tego ćwiczenia, możemy sobie pomagać 

palcami stóp. 
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Pompki eksplozywne. 
 

Kolejną kategorią są pompki eksplozywne. Przedstawię tu kilka 

bardzo efektownych rodzajów pompek. Jeśli Twoim celem jest wykonanie 

efektownej pompki "supermana" , czyli takiej, podczas wykonywania, 

której wybijamy całe nasze ciało w powietrze. Co przez ułamek sekundy 

przypomina lecącego supermana. Wykonanie tej pompki wymaga 

ogromnej siły eksplozywnej. (foto poniżej) 

 

 

Bu wykonać taką pompkę, należy zacząć od łatwiejszych wersji 

pompek eksplozywnych. Pierwsza, najłatwiejsza wersja, to taka w której 

odrywamy dłonie od ziemi. (foto na następnej stronie)  
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Trudniejszą odmianą są pompki z klaśnięciem. Wymagają więcej siły 

niż poprzednie, ponieważ, by klasnąć w ręce, musimy wybić się dość 

wysoko.  

Bardzo dobrym ćwiczeniem, które pomogą wam zrobić pompkę 

“supermana”, są pompki podczas których wybijamy się i "lądujemy" np. 

na pufie, czy krześle. Następnie opuszczamy nasze dłonie jedna po drugiej 

z powrotem na ziemię i wykonujemy kolejne powtórzenie. Ćwiczenie to 

mocno angażuje barki mięśnie i brzucha. 
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Ostatnim rodzajem pompek eksplozywnych, które chciałbym 

przedstawić są tzw. pompki "spartańskie". W pompkach tych dłonie nie są 

ułożone symetrycznie względem siebie. Pozycja wyjściowa wygląda 

następująco: jedna z dłoni jest położona wyżej, trochę ponad głowę. 

Druga natomiast jest ustawiona niżej (poniżej barków). Wybijamy 

energicznie nasze ciało w górę i zamieniamy dynamicznie w powietrzu 

położenie dłoni. Filmik: pompki spartańskie 

 
Pozostałe odmiany pompek. 
 

Pompki z obrotem tułowia i 

wyprostowaniem dłoni w fazie górnej. Podczas 

unoszenia ciała obracamy tułów i stopy bokiem 

do podłoża. Podnosimy przy tym jedną rękę do 

góry.  W pompkach tych dodatkowo 

angażujemy do pracy mięśnie naramienne. 

(foto po lewej) 

Pompki łucznicze. Jedna z moich 

ulubionych pompek. Wymagają sporej siły. 

Wypychany ciężar w tych pompkach mogę 

porównać do pompek klasycznych z ok. 15 

kilogramowym obciążeniem. W tych 

asymetrycznych pompkach opuszczamy ciało w dół opierając ciężar ciała 

na zmianę tylko na jednym ręku.  Drugą się jedynie asekurujemy. Pompki 

te stanowią dobrą bazę do nauki pompek na jednej ręce. (foto na 

następnej stronie). Filmik jak wykonywać pompki łucznicze znajdziesz pod 

tym linkiem  

https://www.youtube.com/watch?v=08fVg1wwjxI
https://www.youtube.com/watch?v=ems-kWew9CI
https://www.youtube.com/watch?v=ems-kWew9CI
https://www.youtube.com/watch?v=ems-kWew9CI
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Pompki tygrysie. Ten dość specyficzny rodzaj pompek angażuje 

silnie do pracy mięśnie tricepsa. Wykonując te pompki opieramy nasze 

ciało nie na dłoniach, a na łokciach. Przedramiona i dłonie leżą 

wyprostowane na podłodze. Z tej pozycji nasze ciało unosimy do góry i 

kończymy powtórzenie opierając ciało na dłoniach.  
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Pompki z dłońmi położonymi na wysokości dolnej części żeber. Ten 

trudny rodzaj pompek aktywizuje głównie dolną część klatki piersiowej. 

(foto poniżej) 

 

Pompki z dłońmi 

rozstawionymi szeroko na 

wysokości głowy. Oprócz 

mięśni klatki piersiowej w 

pompkach tych pracują 

mięśnie naramienne tylnie i 

tricepsy. (foto po lewej) 

 

 

 

Pompki z wykorzystaniem uchwytów do pompek. W pompkach tych 

zakres ruchu jest znacznie większy; mięśnie klatki piersiowej są znacznie 

bardziej rozciągnięte. Dodatkowo, obejmowanie uchwytów aktywizuje 



22 
 

mięśnie przedramion. Uchwyty możemy ustawić zarówno pionowo,  

poziomo, jak i skośnie. W wersji "domowej" możemy użyć także 

wspomnianych wcześniej garnków. 

 

 

Pompki nierówne. (foto po lewej) Kolejna asymetryczna odmiana 

pompek. Do wykonywania tej modyfikacji pompek można wykorzystać np. 

piłkę lub inne podwyższenie. Stopy złączone, plecy i nogi pozostają w 

jednej linii. Opierając ciężar na jednej ręce, drugą kładziemy na 
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podwyższeniu. Opuszczamy ciało w 

dół do momentu dotknięcia klatki 

piersiowej dłonią, która jest na 

piłce lub innym podwyższeniu. 

Pozostajemy przez chwilkę w tej 

dolnej pozycji i wypychamy 

następnie ciało do góry. Ta 

zaawansowana odmiana pompek 

stanowi dobre przejście pomiędzy wykonywaniem pompek oburącz do 

pompek na jednym ręku. 

Pompki na poręczach 

(inaczej zwane też jako dipy, 

pompki szwedzkie). Ostatnią 

odmianą pompek , którą 

opiszę są pompki na 

poręczach, które w warunkach 

domowych możemy śmiało 

wykonywać przy użyciu np. 

krzeseł lub zakupić specjalne 

do tego paraletki. 

Ćwiczenie to należy do 

tzw. wielkiej czwórki 

kalistenicznej (podciąganie na 

drążku, przysiady, pompki 

klasyczne, pompki na 

poręczach). W przeciwieństwie do pompek klasycznych, w pompkach na 

poręczach dodatkowo bierze udział mały mięsień klatki piersiowej. W 

ćwiczeniu tym pracują głównie tricepsy; mięśnie klatki i naramienne w 

mniejszym stopniu. Jest to ćwiczenie ciężkie, które może sprawiać 

problemy zwłaszcza początkującym, ale niezwykle efektywne zwłaszcza w 
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budowaniu siły i masy mięśniowej. Wykonując to ćwiczenie staramy się 

nie "bujać" naszym ciałem, zginamy nasze ręce mniej więcej do kąta 90 

stopni w łokciach. Ramiona prowadzimy równolegle wzdłuż tułowia. Osoby 

początkujące, które mają problem z wykonaniem kilku pełnych 

poprawnych powtórzeń, powinny zmniejszyć zakres ruchu, by z treningu 

na trening opuszczać się coraz niżej. Komandosi z Navy Seals wykonują to 

ćwiczenie w taki sposób, że po ostatnim powtórzeniu starają się 

wytrzymać jak najdłużej ze zgiętymi w 90 stopni łokciami. To dodatkowo 

"dopompowuje" mięśnie. 

Plany treningowe. 
 

Jak przy każdym treningu, także tym opartym o pompki, w 

pierwszej kolejności należy przede wszystkim zdefiniować własny cel 

treningowy, i według niego ułożyć swój plan treningowy. Bez tego ani 

rusz, to jak wyjść z domu, i nie wiedzieć po co. Poniżej przedstawię kilka 

planów treningowych zarówno dla osób, które chcą spalić tkankę 

tłuszczową, jak i tych które chcą nabrać masy mięśniowej. Zacznę jednak 

od planu treningowego dla osób początkujących, lub tych, którzy wracają 

do treningów po dłuższej przerwie. Niezależnie od tego, czy Twoim celem 

jest redukcja tkanki tłuszczowej, czy nabranie suchej masy mięśniowej, 

proponuję byś swoją przygodę z pompkami zaczął od tego planu. Pozwoli 

on Twoim mięśniom przyzwyczaić się do wysiłku fizycznego oraz zbuduje 

w Tobie nawyk regularnego wysiłku fizycznego. Jest to plan z mojego 

bloga facetwformie.pl , który cieszy się dużą popularnością, zwłaszcza 

wśród młodszych czytelników.  Jest to 8 tygodniowy trening podzielony na 

2 części. W pierwszej części, która trwa 4 tygodnie, trenujemy co drugi 

dzień. Jest to ogromne wyzwanie dla naszego ciała nie przyzwyczajonego 

do tak dużego wysiłku. W fazie tej będziemy wykonywać 3 rodzaje 

pompek, które wcześniej opisałem: klasyczne, z nogami na podwyższeniu, 

http://facetwformie.pl/
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i z rękoma szeroko rozstawionymi. Wykonujemy wg schematu tak jak 

poniżej: 

8 tygodniowy plan dla początkujących: 

 

I seria: 

● klasyczne: 10-15 powtórzeń (jeśli nie dasz rady wykonać 

przynajmniej 10 powtórzeń to rób tyle ile możesz). 

● 1 min. przerwy. 

● pompki ze stopami na podwyższeniu: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki z rękoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtórzeń. 

● 2-3 minuty przerwy. 

II seria: 

  

● klasyczne: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki ze stopami na podwyższeniu: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki z rękoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtórzeń. 

● 2-3 minuty przerwy. 

III seria: 

● klasyczne: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki ze stopami na podwyższeniu: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki z rękoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtórzeń. 

● 2-3 minuty przerwy. 

IV seria: 

● klasyczne: 10-15 powtórzeń 

● 1 min. przerwy 
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● pompki ze stopami na podwyższeniu: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki z rękoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtórzeń. 

 

Tak jak pisałem, faza ta trwa 4 tygodnie, widać już pierwsze efekty, ale 

czujemy, że nasze mięśnie dostały już „nieźle w kość” i potrzebują 

regeneracji, dlatego robimy teraz 4 dni przerwy. Przerwy pomiędzy 

ćwiczeniami również można zwiększyć do 1,5 - 2 minut. Jeśli pomimo 

większych przerw, nadal są problemy by wykonać przynajmniej 8 

prawidłowych technicznie powtórzeń, należy wykonywać pompki  

"z kolan", lub np. wybrać takie  pompki, by wykonywać je z rękoma na 

podwyższeniu (np. stole). Jest to spore ułatwienie. Z rękoma na stole 

możemy ćwiczyć np. pompki diamentowe, klasyczne i z rękoma szeroko 

rozstawionymi.  

Faza druga również trwa 4 tygodnie. Ćwiczymy rzadziej, ale za to 

intensywniej. Po pierwszych czterech tygodniach Twoje mięśnie 

zaadoptowały się do wysiłku, i jeśli dalej byśmy ćwiczyli co drugi dzień, 

nasze mięśnie nie będą się rozwijały. Wzrośnie jedynie ich wytrzymałość. 

Dlatego od teraz przerwy między dniami treningowymi będą trwały 3-4 

dni, tak by nasze mięśnie mogły się zregenerować po ciężkim treningu. 

Nasze treningi w tej fazie są za to bardziej intensywne i wyczerpujące. 

Pojawią się też nowe warianty pompek, tak by uniknąć monotonii i 

zaskoczyć nasze mięśnie, by stymulować je do dalszego wzrostu. Są to 

pompki diamentowe i spartańskie. Ćwiczymy według schematu jak 

poniżej: 

I seria: 

● klasyczne: 10-15 powtórzeń (jeśli nie dasz rady wykonać 

przynajmniej 10 powtórzeń to rób tyle ile możesz). 

● 1 min. przerwy. 
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● pompki ze stopami na podwyższeniu: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki z rękoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy 

● diamentowe: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● spartańskie: 10-15 powtórzeń. 

● 2-3 minuty przerwy. 

II seria: 

● klasyczne: 10-15 powtórzeń (jeśli nie dasz rady wykonać 

przynajmniej 10 powtórzeń to rób tyle ile możesz). 

● 1 min. przerwy. 

● pompki ze stopami na podwyższeniu: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki z rękoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● diamentowe: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● spartańskie: 10-15 powtórzeń. 

● 2-3 minuty przerwy. 

III seria: 

● klasyczne: 10-15 powtórzeń (jeśli nie dasz rady wykonać 

przynajmniej 10 powtórzeń to rób tyle ile możesz). 

● 1 min. przerwy. 

● pompki ze stopami na podwyższeniu: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● pompki z rękoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 
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● diamentowe: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● spartańskie: 10-15 powtórzeń. 

● 2-3 minuty przerwy. 

IV seria: 

● klasyczne: 10-15 powtórzeń (jeśli nie dasz rady wykonać 

przynajmniej 10 powtórzeń to rób tyle ile możesz). 

● 1 min. przerwy. 

● ze stopami na podwyższeniu: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● z rękoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● diamentowe: 10-15 powtórzeń. 

● 1 min. przerwy. 

● spartańskie: 10-15 powtórzeń. 

● 2-3 minuty przerwy. 

Wybór akurat tych odmian nie jest sztywny; jeśli wolisz inne 

odmiany niż te podane, wykonuj śmiało. Aktywność fizyczna ma również 

sprawiać przyjemność. Staraj się wykonywać różne wariacje pompek, z 

różnym rozstawem rąk, dłoni i nóg, tak by stymulować mięśnie klatki 

piersiowej z każdej strony. 

Tak jak w przypadku fazy pierwszej, jeśli wykonanie 8-10 powtórzeń 

jest zbyt trudne, należy ćwiczyć  "z kolan"  lub na podwyższeniu. Jeśli w 

tej fazie czujesz również, że przerwy pomiędzy ćwiczeniami są zbyt 

krótkie, wydłuż je. 

Jeśli solidnie przepracujesz 8 tygodni tego planu treningowego, 

jestem pewien, że zobaczysz progres zarówno w wytrzymałości, sile jak i 

sylwetce. 8 tygodni to czas kiedy mięśnie zaczynają się przyzwyczajać do 

rozpiski treningowej i mniej reagują na ten sam plan. Dlatego czas 
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zmienić plan treningowy i określić swój dalszy cel. Jeśli jest nim nabranie 

suchej masy mięśniowej poniżej przykładowy plan treningowy.  

Pompki. Plan treningowy na masę. 

 

Jeśli Twój trening ma sprowadzać się tylko do pompek, w treningu 

na masę będziemy ćwiczyć 2 razy w tygodniu. Jeśli masz dostęp do drążka 

rozporowego (jeśli nie to wykorzystaj trzepak, gałąź w lesie), dorzuć 

kolejny dzień na trening pleców i bicepsa (4 serie podciągnięć nachwytem 

i 4 serie podciągnięć podchwytem; zrób maksymalną ilość powtórzeń jaką 

jesteś w stanie wykonać, odpoczywając pomiędzy seriami ok 1-2 minuty), 

oraz jeden  dzień na trening nóg (przysiady, wykroki) i brzucha (brzuszki, 

plank). Razem da nam to 4 dni treningowe. I w treningu ukierunkowanym 

na rozwój masy mięśniowej 4 dni treningowe to optymalna liczba, by w 

pełni zregenerować nasze mięśnie, co jest warunkiem koniecznym do ich 

wzrostu. Na temat ćwiczeń na nogi, brzucha, czy treningu przy pomocy 

drążka przeczytasz na moim blogu facetwformie.pl , a tutaj chciałbym 

się skupić tylko na pompkach. Tak jak wspomniałem, pompki trenować 

będziemy 2 dni w tygodniu, ale dni treningowe będą się różniły od siebie 

pod względem doboru ćwiczeń. Pierwszego dnia będziemy wykonywać te 

odmiany pompek, które oprócz mięśni klatki piersiowej będą również 

angażować tricepsy; a drugiego dnia natomiast; barki. Dni treningowe 

ustalamy według. uznania, pamiętając jedynie, by była pomiędzy nimi 

przerwa min. 72 godziny, czyli np. może to być poniedziałek i czwartek.  

Każdy dzień treningowy zawierać będzie 3 ćwiczenia, w których wykonamy 

po 4 serie. Liczba powtórzeń powinna mieścić się w widełkach 10-15 

powtórzeń. Z czego te ostatnie powinno być wykonywane z trudem. 

Ćwiczenia kalisteniczne to ćwiczenia z masą własnego ciała, która jest 

stała, dlatego należy ułatwiać lub utrudniać sobie wykonywanie ćwiczeń 

poprzez zmianę np.  położenia nóg, tak by liczba powtórzeń mieściła się 

we wspomnianych "widełkach" 10 – 15. 

http://facetwformie.pl/
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Dzień pierwszy. 

 

● Pompki diamentowe. 4 serie po 10 - 15 powtórzeń. 1 - 2 minuty 

przerwy pomiędzy seriami. 

● Pompki na poręczach/krzesłach. 4 serie po 10 - 15 powtórzeń. 1 - 2 

minuty przerwy pomiędzy seriami. 

Zdaję sobie sprawę, że liczba 10-15 powtórzeń dipów to sporo dla osób 

początkujących, dlatego albo wykonuj je w niepełnym zakresie ruchu; 

starając się z treningu na trening zwiększać go, lub zastąp je, dopóki nie 

nabierzesz siły pompkami rzymskimi jak na fotografii na następnej 

stronie. 

 
 

● Pompki z rękoma szeroko rozstawionymi. 4 serie po 10 - 15 

powtórzeń. 1 - 2 minuty przerwy pomiędzy seriami. 

Do wykonywania tych ćwiczeń wykonywania tak jak wspominałem 

wcześniej polecam używać specjalnych uchwytów lub choćby zwykłych 

garnków, by maksymalnie rozciągnąć mięśnie. Osoby bardziej 

zaawansowane mogą wykonywać pompki z dodatkowym ciężarem. Plecak 

z 5 litrową wodą to dobra darmowa opcja. 
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Dzień drugi. 

 

 Tak jak pisałem, w tym dniu treningowym oprócz mięśni klatki 

piersiowej, zaangażujemy mocno  do pracy nasze mięśnie naramienne. 

Poniżej 3 ćwiczenia, które wybrałem do tego planu: 

● Pompki "Pike". 4 serie po 10 - 15 powtórzeń. 1 - 2 minuty przerwy 

pomiędzy seriami.  

● Pompki z wchodzeniem rękoma na podwyższenie (znakomite 

również na mięśnie brzucha). 4 serie po 10 -  15 powtórzeń. 1 - 2 

minuty przerwy pomiędzy seriami. Filmik z tymi pompkami 

● Pompki z nogami na podwyższeniu.  4 serie po 10 - 15 powtórzeń.  

        1 - 2 minuty przerwy pomiędzy seriami. 

To tylko przykładowe ćwiczenia, które można zamienić na inne wg. 

uznania zachowując podział; jednego dnia ćwiczenia na klatkę piersiową i 

triceps, drugiego na klatkę i barki. Staraj się często zmieniać ćwiczenia, 

intensywność ćwiczeń, wykonuj coraz to trudniejsze odmiany pompek; 

mięśnie nie lubią stagnacji, potrzebują nowych impulsów by rosnąć. 

Pompki. Plan treningowy na redukcję tkanki tłuszczowej. 

 

W planie na redukcję tkanki tłuszczowej wykorzystamy metodę 

treningową "W", bardzo popularną wśród zawodników Street Workout, 

którą dokładnie opisałem w artykule : Metoda W 

Trenujemy  według. schematu: zaczynając najpierw od 6 

powtórzeń, potem kolejno 5, 4, 3, 2, 1, a następnie zwiększamy ilość 

powtórzeń od 1 do 6 powtórzeń. Potem znów schodzimy od 6 do 1, i na 

koniec znów „jedziemy” w górę od 1 do 6. Reasumując schemat naszych 

ćwiczeń będzie wyglądał następująco: 

6-5-4-3-2-1-2-3-4-5-6-5-4-3-2-1-2-3-4-5-6 

 

https://www.youtube.com/watch?v=gH68sJGTO18
https://www.youtube.com/watch?v=gH68sJGTO18
https://www.youtube.com/watch?v=gH68sJGTO18
http://facetwformie.pl/metoda-w-plan-treningowy-na-spalanie-tkanki-tluszczowej/
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Jest to metoda treningowa bardzo skuteczna jeśli chodzi o spalanie 

tkanki tłuszczowej, ponieważ ćwiczymy na bardzo wysokim tętnie serca. 

Im większa intensywność naszych treningów, a co za tym idzie także 

wysokość tętna, tym spalanie tkanki tłuszczowej jest efektywniejsze. W 

treningu tym odpoczynek pomiędzy ćwiczeniami wynosi maksymalnie do 

10 sekund, zatem praktycznie od razu przechodzimy w tym treningu od 

jednego ćwiczenia do następnego. W treningu tym oprócz pompek, należy 

wybrać jeszcze jedno lub dwa ćwiczenia. Mogą to być brzuszki, przysiady 

lub podciąganie na drążku, tak by w naszym "obiegu" wykonywać w sumie 

trzy lub cztery ćwiczenia. Opieranie się wyłącznie na pompkach w 

metodzie "W"  jest  fizycznie niemożliwe. Przykładowa rutyna będzie 

zatem wyglądać następująco: 

- pompki klasyczne: 6 powtórzeń 

- 10 sekund przerwy 

- podciąganie na drążku: 6 powtórzeń 

- 10 sekund przerwy 

- pompki/dipy na krzesłach (można to ćwiczenie zastąpić pompkami  

rzymskimi jeśli jest zbyt     trudne): 6 powtórzeń 

- pompki klasyczne: 5 powtórzeń 

- 10 sekund przerwy 

- podciąganie na drążku: 5 powtórzeń 

- 10 sekund przerwy 

- pompki/dipy na krzesłach (można to ćwiczenie zastąpić pompkami 

rzymskimi jeśli jest zbyt     trudne): 5 powtórzeń 

- ....... i tak schodzimy do 1 powtórzenia i wykonujemy dalej wg. 

schematu, który podałem wyżej. 

 

Jest to oczywiście przykładowa „rytynka” treningowa, którą można 

modyfikować; wykonanie maksymalnie 6 pompek może być zbyt proste i 

nieadekwatne do wysiłku jaki wkładamy do zrobienia np. 6 powtórzeń na 

drążku, dlatego klasyczne można zastąpić trudniejszą odmianą np. z 
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nogami na podwyższeniu. Często również wykonuje swój trening wg tego 

planu zaczynając od 12 pompek. Zmniejszam wtedy powtórzenia wg. 

schematu 12-10-8-6-4-2. Podciąganie na drążku, czy dipy wykonuję wg 

normalnej liczby powtórzeń 6-5-4-3-2-1. Można również ćwiczyć z 

dodatkowym ciężarem (plecak z wodą, książkami) zaczynając od 6 sześciu 

powtórzeń pompek.  Trening to nie wzór matematyczny, gdzie musisz 

trzymać się sztywno zasad. Każdy ma inny organizm i należy wysiłek 

fizyczny dopasować do siebie, bo każdy jest inny. Należy obserwować 

swoje ciało i wyciągać wnioski co daje nam progres. Ilość dni 

treningowych, długość snu, liczba serii to kwestie indywidualne, ciało 

samo podpowie Ci co działa na nie najlepiej. I czasem naprawdę jeśli 

czujesz, że nie dasz z siebie 100 % na treningu, bo fizycznie czujesz się 

"padnięty"; lepiej zostać w fotelu zamiast "odbębnić" byle jak trening tylko 

dlatego, że widziałeś w necie motywacyjnego mema z napisem "Never 

give up". 

 

Mój obecny uniwersalny program.  

 W tym miejscu chciałbym opisać swój obecny plan treningowy, który 

jest dość uniwersalny, sprawdzi się zarówno dla osób chcących zwiększyć 

ilość wykonywanych pompek pod rząd, tych którzy chcą zwiększyć swoją 

masę mięśniową, jak i tych walczących z tkanką tłuszczową. Twój efekt 

zależy od odżywiania, chcesz nabierać mięsa, musisz jeść więcej i lepiej. 

Lepiej, czyli wybierając wartościowe posiłki. Chcesz chudnąć, konieczna 

będzie dieta MŻ, czyli mniej żreć. 

 Model treningowy, który tu opiszę wybrałem dlatego ponieważ 

chciałem zwiększać ilość wykonywanych powtórzeń, ale nie chciałem  

wykonywać  po 50 pompek w serii, bo oprócz zwiększonej wytrzymałości , 

nie przyniosłoby to innych efektów. Dlatego postanowiłem ćwiczyć z 

dodatkowym ciężarem. W moim przypadku jest to plecak 10 kg. Dzięki 

temu treningowi zwiększyłem przez niecałe 3 miesiące ilość 
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wykonywanych powtórzeń z 19 do 52 (ćwicząc z plecakiem), oraz 

poprawiłem wygląd klatki piersiowej. Przypomnę, że nie jestem na żadnej 

diecie bo nie mam na to czasu, nie liczę kalorii, gram węgli itp. Staram się 

wybierać żywność mądrze, unikam cukru, żywności mocno 

przetworzonej). 

 Jak zatem wyglądał mój trening? Przez pierwsze trzy tygodnie 

ćwiczyłem schematem 3 dni pompek pod rząd, dzień przerwy i znowu 3 

dni pod rząd - dzień przerwy. Przez ten czas zwiększyłem liczbę powtórzeń 

z 19 do 38. Potem jednak progres wyhamował, zmniejszyłem liczbę dni 

treningowych,  ćwiczyłem schematem dwa dni treningowe - dzień 

przerwy. Liczba wykonywanych powtórzeń  rosła, ale słabo, bywały 

treningi, że się cofałem niekiedy nawet o 5 powtórzeń mniej niż na 

treningu wcześniejszym. Zacząłem, więc ćwiczyć jeszcze rzadziej, co drugi 

dzień, progres był lepszy, ale tez zdarzały się dni kiedy się cofałem. Nie da 

się tego uniknąć, gorszy dzień, stres, niedospanie i zamiast progresu jest 

regres. A jak w tym czasie wyglądał mój trening? Wykonywałem 4 serię; 

wszystkie maksymalna ilość powtórzeń, po czym zdejmowałem plecak i 

kontynuowałem bez obciążenia, gdy nie dawałem rady, ćwiczyłem dalej 

robiąc pompki z kolan (tzw. Drop-sety o których będzie mowa w dalszej 

części). Pierwsza seria to były pompki klasyczne, druga i trzecia to pompki 

z rękoma ustawionymi szerzej, a ostatnia pompki diamentowe. Czasem na 

koniec dokładałem jedną serię zwykłych pompek bez obciążenia, żeby się 

"dopompować".   

 Gdy pompki co drugi dzień przestały dawać progres, zacząłem 

ćwiczyć robiąc 2 dni przerwy pomiędzy treningami, i tak ćwiczę do dziś. Ta 

przerwa na obecnym etapie wydaje mi sie najbardziej optymalna by 

zregenerować się w pełni do następnego treningu. Progres jest, z treningu 

na trening wykonuję ok. jedną pompkę więcej niż na treningu 

poprzednim. Obecnie wykonuję aż 8 serii pompek np. 4 serie klasycznych i 

4 serie z rękoma szerzej. By nie popaść w stagnację zmieniam często 
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rodzaje pompek. Nie wykonuję drop setów na razie. Zmniejszyłem za to 

przerwę pomiędzy seriami do ok minuty - półtorej.  

Wnioski. Trenuj często tak często jak notujesz progres, gdy liczba 

powtórzeń nie wzrasta lub wręcz sie cofa, trenuj rzadziej. Zwiększ za to 

liczbę serii. Kombinuj, zmieniaj ćwiczenia, przerwy pomiędzy seriami, 

obserwuj swój organizm i wyciągaj wnioski. Oczywiście w moim planie 

oprócz pompek wykonywałem również inne ćwiczenia; dwa razy w 

tygodniu ćwiczyłem na drążku podciągnięcia, a raz w tygodniu brzuch i 

nogi.  

Stagnacja. Sposoby na jej przełamanie. 

 

Z biegiem czasu, gdy trenujesz, w końcu dojdziesz do takiego 

momentu, gdzie początkowy szybki wzrost siły, liczby wykonywanych 

powtórzeń, czy zmian w sylwetce zostanie mocno. To zastój, i samo nie 

przejdzie. Na Twój progres składają się trzy czynniki: dieta, regeneracja i 

trening. Warto przyjrzeć się im dokładniej. Zacznij od diety. Czy jest 

bogata w produkty zawierające dużo białka? . Jeśli nie, zwiększ ich podaż. 

Główne źródła białka to : mięso, ryby, jaja, nabiał, fasola, groch, soja. 

Zastanów się czy nie ma w Twoje diecie zbyt dużo węglowodanów 

(zwłaszcza cukrów, które ogranicz ile tylko się da) kosztem tłuszczy. 

Dlatego zapomnij o słodyczach, słodkich napojach, sokach w kartonach, 

jogurtach smakowych (dla przykładu, w takim jogurcie Bakoma Man jest 6 

łyżeczek cukru, a w napoju frugo 500 ml aż 25 łyżeczek (!). Jeśli nie 

wyobrażasz sobie kawy bez cukru zastąp go np. ksylitolem, stewią czy 

erytrolem. To wydatek ok 12 zł za 250 gr (250 gr ok. 50 łyżeczek).  

Dołącz do swojej diety tłuszcze bogate w kwasy omega 3. Twoje mięśnie, 

Twoja męskość, a także mózg (poprawisz pamięć, koncentrację) będą Ci 

za to wdzięczne. Gdzie ich szukać? Oliwa z oliwek, olej lniany, orzechy 

włoskie, tran, ryby, nasiona Chia. Jeśli uważasz, że w Twoja dieta jest 
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zbyt uboga w węglowodany nie zapychaj się cukrami, tylko spożywaj 

więcej takich produktów jak: kasza gryczana, kuskus, ryż, płatki owsiane, 

otręby żytnie, pieczywo razowe, banany. 

Kolejnym czynnikiem, który ma ogromny wpływ na Twój rozwój lub 

jego brak, jest regeneracja. 3 - 4 treningi w tygodniu w zupełności 

wystarczą. Zadbaj o długość i jakość snu. Staraj się spać nie krócej niż 6 

godzin dziennie. Przed snem wywietrz swój pokój. Jeśli masz taką 

możliwość, w ciągu dnia utnij sobie drzemkę. Już nawet kwadrans 

dziennie pozytywnie wpłynie na Twój organizm i znacząco zwiększy Twoje 

siły witalne. 

Ostatnim elementem mającym wpływ na Twój zastój jest trening. 

Kombinuj, zaskakuj swoje mięśnie, zmieniaj ćwiczenia, liczbę serii, 

długość odpoczynku pomiędzy seriami. Swój plan zmieniaj średnio co 6 - 

8 tygodni. W celu urozmaicenia treningu warto zastosować dwie poniższe 

techniki. 

Pierwsza to tzw. Drop sety W metodzie tej, wykonujemy 

maksymalną poprawną technicznie ilość powtórzeń, by potem 

kontynuować serię, ale już z mniejszym ciężarem. Na przykładzie pompek 

wygląda to tak, że wykonuję ok. 12 pompek z obciążeniem, by potem 

 zdjąć obciążenie i robić dalej ile się da pompek bez obciążenia. Możesz 

kontynuować dalej robiąc jeszcze pompki z kolan. Zakwasy 

gwarantowane. Do treningu pompek z drop setami wybierz 3 różne 

odmiany pompek i zrób po 3 serie. Przy takiej intensywności to zupełnie 

wystarczy. 

Druga technika to FST – 7. Popularna zwłaszcza wśród zawodowych 

kulturystów autorstwa trenera Hany Ramboda, ma za zadanie 

rozciągnięcie powięzi mięśniowych, czyli cienkiej tkanki, która otacza 

mięśnie. Dzięki temu rozciąganiu, mięśnie mają miejsce by rosnąć, a 

substancje odżywcze takie jak np. aminokwasy łatwiej dochodzą do 

naszych mięśni. FST 7 doskonale pompuje mięśnie, a im więcej krwi trafia 

do naszych mięśni, tym lepiej one reagują na nasz trening. Jak się ćwiczy 
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tą metodą pompki? Najpierw wykonaj 2 odmiany pompek po 4 serie. 

Wybierz takie pompki, żeby zrobić maksymalnie 15 powtórzeń. 

Odpoczywaj sobie ok 1-1,5 minuty pomiędzy seriami. Jak widzicie robimy 

dość standardowy trening. Teraz pora na trzecie ostatnie w treningu 

ćwiczenie, gdzie zastosujemy metodę FST – 7. W metodzie tej pompujemy 

na maksa, do ostatniego prawidłowego technicznie 

powtórzenia. Dobieramy taki rodzaj pompek, by tych powtórzeń było od 8 

do 15. Wykonujemy 7 serii, odpoczywając pomiędzy seriami 30 - 45 

sekund. Ćwiczymy ze stoperem, bardzo ważne jest przestrzeganie tych 

30-45 sekund.  Koło 5 serii przychodzi kryzys i ciężko jest ćwiczyć dalej, 

dlatego metoda ta wymaga silnej woli i mega wysiłku, ale i daje sporo. 

Podczas wykonywania tych 7 serii pij dużo wody, by nawodnić swoje 

mięśnie. 

Trening 100 pompek. 

 

Każdy kto wykonywał pompki, lub też dopiero zamierza, słyszał 

zapewne o 6 tygodniowym planie treningowym, dostępnym w Internecie, 

po wykonaniu którego każdy będzie w stanie wykonać 100 pompek w 

jednej serii. Niestety prawda nie jest już taka słodka, gdyż plan ten jest 

po prostu zły i nierealny do zrobienia, zwłaszcza dla osób mniej 

doświadczonych. Przeskoki ilości powtórzeń z treningu na trening są  zbyt 

duże. 

Poniżej chciałbym zaprezentować plan treningowy młodego 

rosjanina Victora Severina, który na jednym z filmików na Youtube zrobił 

210 czystych technicznie i powolnych pompek. 

Plan treningowy na pompki Victora jest ciężki, no ale kto spodziewał 

się że dojście do 100 pompek będzie łatwe. W Planie tym wykonujemy, aż 

5 treningów w tygodniu pod rząd. po czym robimy dwa dni przerwy. 

Według planu Victora, dojście do 100 pompek potrwa góra 3 miesiące.  W 

pierwszym miesiącu wykonujemy 3 serie, odpoczywając pomiędzy nimi od 
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2 do 5 minut. W drugim miesiącu robimy 2 serie, a w ostatnim tylko 

jedną. Zanim przystąpimy do wykonywania tego planu, musimy określić z 

którego punktu planu startujemy, w tym celu musimy wykonać 

maksymalną ilość powtórzeń. Następnie wyliczamy z tej ilości 70 % (czyli 

jeśli nasza maksymalna ilość powtórzeń to 20, to 70 % stanowić będzie 14 

powtórzeń). W kolejnych treningach zwiększamy ilość powtórzeń wg. 

tabelki poniżej. Zatem jeśli zaczynamy od 14 powtórzeń w poniedziałek, 

we wtorek wykonujemy 15, w środę 16, w czwartek 17, a w piątek 18 

powtórzeń. 

Tydzień pierwszy (3 serie) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

70% 

maksimum 

+ 1 + 2  + 3  + 4 

70% 

maksimum 

+ 1 + 2 + 3 + 4 

70% 

maksimum 

+ 1 + 2 + 3 + 4 

   Tydzień drugi  (3 serie) 

Poniedziałe

k 

Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 5 + 6 + 7 + 8 + 9 

+ 5 + 6 + 7 + 8 + 9 

+ 5 + 6 + 7 + 8 + 9 

 Tydzień trzeci (3 serie) 

Poniedział

ek 

Wtorek Środa Czwartek Friday 

+ 10 + 11 + 12 + 13 + 14 

+ 10 + 11 + 12 + 13 + 14 

+ 10 + 11 + 12 + 13 + 14 
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  Tydzień czwarty (3 serie) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 16 + 17 + 18 + 19 + 20  

+ 16 + 17 + 18 + 19 + 20 

+ 16 + 17 + 18 + 19 + 20 

  Tydzień piąty (2 serie) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 22 + 24 + 26 + 28 + 30 

+ 22 + 24 + 26 + 28 + 30 

 Tydzień szósty (2 serie) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 32 + 34 + 37 + 39 + 41 

+ 32 + 34 + 37 + 39 + 41 

   Tydzień siódmy (2 serie) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 43 + 45 + 47 + 49 + 51 

+ 43 + 43 + 47 + 47 + 51 

   Tydzień ósmy (2 serie) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 53 + 55 + 57 + 59 + 61 

+ 53 + 55 + 57 + 59 + 61 

     Tydzień dziewiąty (1 seria) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 64 + 67 + 70 + 74 + 77 

 Tydzień dziesiąty (1 seria) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 
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+ 80 + 83 + 86 + 89 + 92 

 Tydzień jedenasty (1 seria) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 95 + 98 + 100 + 103 + 106 

 Tydzień dwunasty (1 seria) 

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

+ 109 + 112 + 115 + 118 + 120 

 

Zakończenie. 
  

Jak w każdej książce, przydałoby się napisać kilka słów na 

zakończenie, jednak nie zrobię tego. To co chciałem Ci przekazać 

napisałem na tych stronach. To jakie będzie zakończenie zależy od Ciebie, 

ty je napiszesz. Mam nadzieję, że będziesz zadowolony z efektów swojej 

ciężkiej pracy. Siła! 
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