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O mnie

Witaj. Po pierwsze dziekuje Ci bardzo, za zainteresowanie mojq
publikacjg, mam nadzieje, ze czas poswiecony na jej lekture nie bedzie dla
Ciebie czasem straconym i wyciggniesz z niej jak najwiecej dla siebie. Po
drugie chciatbym napisac¢ kilka stéw o mnie. Na imie mam Darek, mam 34
lata, jestem autorem bloga facetwformie.pl propagujacego zdrowy tryb
zycia, bez fanatycznych diet, liczenia kalorii i kazdego grama biatka,
weglowodandéw i tluszczy. Nie jestem ani trenerem personalnym, ani
dietetykiem. Jestem zwyktym cztowiekiem, ucze sie, pracuje. Tak jak Ty
mam mase przyziemnych obowigzkéw, problemdéw i mato czasu na
wszystko. Trenuje czysto amatorsko, najczesciej w domu, wiec skoro mi
sie udaje realizowac swoje cele treningowe bez wywracania zycia i kuchni

do goéry nogami, to TY tez mozesz. Zacznij od pompek. Powodzenia.

Dlaczego pompki?

Pompki jako c¢wiczenie sg Ci znane od dawna. Wykonywates je
zapewne w okresie wczesnoszkolnym na lekcjach W-F u, by¢é moze za
kare; na zaliczenie testu sprawnosciowego, a by¢ moze poznates je
ogladajac Rocky’ego Balboa, by potem nasladowaé go, i pompowac w
rytmie piosenki ,Eye of the Tiger”. Tak, pompki znamy wszyscy; to oprocz
przysiadéw i brzuszkéw najbardziej znane wszystkim ¢éwiczenie na Swiecie,
ale czy dobrze poznane? Niekoniecznie. Wiekszos$¢ (takze ludzie aktywni
fizycznie), nie ma pojecia, jak wiele to ¢wiczenie jest w stanie im dac, jak
duzo jest odmian tego ¢wiczenia, i jak wiele miesni angazuje do pracy.
Dobierajac odpowiednio do treningu odpowiednie odmiany pompek, rézne
stopnie trudnosci tego ¢wiczenia, ilos¢ powtdrzen, czas na odpoczynek
pomiedzy seriami, ilo$¢ dni treningowych; mozna opierajgc o pompkKi

utozy¢ plan treningowy zaréwno dla osoby chcacej nabra¢ masy
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miesniowej, jak i chcacej redukowac podskdrng tkanke ttuszczowa, czy po
prostu chcgcej wykona¢ 100 pompek pod rzad w jednej serii. Regularne

wykonywanie pompek wzmocni takze Twoje stawy i Sciegna.

Pompki oprécz podciggania na drazku sg podstawowym <¢wiczeniem w
Street Workoucie, dyscyplinie zdobywajacej coraz szersze grono
trenujgcych w naszym kraju, o czym pisze Marek Pasierbski z Ghetto

Workout Poland:

"Olbrzymim atutem pompek jest ich przystepno$¢. Wystarczy tylko
kawatek podtoza, na ktdrym mozna oprzec dfonie i stopy i w zasadzie plac
treningowy jest przygotowany. W zwigzku z tym to (¢wiczenie, ktore
mozna zabrac ze sobgq dostownie wszedzie. W konsekwencji ciezko znalezé
od pompek wymowke.

To ¢wiczenie z nieskoriczong ilosciq odmian. Mozna je wykonywac
symetrycznie lub niesymetrycznie, zardwno w ptaszczyznie podtuznej,
poprzecznej oraz czotowej. Mozna je
wykonywac na podtozu stabilnym, jak i
niestabilnym. Tyczy sie to zardwno
| punktow podporu na dfoniach, jak i na
stopach. Jednak punktem wspolnym

¢ wszystkich rodzajow pompek jest

aktywacja miesni obreczy barkowej,
przedniej czesci tutowia, zginaczy bioder oraz w mniejszym stopniu ndg.
Idagc od gdry jest to przede wszystkim przedni akton miesnia
naramiennego, miesien piersiowy wiekszy oraz miesienn prosty brzucha.
Dodatkowo w utrzymaniu prawidtowej postawy miednicy biorg udziat
zginacze bioder.

Pompki, ze wzgledu na swojg nature, zwtaszcza przy powolnym
¢wiczeniu lub z elementami izometrycznymi, bardzo dobrze rozwijajq
czucie gtebokie oraz stabilizujg stawy barkowe, kregostup oraz biodra.

Waznq przy tym role bedzie spetnia¢ rozstaw ndg. Im weziej beda
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ustawione stopy tym wiekszq prace beda miaty do wykonania miesnie
stabilizujgce tutow. Biorgc pod uwage zdrowotny i anty - kontuzyjny walor
stabilizacji, warto czasami te ceche podkreslic. Mozna to zrobi¢ poprzez
trening na nieustabilizowanym podfozu np. poprzez pofozenie stop na
pitce, na bosu, badz wtozenie ich w TRX. Ten sam zestaw mozna
wykorzysta¢ do utozenia dtoni. Tu dodatkowo wchodzg w gre rdéwniez
kétka gimnastyczne na niskim putapie. Osoby zaawansowane moga
wykonywaé pompki na niestabilnym podtozu dla wszystkich czterech
punktéw podporu.

Efekty treningu pompek przektadajg sie rdowniez na pozostate
¢wiczenia kalisteniczne. Przede wszystkim uczg zachowania prawidtowych
sylwetek, utrzymywania wyprostowanego tufowia i napietych miesni
brzucha. Od prawidtowych sylwetek czesto bedzie zaleze¢ zdrowie naszego
kregostupa, rowniez na stare lata.

Pompki przektadajg sie réwniez bezposrednio na ¢wiczenia bardziej
zaawansowane, takie jak dipy na poreczach, na drgzku i wszelkie, gdzie
mamy do czynienia z prostowaniem ramion pod réznymi katami. Stanowig
dobrg baze do nauki stania na rekach.

Dla nas oraz wszystkich oséb aktywnie dziatajgcych na rzecz street
workoutu i kalisteniki pompki posiadajg olbrzymi atut promocyjny. To
¢wiczenie powszechnie znane i rozpoznawalne, a jednoczesnie stanowigce
fundament treningu kalistenicznego na kazdym poziomie zaawansowania.
Bardzo czesto stanowiq niejako ptaszczyzne porozumienia z osobami
niewtajemniczonymi w street workout. Czasami wystarczy wymienié, ze
“robimy pompki” i wszystko juz jest jasne.

Pompki to ¢wiczenie proste, uniwersalne i niesamowicie skuteczne.
Nie bez przyczyny, sa nieroztgcznym elementem treningu wojskowych
jednostek specjalnych na catym sSwiecie. Ghetto Workout Poland poleca je
kazdemu ;). Nieprzypadkowo to podstawowe Ccwiczenie wojskowych

jednostek specjalnych na catym Swiecie."



W ksigzce tej znajdziesz gotowe plany treningowe, bez wzgledu na
to jaki jest Twoj cel treningowy, a takze poznasz podstawowe zasady przy
tworzeniu wtasnych planéw treningowych. Nie chce jednoczesnie
mitologizowa¢ pompek i wmawiac¢ Ci, ze zrobisz na tym ¢wiczeniu trening
kazdej partii miesSniowej swojego ciata i zyskasz sylwetke greckiego boga
w 60 dni, jedzac fastfoody i nie wysilajac sie przy tym ani troche, bo tak
nie bedzie. Bo tak jak nie ma cudownych tabletek, ktore zamienig Twdj
ttuszcz w miesnie (i to wszystko na "juz", zaraz, za chwile), tak nie ma tez
cudownych plandw treningowych i magicznych ¢wiczen, niewymagajacych
od nas wiekszego wysitku, a dajacych spektakularne efekty. Wszystko co
jest warte na tym Swiecie nie przychodzi tatwo, zmiany w Twojej sylwetce,
czy zelazna kondycja nie przyjdg ot tak po prostu. Ale jesli poswiecisz
przynajmniej te 3 - 4 dni w ciggu tygodnia na trening, po kilku tygodniach
zobaczysz efekty. To pierwsza na polskim rynku publikacja poswiecona
tylko pompkom, i udowodnie Ci w niej, ze na poziomie amatorskim,
trenujac rekreacyjnie ,dla siebie”, mozesz realizowaé swoje cele
treningowe; poprawi¢ wyglad swojej sylwetki, kondycje, ogdlng sprawnosc

fizyczng i site.

Zyjemy w czasach w jakich zyjemy, co chwile powstaja nowe fitness
kluby, a szeroko pojete dbanie o siebie jest obecnie ,trendy”. Pomimo to
spoteczenstwo tyje na potege. Co chwile kto$ z naszego otoczenia
przechodzi na diete, kupuje karnet na sitownie. Trend ten widoczny jest
zwiaszcza po okresie $wigteczno - noworocznym i na wiosne. Srednio taka
Jkariera” konczy sie po okoto 3-4 tygodniach. Przyczyn jest wiele,
poczgwszy od niewtasciwej motywacji i ztym wyznaczaniu celéw
treningowych, a na catkiem prozaicznych powodach konczac. Bo nie mam
z kim jezdzi¢ i ¢wiczy¢; nie dzis, bo miatem ciezki dzien. Nie, bo nie wiem
od czego zacza¢, a na trenera mnie nie staé. Nie, bo karnet jest drogi.
Tych ,bo” jest catkiem sporo. Przy pompkach wiekszos$¢ z tych wymoéwek

nie ma znaczenia, bo jedyne, czego potrzebujemy to nasze witasne ciato i
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kawatek podtogi. A jesli uwazasz inaczej i dalej tworzysz wymodwki, to
jeste$S po prostu $Smierdzacy len, ktory tak naprawde nie chce niczego
zmienia¢, wiec zostan tam gdzie jestes. Jesli natomiast chcesz sprébowac,
to oprocz wiasnego ciata i kawatka podtogi potrzebujesz wiedzy, by utozyé
sobie odpowiedni trening, by efektywnie realizowaé¢ witasne cele.
Niezaleznie od tego jaki jest Twdj cel; czy to chcesz spali¢ tkanke
tluszczowg, czy nabra¢ masy miesniowej, a moze za cel postawite$ sobie
wykonanie 100 pompek pod rzad w jednej serii, znajdziesz w tej publikacji
odpowiednig wiedze, by te cele realizowac. Mam nadzieje, ze w

przystepny sposob przyblize Ci to wartosciowe ¢wiczenie.

Na poczatek zacznij od motywacji.

Zanim przejdziemy do zagadnien dotyczacych treningu, nalezy zajac
sie strong mentalng, tak by nie porzucié¢ regularnych éwiczen, gdy minie
poczatkowy zapat. By nasza przygoda z treningiem trwata dtuzej niz
statystyczne 3-4 tygodnie, i nie byta tylko przygodq, a stata sie nawykiem,
musimy zastosowac tu 3 proste techniki. Te trzy potezne narzedzia, ktére
tu opisze wzmocnig Twojg samodyscypline i zmienig regularny wysitek
fizyczny w nawyk. Techniki te mozna z powodzeniem stosowac
wzmacniajac samodyscypline w innych dziedzinach naszego zycia; nauce
jezyka obcego, rzucaniu palenia itp. Pierwsze narzedzie to ustalenie celu i
przygotowanie planu. Po pierwsze wez kartke papieru i dtugopis i zapisz
jaki jest Twoj dlugoterminowy cel treningowy robienia tych pompek w
dtuzszej perspektywie czasu. Zdefiniuj go konkretnie np. ,w cigqgu 3
miesiecy od dzis chce zgubié 5 kilogramow i uwidoczni¢ swoje miesnie” lub
~przez 4 miesigce nabiore 3 kg masy miesniowej”. Cel ma by¢ mierzalny i
konkretny, takze w czasie. Dajesz tym samym jasny przekaz do swojego
modzgu. Postanowienia typu ,musze sie wzigé za siebie”, czy ,bede wiecej
czytac ksigzek” sg dla naszego umystu abstrakcyjne, nic nie méwig, i nic z
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tych postanowien nie wyniknie. Statystyki sg brutalne, az 92 % wszelkich
postanowien nie spetnia sie. Dlatego warto podejs¢ do tematu na chtodno,
naukowo i poméc wtasnej sile woli. Gdy juz mamy konkretny i roztozony w
czasie cel treningowy, nalezy utozy¢ sobie, lub wykorzysta¢ jeden z
gotowych w tej ksigzce planow treningowych, ktéry pomoze nam
zrealizowa¢ nasz cel. Przyktadowo, jesli wg planu mamy cd¢wiczy¢é w
poniedziatek, S$rode i piagtek, kazdego dnia, o tej samej porze np.
wieczorem zaznaczamy w kalendarzu, na kartce, czy udato nam sie
wykona¢ trening z naszego planu. Przykladowo w poniedziatek
wykonaliSmy przewidziany zestaw c¢wiczen; stawiamy ptaszka, jesli nie:
krzyzyk. Jesli we wtorek mamy przerwe, stawiamy kreske. Jesli nie
mozemy c¢wiczy¢ w jaki$ dzien z przyczyn niezaleznych, stawiamy tego
dnia kreske i trenujemy w nastepny. Bedac na treningu i wykonujac
¢wiczenie skupiaj sie tylko na aktualnej serii, ktdérg wykonujesz, na
najblizszym prawidlowym powtdrzeniu. Nie mysl ogdlnikowo w stylu "nie
dam rady wykonac, az dziesieciu powtdrzen, jeszcze tyle serii przede mng,
a ja juz wyczerpany". Powtarzam, skupiaj sie tylko na najblizszym

powtdrzeniu, a zobaczysz, ze dasz rade i trening zleci nie wiadomo kiedy.

Trenujemy $cisle wg planu, co do serii. I to jest wtasnie drugie
narzedzie; monitorowanie wiasnych postepéw. Tak sie buduje nawyki.
Technike tg mozemy stosowac tez np. w naszej diecie, ustalajac za cel np.
»~ograniczam jedzenie fast foodéw do jednego positku w ciggu tygodnia”
czy tez ,spozywam w ciggu dnia 5 positkdw” spozywajgac pomiedzy nimi
jedynie zdrowe przekaski, warzywa i owoce”. I rowniez kazdego dnia
skrupulatnie zaznaczamy, czy nam sie udato, czy nie. Nawet gdy w
naszym zyciu trafi sie gorszy czas i bedziemy mieli problem z realizacjq
postanowien, to codzienne monitorowanie postepdow pozwoli wréci¢ nam

na wiasciwe tory.

Kolejne narzedzie do budowania samodyscypliny dotyczy treningu,

ale takze rownie dobrze mozesz wykorzystac¢ je w kazdej innej dziedzinie
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swojego zycia. Chodzi tu przeciwdziatanie prokrastynacji, czyli zwlekaniu,
odktadaniu czego$ na pdzniej, szukaniu w gtowie wymodwek. W naszym
przypadku chodzi o trening. W takim wypadku proponuje zastosowac
technike wybitnego specjalisty jesli chodzi o rozwdj osobisty; Briana Tracy
opisang w ksigzce , Zjedz tg zabe”. Jesli w danym dniu wypada Ci trening,
nie zwlekaj z jego wykonaniem, zréb go od razu gdy tylko bedziesz miat
takq mozliwos$¢. Gdy w Twojej gtowie pojawig sie pierwsze ,wymowki”
powiedz sam do siebie ,nie dyskutuj” (wierz mi - taki wewnetrzny dialog
naprawde pomaga) i od razu bierz sie za robote. Tytutowa ,zaba” to
metafora, opisuje najtrudniejsze i czesto najwazniejsze zadanie do
wykonania w ciggu dnia. Gdy juz je wykonasz, nic gorszego w tym dniu na
Ciebie nie czeka. Zabieranie sie z miejsca za to co najtrudniejsze réwniez

z czasem wejdzie Ci w nawyk.

Prawidlowa technika wykonywania - pompki klasyczne.

Wréémy juz do naszego c¢wiczenia. Zajmiemy sie prawidiowg
technikg, bo od niej w duzej mierze zalezy efekt naszych ¢éwiczeh. Nasze
wyprostowane ciato (nogi i plecy tworzg jedng prostg linie) opieramy na
palcach stop i dtoniach. Palce dtoni skierowane sg do przodu. Dionie mamy
na wysokosci barkéow i nieco szerzej niz szerokos$¢ barkéw. W trakcie
¢wiczenia nie poruszamy gtowg, wzrok staramy sie kierowac przed siebie.
Ciato opuszczamy powoli, kontrolujac kazdy ruch. Posladki i brzuch spiete.
Pamietamy, by plecy i nogi byty w jednej linii. Nie garbimy sie, oraz nie
tworzymy tuku w dot. Nasze ramiona uginamy w ftokciach, tak by
rozchodzity sie na zewnatrz ciata (mozemy tez wykonywaé pompkKi
prowadzac ramiona jak najblizej tutowia, angazujac w ten sposéb mocno
triceps; sq to tzw. pompki rosyjskie, ale o tym w dalszej czesci). Gdy
nasze ciato jest tuz nad ziemig (mozna potozy¢ na ziemi paczke zapatek i

opuszczac sie do momentu dotkniecia jej klatkg piersiowq) zatrzymujemy
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na chwilke, a nastepnie podnosimy powoli ciato do pozycji wyjsciowej.
Prostujemy tokcie, zachowujac niewielkie ugiecie. Catkowity wyprost moze
uszkodzi¢ stawy. Podczas opuszczania ciata nabieramy powietrze, a
wydychamy podczas podnoszenia. Jesli trenujesz z dodatkowym ciezarem
(specjalna do tego kamizelka lub zwykty plecak wypetniony ciezarem)
mozesz delikatnie "wygigé" plecy w koci grzbiet (nie myli¢ z podnoszeniem
tytka do géry, delikatnie zginamy jedynie plecy). Odcigzy to kregostup w

jego dolnej czesci.

Podczas wykonywania pompek klasycznych unosimy do gory ciezar
ok. 60% masy ciata. Zatem osoba, ktéra wazy ok. 80 kg. wyciska ciezar
ok. 50 kg. Pompki w wersji klasycznej sq ¢wiczeniem analogicznym do
wyciskania sztangi na tawce pfaskiej. W obydwu tych ¢wiczeniach pracujg

te same miesnie:

Dobierajac rézne warianty pompek mozemy w réznym stopniu
angazowac¢ te miesnie. Pozostate odmiany pompek bedg oméwione w
dalszej czesci. Oprécz miesni klatki piersiowej w pompkach biorg udziat

takze inne miesdnie:
- proste brzucha
- przedramion

- posladkoéw



- czworogtowe uda
- gtebokie klatki piersiowej
- kregostupa

Miesnie te jednak nie pracujg w petnym zakresie ruchu, tylko w tzw.
napieciu izometrycznym, ktory wptywa raczej na site tych miesni niz

wzrost masy.
Odmiany pompek z r6znym potozeniem dloni, ramion i ndg.

Chcac zwiekszyc¢ lub zmniejszy¢ trudnos¢ wykonywania pompek, czy
zaangazowanie réznych miesni, nalezy zmienia¢ w stosunku do pompek
klasycznych potozenie dtoni, ramion, a takze nég. Chcac zachowad progres
i dalej rozwija¢ muskulature, nalezy modyfikowaé wykonywanie pompek,
by zwieksza¢ obcigzenie. W przeciwnym razie, wykonujgc wcigz te same
pompki, poddajgc tym samym nasze miesnie wcigz jednemu wysitkowi,
wzrosnie jedynie ich wytrzymatos¢. Co oczywiscie jest wartoscig dodang
samg W sobie, bo zachowamy w dobrej kondycji nasze miesnie i stawy,
dotlenimy organizm. Masy miesniowej jednak wiecej juz nie nabierzemy.
Dlatego tak jak wspomniatem nalezy ciggle dawac¢ naszemu ciatu bodziec
do wzrostu i zwieksza¢ obcigzenie poprzez wykonywanie coraz
trudniejszych odmian pompek. Osoby, dla ktorych wykonanie
przynajmniej 8 czystych powtdrzen pompek klasycznych stanowi problem,
powinny wykonywac tatwiejsze odmiany: opierajac ciezar nie na stopach,
a na kolanach lub w wersji z dlonmi opartymi na podwyzszeniu np. stole,

krzestach itp. (foto na nastepnej stronie)



Jedng z progresji pompek, dzieki ktéorej zwiekszymy Iub
zmniejszymy trudnos¢ wykonywania pompek
jest zmiana potozenia stop. | tak zamiast
taczy¢ ze sobg stopy tak jak w wersji
klasycznej, postaw jedng noge na drugg,
uzyskamy dzieki temu pewng niestabilnos¢,

co zmusi do wiekszego zaangazowania

miesnie brzucha. Kolejng progresja w
potozeniu stop przy wykonywaniu pompek,
jest podnoszenie jednej nogi do géry podczas opuszczania ciata w dot.
Nogi podnosimy na przemian np. pierwsze 5 powtdérzen lewa noga w

gorze, kolejne 5 prawa.

Warto doda¢, ze szeroki
rozstaw ndg zwieksza
stabilizacje, dzieki czemu
¢wiczenie jest tatwiejsze do
wykonania w poréwnaniu do

pompek klasycznych.

(foto po lewej)




Rozstaw dtoni. Tutaj
rowniez mozliwosci
jest wiele. Jedng z
najbardziej

popularnych pompek
sq tzw. pompki
diamentowe. Swojq
nazwe zawdzieczajq
dtoniom, ktéore wasko
ztaczone ze  sobg

tworzg

Bardzo trudng i dodatkowo
mocniej angazujacq do pracy
przednig czesc miesni
naramiennych, oraz gorng czes¢
klatki piersiowej jest odmiana
pompek z nogami na
podwyzszeniu (np. na krzesle,

t6zku). (foto po lewej)

charakterystyczny "diamencik". (foto po prawej)
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Pompki te bardzo angazujg do pracy triceps (zwitaszcza jego boczng
gtowe), oraz miesnie wewnetrzne klatki piersiowej w okolicy mostka. Jesli
zatem chciatby$ rozbudowac¢ swoje ramie i uwidoczni¢ podziat pomiedzy
dwoma piersiami, to c¢wiczenie jest wiasnie dla Ciebie. Wykonujac ten
rodzaj pompek, nalezy dobrze rozgrza¢ nadgarstki, poniewaz sg one
bardzo obcigzone i narazone na kontuzje w tym ¢wiczeniu. Jesli natomiast
pomimo solidnej rozgrzewki, dyskomfort jest zbyt duzy i odczuwasz bdl,
¢wicz przy uzyciu specjalnych uchwytéw. Mozesz do tego réwniez uzyc

zwyktych garnkow.

Bardzo dobrym <¢wiczeniem sg
pompki z szerokim rozstawem dtoni,
gdzie angazujemy silnie zewnetrzne
miesnie klatki piersiowej, co pomorze

rozbudowa¢ nam nasza  klatke

piersiowg ,na szerokos¢”. (foto po

lewej)
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Podczas wykonywania pompek, mozemy zmienia¢ réwniez rozstaw
tokci i przedramion. Jesli bedac w pozycji wyjsciowej do pompek
klasycznych, nasze ramiona bedziemy prowadzi¢ réwnolegle, blisko,

wzdtuz tutowia, silnie zaangazujemy tricepsy (zwtaszcza boczng gtowe).

Sq to tzw. pompki rosyjskie:

Natomiast jesli dtonie rozstawimy troche szerzej niz na szerokosé
barkéw, ale podczas <¢wiczenia rdowniez bedziemy prowadzi¢ rece

rownolegle do tutowia, zaangazujemy do pracy gtowe difugq tricepsa.

Osoby, ktére sa w stanie wykona¢ przynajmniej 50 klasycznych
pompek pod rzad, mogq probowac¢ wykonywac¢ pompki na jednej rece. Na
poczatku zaleca sie wykonywanie tych pompek z nogami szeroko

rozstawionymi, w celu zwiekszenia stabilizacji. Z czasem powinniSmy
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starac sie taczy¢ ze sobg nogi. Pamietajmy, ze pompki na jednej rece to
¢wiczenie asymetryczne, dlatego by prawidtowo rozwija¢ klatke piersiowa,

nalezy wykonywac takg sama liczbe powtdrzen na kazdej rece.

Wykonujgac pompki na jednym reku podnosimy bardzo duzy ciezar,
dlatego tez <¢wiczenie to Swietnie wptywa na rozwdj sity i masy

miesniowej.

Zmiana potozenia palcow. W celu urozmaicenia treningu, czy
zaangazowania réznych miesni, oprécz nog, ramion, czy dtoni, mozemy

rowniez zmienia¢ potozenie palcéw.

I tak np. wykonujac pompki z waskim rozstawem dtoni, w ktorym

palce zwrdécone sa w swojg strone, silniej zaangazujemy tricepsy:

W wariancie z szeroko rozstawionymi rekoma z palcami
skierowanymi na zewnatrz zmusimy do pracy tylne aktony miesni
naramiennych, oraz zewnetrzng czes¢ klatki piersiowej. (foto na nastepnej

stronie)
14



Niezwykle popularng i efektowng odmiang pompek, sa pompki
wykonywane na zacisnietych piesciach. W wariancie tym dodatkowo
mocniej pracujg nasze przedramiona. Dzieki tej technice wykonywania
pompek, opuszczamy nasze ciato nieco nizej w poréwnaniu do klasycznej

wersji, przez co zakres ruchu jest wiekszy.

Osoby zaawansowane mogq stara¢ sie wykonywaé pompki,

opierajgc ciezar nie na dtoniach, a na palcach. Zaczynajac od wersji, w
15



ktérej opieramy ciezar naszego
ciata na 5 palcach, by z czasem
stara¢ sie wykonywaé na trzech
palcach, czy tylko samym kciuku.
Te trudne odmiany pompek

wzmacniaja site chwytu, i sg

przydatne przy trenowaniu

roznych sztuk walki.

Pompki angazujace miesnie naramienne

Wspomniatem wczesniej o pompkach z nogami na podwyzszeniu,
ktére oprocz miesni klatki piersiowej, angazujg rdéwniez miesnie
naramienne. Teraz chciatbym skupi¢ sie na 3 innych ¢wiczeniach, ktére
pomogg nam rozbudowac barki. Pierwsze to tzw. "Pike push ups". (foto
powyzej) Chcac wykonac¢ te pompki "tamiemy" sie niejako w pasie i

wykonujemy ruch w pionie.

By zwiekszy¢ trudnos¢ wykonywania tego ¢wiczenia, mozemy oprzec
nogi na podwyzszeniu np. na krzesle. Znacznie trudniejszym c¢wiczeniem
sq pompki w staniu na rekach. Wykonujac to ¢wiczenie mozemy opierac
nasze ciato np. o Sciane. Brzuch skierowany mamy do sciany. Dionie
ustawione mamy szerzej niz na szerokos$¢ barkow, rece wyprostowane, ale
bez przeprostéw. Palcami naszych stop dotykamy Sciany, plecy proste,
brzuch napiety. Schodzimy w déf, do pozycji, gdy w naszym stawie
tokciowym bedzie ok. 90 stopni. By zwiekszy¢ zaangazowanie miesni, w
momencie gdy nasze ciato jest najblizej podtogi, zatrzymujemy sie na ok.
1 sekunde. Caty czas pamietajmy o prawidtowym oddechu; schodzimy w
dot - nabieramy powietrze. Podnosimy ciato - wypuszczamy. Jesli chcemy
sobie utatwi¢ wykonywanie tego <¢wiczenia, mozemy sobie pomagac

palcami stop.
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Pompki eksplozywne.

Kolejng kategorig sq pompki eksplozywne. Przedstawie tu kilka
bardzo efektownych rodzajow pompek. Jesli Twoim celem jest wykonanie
efektownej pompki "supermana™ , czyli takiej, podczas wykonywania,
ktérej wybijamy cate nasze ciato w powietrze. Co przez utamek sekundy

przypomina lecacego supermana. Wykonanie tej pompki wymaga

ogromnej sity eksplozywnej. (foto ponizej)

Bu wykonaé¢ takg pompke, nalezy zacza¢ od tatwiejszych wers;ji
pompek eksplozywnych. Pierwsza, najtatwiejsza wersja, to taka w ktoérej

odrywamy dtonie od ziemi. (foto na nastepnej stronie)
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Trudniejszq odmiang sq pompki z klasnieciem. Wymagaja wiecej sity
niz poprzednie, poniewaz, by klasngé w rece, musimy wybi¢ sie dos¢

wysoko.

Bardzo dobrym <¢wiczeniem, ktére pomoga wam zrobi¢ pompke
“supermana”, sq pompki podczas ktérych wybijamy sie i "ladujemy" np.
na pufie, czy krzesle. Nastepnie opuszczamy nasze dionie jedna po drugiej
z powrotem na ziemie i wykonujemy kolejne powtérzenie. Cwiczenie to

mocno angazuje barki miesnie i brzucha.
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Ostatnim rodzajem pompek eksplozywnych, ktore chciatbym
przedstawi¢ sg tzw. pompki "spartanskie". W pompkach tych dtonie nie sgq
utozone symetrycznie wzgledem siebie. Pozycja wyjsciowa wyglada
nastepujgco: jedna z dioni jest potozona wyzej, troche ponad gtowe.
Druga natomiast jest ustawiona nizej (ponizej barkéw). Wybijamy
energicznie nasze ciato w gére i zamieniamy dynamicznie w powietrzu

potozenie dioni. Filmik: pompki spartanskie

Pozostate odmiany pompek.

Pompki z obrotem tutowia i
wyprostowaniem dioni w fazie goérnej. Podczas
unoszenia ciata obracamy tutdéw i stopy bokiem
do podtoza. Podnosimy przy tym jedng reke do
gory. W pompkach tych dodatkowo
angazujemy do pracy miesnie naramienne.

(foto po lewej)

Pompki tucznicze. Jedna z moich
ulubionych pompek. Wymagaja sporej sity.
Wypychany ciezar w tych pompkach moge
poréwna¢ do pompek klasycznych z ok. 15

kilogramowym obcigzeniem. W tych

asymetrycznych pompkach opuszczamy ciatlo w dét opierajac ciezar ciata
na zmiane tylko na jednym reku. Drugq sie jedynie asekurujemy. Pompki
te stanowig dobrg baze do nauki pompek na jednej rece. (foto na
nastepnej stronie). Filmik jak wykonywa¢ pompki fucznicze znajdziesz pod

tvm linkiem
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Pompki tygrysie. Ten dos¢ specyficzny rodzaj pompek angazuje
silnie do pracy miesnie tricepsa. Wykonujac te pompki opieramy nasze
cialo nie na dfoniach, a na tokciach. Przedramiona i dtonie lezg
wyprostowane na podtodze. Z tej pozycji nasze ciato unosimy do géry i

konczymy powtdrzenie opierajac ciato na dtoniach.
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Pompki z dtoimi potozonymi na wysokosci dolnej czesci zeber. Ten
trudny rodzaj pompek aktywizuje gtéwnie dolng czes¢ klatki piersiowej.
(foto ponizej)

Pompki z dtorAmi
rozstawionymi szeroko na
wysokosci  gtowy.  Oprocz
= mieséni klatki piersiowej w
pompkach tych pracujq
miesnie naramienne tylnie i

tricepsy. (foto po lewej)

Pompki z wykorzystaniem uchwytoéw do pompek. W pompkach tych
zakres ruchu jest znacznie wiekszy; miesnie klatki piersiowej sq znacznie

bardziej rozciggniete. Dodatkowo, obejmowanie uchwytow aktywizuje
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miesnie przedramion. Uchwyty mozemy ustawi¢ zaréwno pionowo,
poziomo, jak i skosnie. W wersji "domowej" mozemy uzy¢ takze

wspomnianych wczesniej garnkéw.

Pompki nierowne. (foto po lewej) Kolejna asymetryczna odmiana
pompek. Do wykonywania tej modyfikacji pompek mozna wykorzystac np.
pitke lub inne podwyzszenie. Stopy ztaczone, plecy i nogi pozostajg w

jednej linii. Opierajac ciezar na jednej rece, drugg ktadziemy na
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podwyzszeniu. Opuszczamy ciato w
_ dét do momentu dotkniecia klatki
piersiowej dfonig, ktora jest na
pitce lub innym podwyzszeniu.
Pozostajemy przez chwilke w tej
dolnej  pozycji i  wypychamy

nastepnie ciato do géry. Ta

zaawansowana odmiana pompek
stanowi dobre przejscie pomiedzy wykonywaniem pompek oburgcz do

pompek na jednym reku.

Pompki na poreczach
(inaczej zwane tez jako dipy,
pompki szwedzkie). Ostatnig
odmiang pompek , ktérg
opisze sq pompki na
poreczach, ktéore w warunkach
domowych mozemy $miato
wykonywaé przy uzyciu np.
krzeset lub zakupi¢ specjalne

do tego paraletki.

Cwiczenie to nalezy do
tzw. wielkiej czworki

kalistenicznej (podcigganie na

drazku, przysiady, pompki
klasyczne, pompki na
poreczach). W przeciwienstwie do pompek klasycznych, w pompkach na
poreczach dodatkowo bierze udziat maty miesien klatki piersiowej. W
¢wiczeniu tym pracuja gtownie tricepsy; miesnie klatki i naramienne w
mniejszym stopniu. Jest to cwiczenie ciezkie, ktére moze sprawiad

problemy zwitaszcza poczatkujacym, ale niezwykle efektywne zwiaszcza w
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budowaniu sity i masy miesniowej. Wykonujac to ¢éwiczenie staramy sie
nie "bujac¢" naszym ciatem, zginamy nasze rece mniej wiecej do kata 90
stopni w fokciach. Ramiona prowadzimy rownolegle wzdtuz tutowia. Osoby
poczatkujace, ktére maja problem =z wykonaniem kilku peinych
poprawnych powtdrzen, powinny zmniejszy¢ zakres ruchu, by z treningu
na trening opuszczac sie coraz nizej. Komandosi z Navy Seals wykonujg to
¢wiczenie w taki sposdb, ze po ostatnim powtdrzeniu starajg sie
wytrzymac jak najdituzej ze zgietymi w 90 stopni tokciami. To dodatkowo

"dopompowuje" miesnie.

Plany treningowe.

Jak przy kazdym treningu, takze tym opartym o pompki, w
pierwszej kolejnosci nalezy przede wszystkim zdefiniowa¢ wiasny cel
treningowy, i wedtug niego utozy¢ swéj plan treningowy. Bez tego ani
rusz, to jak wyjs¢ z domu, i nie wiedzie¢ po co. Ponizej przedstawie kilka
plandw treningowych zaréwno dla oséb, ktére chcg spalic tkanke
tluszczowgq, jak i tych ktore chcag nabra¢ masy miesniowej. Zaczne jednak
od planu treningowego dla oso6b poczatkujacych, lub tych, ktérzy wracajq
do treningdw po dtuzszej przerwie. Niezaleznie od tego, czy Twoim celem
jest redukcja tkanki tluszczowej, czy nabranie suchej masy miesniowej,
proponuje by$ swojg przygode z pompkami zaczat od tego planu. Pozwoli
on Twoim miesniom przyzwyczai¢ sie do wysitku fizycznego oraz zbuduje
w Tobie nawyk regularnego wysitku fizycznego. Jest to plan z mojego

bloga facetwformie.pl , ktéry cieszy sie duza popularnoscig, zwitaszcza

wsréd mitodszych czytelnikdw. Jest to 8 tygodniowy trening podzielony na
2 czesci. W pierwszej czesci, ktéra trwa 4 tygodnie, trenujemy co drugi
dzien. Jest to ogromne wyzwanie dla naszego ciata nie przyzwyczajonego
do tak duzego wysitku. W fazie tej bedziemy wykonywac¢ 3 rodzaje

pompek, ktore wczesniej opisatem: klasyczne, z nogami na podwyzszeniu,
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i z rekoma szeroko rozstawionymi. Wykonujemy wg schematu tak jak

ponizej:

8 tygodniowy plan dla poczatkujacych:

I seria:
e klasyczne: 10-15 powtdrzen (jesli nie dasz rady wykonacd
przynajmniej 10 powtdrzen to rob tyle ile mozesz).
e 1 min. przerwy.
e pompki ze stopami na podwyzszeniu: 10-15 powtdrzen.
e 1 min. przerwy.
e pompki z rekoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtdrzen.
e 2-3 minuty przerwy.

1l seria:

e klasyczne: 10-15 powtdrzen.
e 1 min. przerwy.
e pompki ze stopami na podwyzszeniu: 10-15 powtdrzen.
e 1 min. przerwy.
e pompki z rekoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtdrzen.
e 2-3 minuty przerwy.
111 seria:
e klasyczne: 10-15 powtdrzen.
e 1 min. przerwy.
e pompki ze stopami na podwyzszeniu: 10-15 powtdrzen.
e 1 min. przerwy.
e pompki z rekoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtdrzen.
e 2-3 minuty przerwy.
1V seria:
e klasyczne: 10-15 powtdrzen

e 1 min. przerwy
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e pompki ze stopami na podwyzszeniu: 10-15 powtdrzen.
e 1 min. przerwy.

e pompki z rekoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtdrzen.

Tak jak pisatem, faza ta trwa 4 tygodnie, wida¢ juz pierwsze efekty, ale
czujemy, ze nasze miesnie dostaty juz ,niezle w kos$¢” i potrzebujq
regeneracji, dlatego robimy teraz 4 dni przerwy. Przerwy pomiedzy
¢wiczeniami réwniez mozna zwiekszy¢ do 1,5 - 2 minut. Jesli pomimo
wiekszych przerw, nadal sg problemy by wykonaé¢ przynajmniej 8
prawidtowych technicznie powtdrzen, nalezy wykonywac¢ pompki
"z kolan", lub np. wybra¢ takie pompki, by wykonywac¢ je z rekoma na
podwyzszeniu (np. stole). Jest to spore utatwienie. Z rekoma na stole
mozemy ¢wiczy¢ np. pompki diamentowe, klasyczne i z rekoma szeroko
rozstawionymi.

Faza druga réwniez trwa 4 tygodnie. Cwiczymy rzadziej, ale za to
intensywniej. Po pierwszych czterech tygodniach Twoje miesnie
zaadoptowaty sie do wysitku, i jesli dalej bysmy ¢wiczyli co drugi dzien,
nasze miesnie nie bedq sie rozwijaty. Wzrosnie jedynie ich wytrzymatosé.
Dlatego od teraz przerwy miedzy dniami treningowymi bedg trwaty 3-4
dni, tak by nasze miesnie mogty sie zregenerowac po ciezkim treningu.
Nasze treningi w tej fazie sq za to bardziej intensywne i wyczerpujace.
Pojawig sie tez nowe warianty pompek, tak by unikngé monotonii i
zaskoczy¢ nasze miesnie, by stymulowac je do dalszego wzrostu. Sg to
pompki diamentowe i spartanskie. Cwiczymy wedtug schematu jak

ponizej:
I seria:

o klasyczne: 10-15 powtdrzen (jesli nie dasz rady wykonadé
przynajmniej 10 powtdrzen to rob tyle ile mozesz).

e 1 min. przerwy.
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e pompki ze stopami na podwyzszeniu: 10-15 powtdrzen.

e 1 min. przerwy.

e pompki z rekoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtdrzen.
e 1 min. przerwy

e diamentowe: 10-15 powtorzen.

e 1 min. przerwy.

e spartanskie: 10-15 powtdrzen.

e 2-3 minuty przerwy.
Il seria:

e klasyczne: 10-15 powtdrzen (jesli nie dasz rady wykonacd
przynajmniej 10 powtdrzen to réb tyle ile mozesz).

e 1 min. przerwy.

e pompki ze stopami na podwyzszeniu: 10-15 powtdrzen.

e 1 min. przerwy.

e pompki z rekoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtdrzen.

e 1 min. przerwy.

e diamentowe: 10-15 powtorzen.

e 1 min. przerwy.

e spartanskie: 10-15 powtdrzen.

e 2-3 minuty przerwy.
111 seria:

o klasyczne: 10-15 powtdrzen (jesli nie dasz rady wykonaé
przynajmniej 10 powtdrzen to rob tyle ile mozesz).

e 1 min. przerwy.

e pompki ze stopami na podwyzszeniu: 10-15 powtdrzen.

e 1 min. przerwy.

e pompki z rekoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtdrzen.

e 1 min. przerwy.
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e diamentowe: 10-15 powtdrzen.
e 1 min. przerwy.
e spartanskie: 10-15 powtdrzen.

e 2-3 minuty przerwy.
IV seria:

e klasyczne: 10-15 powtdrzen (jesli nie dasz rady wykonad
przynajmniej 10 powtdrzen to réb tyle ile mozesz).

e 1 min. przerwy.

e ze stopami na podwyzszeniu: 10-15 powtdrzen.

e 1 min. przerwy.

e z rekoma szeroko ustawionymi: 10-15 powtdrzen.

e 1 min. przerwy.

e diamentowe: 10-15 powtdrzen.

e 1 min. przerwy.

e spartanskie: 10-15 powtorzen.

e 2-3 minuty przerwy.

Wyboér akurat tych odmian nie jest sztywny; jesli wolisz inne
odmiany niz te podane, wykonuj smiato. Aktywnos¢ fizyczna ma réwniez
sprawia¢ przyjemnos¢. Staraj sie wykonywac rézne wariacje pompek, z
roznym rozstawem ragk, dtoni i ndg, tak by stymulowaé miesnie klatki
piersiowej z kazdej strony.

Tak jak w przypadku fazy pierwszej, jesli wykonanie 8-10 powtdrzen
jest zbyt trudne, nalezy ¢wiczy¢ "z kolan" Iub na podwyzszeniu. Jesli w
tej fazie czujesz rowniez, ze przerwy pomiedzy d<wiczeniami sg zbyt
krotkie, wydtuz je.

Jesli solidnie przepracujesz 8 tygodni tego planu treningowego,
jestem pewien, ze zobaczysz progres zaréwno w wytrzymatosci, sile jak i
sylwetce. 8 tygodni to czas kiedy miesnie zaczynajq sie przyzwyczajac¢ do

rozpiski treningowej i mniej reagujg na ten sam plan. Dlatego czas
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zmieni¢ plan treningowy i okresli¢ swéj dalszy cel. Jesli jest nim nabranie

suchej masy miesniowej ponizej przyktadowy plan treningowy.

Pompki. Plan treningowy na mase.

Jesli Twéj trening ma sprowadzac sie tylko do pompek, w treningu
na mase bedziemy ¢wiczy¢ 2 razy w tygodniu. Jesli masz dostep do drgzka
rozporowego (jesli nie to wykorzystaj trzepak, gatgz w lesie), dorzud
kolejny dzien na trening plecow i bicepsa (4 serie podciggnie¢ nachwytem
i 4 serie podciggnie¢ podchwytem; zrob maksymalng iloS¢ powtdrzen jakg
jestes w stanie wykonac¢, odpoczywajac pomiedzy seriami ok 1-2 minuty),
oraz jeden dzien na trening nog (przysiady, wykroki) i brzucha (brzuszki,
plank). Razem da nam to 4 dni treningowe. | w treningu ukierunkowanym
na rozwdéj masy miesniowej 4 dni treningowe to optymalna liczba, by w
petni zregenerowaé nasze miesnie, co jest warunkiem koniecznym do ich
wzrostu. Na temat ¢wiczen na nogi, brzucha, czy treningu przy pomocy

drazka przeczytasz na moim blogu facetwformie.pl , a tutaj chciatbym

sie skupi¢ tylko na pompkach. Tak jak wspomniatem, pompki trenowac
bedziemy 2 dni w tygodniu, ale dni treningowe bedg sie réznity od siebie
pod wzgledem doboru ¢wiczen. Pierwszego dnia bedziemy wykonywac te
odmiany pompek, ktore oprdocz miesni klatki piersiowej beda réwniez
angazowac tricepsy; a drugiego dnia natomiast; barki. Dni treningowe
ustalamy wedtug. uznania, pamietajac jedynie, by byta pomiedzy nimi
przerwa min. 72 godziny, czyli np. moze to by¢ poniedziatek i czwartek.
Kazdy dzien treningowy zawierac bedzie 3 ¢wiczenia, w ktérych wykonamy
po 4 serie. Liczba powtdérzen powinna miesci¢ sie w widetkach 10-15
powtdérzen. Z czego te ostatnie powinno by¢ wykonywane z trudem.
Cwiczenia kalisteniczne to éwiczenia z masg wiasnego ciata, ktéra jest
stata, dlatego nalezy utatwia¢ lub utrudnia¢ sobie wykonywanie ¢wiczen
poprzez zmiane np. potozenia ndg, tak by liczba powtdrzen miescita sie

we wspomnianych "widetkach" 10 — 15.
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Dzien pierwszy.

e Pompki diamentowe. 4 serie po 10 - 15 powtdrzen. 1 - 2 minuty
przerwy pomiedzy seriami.
e Pompki na poreczach/krzestach. 4 serie po 10 - 15 powtdrzen. 1 - 2
minuty przerwy pomiedzy seriami.
Zdaje sobie sprawe, ze liczba 10-15 powtérzen dipéw to sporo dla oséb
poczatkujacych, dlatego albo wykonuj je w niepetnym zakresie ruchu;
starajac sie z treningu na trening zwieksza¢ go, lub zastap je, dopdki nie

nabierzesz sity pompkami rzymskimi jak na fotografii na nastepnej

stronie.

e Pompki z rekoma szeroko rozstawionymi. 4 serie po 10 - 15
powtorzen. 1 - 2 minuty przerwy pomiedzy seriami.

Do wykonywania tych ¢wiczen wykonywania tak jak wspominatem

wczesniej polecam uzywacé specjalnych uchwytéw lub choéby zwykiych

garnkéw, by maksymalnie rozciggng¢ miesnie. Osoby bardziej

zaawansowane mogg wykonywac pompki z dodatkowym ciezarem. Plecak

z 5 litrowg woda to dobra darmowa opcja.
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Dzien drugi.

Tak jak pisatem, w tym dniu treningowym oprécz miesni klatki
piersiowej, zaangazujemy mocno do pracy nasze miesnie naramienne.
Ponizej 3 ¢wiczenia, ktére wybratem do tego planu:

e Pompki "Pike". 4 serie po 10 - 15 powtdrzen. 1 - 2 minuty przerwy
pomiedzy seriami.
e Pompki z wchodzeniem rekoma na podwyzszenie (znakomite

rowniez na miesnie brzucha). 4 serie po 10 - 15 powtorzen. 1 - 2

minuty przerwy pomiedzy seriami. Filmik z tymi pompkami

e Pompki z nogami na podwyzszeniu. 4 serie po 10 - 15 powtdrzen.
1 - 2 minuty przerwy pomiedzy seriami.
To tylko przyktadowe ¢Ewiczenia, ktére mozna zamieni¢ na inne wag.
uznania zachowujgc podziat; jednego dnia ¢wiczenia na klatke piersiowq i
triceps, drugiego na klatke i barki. Staraj sie czesto zmienia¢ ¢wiczenia,
intensywnos¢ ¢wiczen, wykonuj coraz to trudniejsze odmiany pompek;

miesnie nie lubig stagnacji, potrzebuja nowych impulséw by rosnac.

Pompki. Plan treningowy na redukcje tkanki tluszczowej.

W planie na redukcje tkanki ttuszczowej wykorzystamy metode
treningowg "W", bardzo popularng wsrdod zawodnikow Street Workout,
ktérg doktadnie opisatem w artykule : Metoda W

Trenujemy wedtug. schematu: zaczynajac najpierw od 6
powtdrzen, potem kolejno 5, 4, 3, 2, 1, a nastepnie zwiekszamy ilos¢
powtorzen od 1 do 6 powtdrzen. Potem znéw schodzimy od 6 do 1, i na
koniec znow ,jedziemy” w gére od 1 do 6. Reasumujgc schemat naszych

¢wiczen bedzie wygladat nastepujaco:

6-5-4-3-2-1-2-3-4-5-6-5-4-3-2-1-2-3-4-5-6
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Jest to metoda treningowa bardzo skuteczna jesli chodzi o spalanie
tkanki tluszczowej, poniewaz ¢wiczymy na bardzo wysokim tetnie serca.
Im wieksza intensywnos$¢ naszych treningdw, a co za tym idzie takze
wysokos¢ tetna, tym spalanie tkanki ttuszczowej jest efektywniejsze. W
treningu tym odpoczynek pomiedzy ¢wiczeniami wynosi maksymalnie do
10 sekund, zatem praktycznie od razu przechodzimy w tym treningu od
jednego ¢wiczenia do nastepnego. W treningu tym oprécz pompek, nalezy
wybrac jeszcze jedno lub dwa ¢wiczenia. Mogq to by¢ brzuszki, przysiady
lub podcigganie na dragzku, tak by w naszym "obiegu" wykonywac¢ w sumie
trzy lub cztery ¢wiczenia. Opieranie sie wytacznie na pompkach w
metodzie "W" jest fizycznie niemozliwe. Przykiadowa rutyna bedzie
zatem wygladac¢ nastepujaco:

- pompki klasyczne: 6 powtdrzen

- 10 sekund przerwy

- podcigganie na drgzku: 6 powtorzen

- 10 sekund przerwy

- pompki/dipy na krzestach (mozna to ¢wiczenie zastgpi¢ pompkami
rzymskimi jesli jest zbyt  trudne): 6 powtdrzen

- pompki klasyczne: 5 powtdrzen

- 10 sekund przerwy

- podcigganie na drgzku: 5 powtorzen

- 10 sekund przerwy

- pompki/dipy na krzestach (mozna to ¢wiczenie zastgpi¢ pompkami
rzymskimi jesli jest zbyt  trudne): 5 powtdrzen

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

schematu, ktéry podatem wyzej.

Jest to oczywiscie przyktadowa ,rytynka” treningowa, ktérg mozna
modyfikowac; wykonanie maksymalnie 6 pompek moze by¢ zbyt proste i
nieadekwatne do wysitku jaki wktadamy do zrobienia np. 6 powtdrzen na

drazku, dlatego klasyczne mozna zastgpi¢ trudniejszg odmiang np. z
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nogami na podwyzszeniu. Czesto réwniez wykonuje swdj trening wg tego
planu zaczynajac od 12 pompek. Zmniejszam wtedy powtdrzenia wg.
schematu 12-10-8-6-4-2. Podcigganie na drazku, czy dipy wykonuje wg
normalnej liczby powtérzen 6-5-4-3-2-1. Mozna réwniez c¢wiczy¢ z
dodatkowym ciezarem (plecak z wodg, ksigzkami) zaczynajac od 6 szesciu
powtorzen pompek. Trening to nie wzér matematyczny, gdzie musisz
trzymac sie sztywno zasad. Kazdy ma inny organizm i nalezy wysitek
fizyczny dopasowal do siebie, bo kazdy jest inny. Nalezy obserwowac
swoje ciato i wycigga¢ wnioski co daje nam progres. Ilo$¢ dni
treningowych, diugos¢ snu, liczba serii to kwestie indywidualne, ciato
samo podpowie Ci co dziata na nie najlepiej. I czasem naprawde jesli
czujesz, ze nie dasz z siebie 100 % na treningu, bo fizycznie czujesz sie
"padniety"; lepiej zosta¢ w fotelu zamiast "odbebnic¢" byle jak trening tylko
dlatego, ze widziateSs w necie motywacyjnego mema z napisem "Never

give up".

Mdj obecny uniwersalny program.

W tym miejscu chciatbym opisa¢ swdj obecny plan treningowy, ktéry
jest dos¢ uniwersalny, sprawdzi sie zaréwno dla oséb chcacych zwiekszy¢
ilos¢ wykonywanych pompek pod rzad, tych ktdorzy chcg zwiekszy¢ swojq
mase miesniowq, jak i tych walczacych z tkankg ttuszczowg. Twoj efekt
zalezy od odzywiania, chcesz nabiera¢ miesa, musisz je$¢ wiecej i lepiej.
Lepiej, czyli wybierajac wartosciowe positki. Chcesz chudngé, konieczna

bedzie dieta MZ, czyli mniej zreé.

Model treningowy, ktory tu opisze wybratem dlatego poniewaz
chciatem zwiekszac¢ ilos¢ wykonywanych powtdrzen, ale nie chciatem
wykonywa¢ po 50 pompek w serii, bo oprécz zwiekszonej wytrzymatosci ,
nie przyniostoby to innych efektéw. Dlatego postanowitem <¢wiczy¢ z
dodatkowym ciezarem. W moim przypadku jest to plecak 10 kg. Dzieki

temu treningowi zwiekszytem przez niecate 3 miesigce ilosc
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wykonywanych powtdrzen z 19 do 52 (¢wiczac z plecakiem), oraz
poprawitem wyglad klatki piersiowej. Przypomne, ze nie jestem na zadnej
diecie bo nie mam na to czasu, nie licze kalorii, gram wegli itp. Staram sie
wybiera¢  zywnos$¢ madrze, unikam cukru, zywnosci mocno

przetworzonej).

Jak zatem wygladat moj trening? Przez pierwsze trzy tygodnie
¢wiczytem schematem 3 dni pompek pod rzad, dzien przerwy i znowu 3
dni pod rzad - dzien przerwy. Przez ten czas zwiekszytem liczbe powtdrzen
z 19 do 38. Potem jednak progres wyhamowat, zmniejszytem liczbe dni
treningowych,  ¢wiczytem schematem dwa dni treningowe - dzien
przerwy. Liczba wykonywanych powtdérzen rosfa, ale stabo, bywaty
treningi, ze sie cofatem niekiedy nawet o 5 powtdérzen mniej niz na
treningu wczesniejszym. Zaczatem, wiec ¢éwiczy¢ jeszcze rzadziej, co drugi
dzien, progres byt lepszy, ale tez zdarzaty sie dni kiedy sie cofatem. Nie da
sie tego unikngé, gorszy dzien, stres, niedospanie i zamiast progresu jest
regres. A jak w tym czasie wygladat moj trening? Wykonywatem 4 serieg;
wszystkie maksymalna ilos¢ powtdérzen, po czym zdejmowatem plecak i
kontynuowatem bez obcigzenia, gdy nie dawatem rady, ¢wiczytem dalej
robigc pompki z kolan (tzw. Drop-sety o ktérych bedzie mowa w dalszej
czesci). Pierwsza seria to byty pompki klasyczne, druga i trzecia to pompki
z rekoma ustawionymi szerzej, a ostatnia pompki diamentowe. Czasem na
koniec doktadatem jedna serie zwyktych pompek bez obcigzenia, zeby sie

"dopompowac".

Gdy pompki co drugi dzien przestaty dawac¢ progres, zaczatem
¢wiczyc¢ robigc 2 dni przerwy pomiedzy treningami, i tak ¢wicze do dzis. Ta
przerwa na obecnym etapie wydaje mi sie najbardziej optymalna by
zregenerowac sie w petni do nastepnego treningu. Progres jest, z treningu
na trening wykonuje ok. jedng pompke wiecej niz na treningu
poprzednim. Obecnie wykonuje az 8 serii pompek np. 4 serie klasycznych i

4 serie z rekoma szerzej. By nie popas¢ w stagnacje zmieniam czesto
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rodzaje pompek. Nie wykonuje drop setéw na razie. Zmniejszytem za to

przerwe pomiedzy seriami do ok minuty - pottorej.

Whnioski. Trenuj czesto tak czesto jak notujesz progres, gdy liczba
powtérzen nie wzrasta lub wrecz sie cofa, trenuj rzadziej. Zwieksz za to
liczbe serii. Kombinuj, zmieniaj ¢wiczenia, przerwy pomiedzy seriami,
obserwuj swoj organizm i wyciggaj wnioski. Oczywiscie w moim planie
oprocz pompek wykonywatem rdéwniez inne c¢wiczenia; dwa razy w
tygodniu éwiczytem na drazku podciggniecia, a raz w tygodniu brzuch i

nogi.

Stagnacja. Sposoby na jej przetamanie.

Z biegiem czasu, gdy trenujesz, w koncu dojdziesz do takiego
momentu, gdzie poczatkowy szybki wzrost sity, liczby wykonywanych
powtdrzen, czy zmian w sylwetce zostanie mocno. To zastdj, i samo nie
przejdzie. Na Twdj progres sktadajg sie trzy czynniki: dieta, regeneracja i
trening. Warto przyjrze¢ sie im dokfadniej. Zacznij od diety. Czy jest
bogata w produkty zawierajace duzo biatka? . Jesli nie, zwieksz ich podaz.
Gtéwne zZrodfa biatka to : mieso, ryby, jaja, nabiat, fasola, groch, soja.
Zastandw sie czy nie ma w Twoje diecie zbyt duzo weglowodandéw
(zwlaszcza cukréw, ktore ogranicz ile tylko sie da) kosztem tluszczy.
Dlatego zapomnij o stodyczach, stodkich napojach, sokach w kartonach,
jogurtach smakowych (dla przyktadu, w takim jogurcie Bakoma Man jest 6
tyzeczek cukru, a w napoju frugo 500 ml az 25 tyzeczek (!). Jesli nie
wyobrazasz sobie kawy bez cukru zastgp go np. ksylitolem, stewig czy
erytrolem. To wydatek ok 12 zt za 250 gr (250 gr ok. 50 tyzeczek).
Dotacz do swojej diety ttuszcze bogate w kwasy omega 3. Twoje miesnie,
Twoja meskos¢, a takze mdzg (poprawisz pamieé, koncentracje) bedg Ci
za to wdzieczne. Gdzie ich szukac¢? Oliwa z oliwek, olej Iniany, orzechy

wtoskie, tran, ryby, nasiona Chia. Jesli uwazasz, ze w Twoja dieta jest
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zbyt uboga w weglowodany nie zapychaj sie cukrami, tylko spozywaj
wiecej takich produktéw jak: kasza gryczana, kuskus, ryz, ptatki owsiane,
otreby zytnie, pieczywo razowe, banany.

Kolejnym czynnikiem, ktéry ma ogromny wptyw na Twdj rozwdj lub
jego brak, jest regeneracja. 3 - 4 treningi w tygodniu w zupetnosci
wystarczg. Zadbaj o diugosé i jakos¢ snu. Staraj sie spac nie krocej niz 6
godzin dziennie. Przed snem wywietrz swéj pokdj. Jesli masz takq
mozliwo$¢, w ciggu dnia utnij sobie drzemke. Juz nawet kwadrans
dziennie pozytywnie wptynie na Twdj organizm i znaczaco zwiekszy Twoje
sity witalne.

Ostatnim elementem majgacym wptyw na Twoj zastdj jest trening.
Kombinuj, zaskakuj swoje miesnie, zmieniaj ¢wiczenia, liczbe serii,
dtugos¢ odpoczynku pomiedzy seriami. Swoj plan zmieniaj Srednio co 6 -
8 tygodni. W celu urozmaicenia treningu warto zastosowac dwie ponizsze
techniki.

Pierwsza to tzw. Drop sety W metodzie tej, wykonujemy
maksymalng poprawng technicznie ilos¢ powtdérzen, by potem
kontynuowac serie, ale juz z mniejszym ciezarem. Na przyktadzie pompek
wyglada to tak, ze wykonuje ok. 12 pompek z obcigzeniem, by potem
zdjac obcigzenie i robi¢ dalej ile sie da pompek bez obcigzenia. Mozesz
kontynuowa¢ dalej robigc jeszcze pompki z kolan. Zakwasy
gwarantowane. Do treningu pompek z drop setami wybierz 3 rézne
odmiany pompek i zréb po 3 serie. Przy takiej intensywnosci to zupetnie
wystarczy.

Druga technika to FST — 7. Popularna zwifaszcza wsrod zawodowych
kulturystéw autorstwa trenera Hany Ramboda, ma za zadanie
rozciggniecie powiezi miesniowych, czyli cienkiej tkanki, ktéra otacza
miesnie. Dzieki temu rozcigganiu, miesnie majgq miejsce by rosna¢, a
substancje odzywcze takie jak np. aminokwasy tatwiej dochodzg do
naszych miesni. FST 7 doskonale pompuje miesnie, a im wiecej krwi trafia

do naszych miesni, tym lepiej one reagujgq na nasz trening. Jak sie ¢éwiczy
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ta metodq pompki? Najpierw wykonaj 2 odmiany pompek po 4 serie.
Wybierz takie pompki, zeby zrobi¢ maksymalnie 15 powtdrzen.
Odpoczywaj sobie ok 1-1,5 minuty pomiedzy seriami. Jak widzicie robimy
dos¢ standardowy trening. Teraz pora na trzecie ostatnie w treningu
¢wiczenie, gdzie zastosujemy metode FST — 7. W metodzie tej pompujemy
na maksa, do ostatniego prawidtowego technicznie
powtdrzenia. Dobieramy taki rodzaj pompek, by tych powtdrzen byto od 8
do 15. Wykonujemy 7 serii, odpoczywajac pomiedzy seriami 30 - 45
sekund. Cwiczymy ze stoperem, bardzo wazne jest przestrzeganie tych
30-45 sekund. Koto 5 serii przychodzi kryzys i ciezko jest ¢wiczy¢ dalej,
dlatego metoda ta wymaga silnej woli i mega wysitku, ale i daje sporo.
Podczas wykonywania tych 7 serii pij duzo wody, by nawodni¢ swoje

miesnie.

Trening 100 pompek.

Kazdy kto wykonywat pompki, lub tez dopiero zamierza, styszat
zapewne o0 6 tygodniowym planie treningowym, dostepnym w Internecie,
po wykonaniu ktérego kazdy bedzie w stanie wykona¢ 100 pompek w
jednej serii. Niestety prawda nie jest juz taka stodka, gdyz plan ten jest
po prostu zty i nierealny do zrobienia, zwilaszcza dla oséb mniej
doswiadczonych. Przeskoki ilosci powtdrzen z treningu na trening sq zbyt
duze.

Ponizej chciatbym zaprezentowa¢ plan treningowy miodego
rosjanina Victora Severina, ktéry na jednym z filmikédw na Youtube zrobit
210 czystych technicznie i powolnych pompek.

Plan treningowy na pompki Victora jest ciezki, no ale kto spodziewat
sie ze dojscie do 100 pompek bedzie tatwe. W Planie tym wykonujemy, az
5 treningdw w tygodniu pod rzad. po czym robimy dwa dni przerwy.
Wedtug planu Victora, dojscie do 100 pompek potrwa géra 3 miesigce. W

pierwszym miesigcu wykonujemy 3 serie, odpoczywajac pomiedzy nimi od
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2 do 5 minut. W drugim miesigqcu robimy 2 serie, a w ostatnim tylko

jedna. Zanim przystgpimy do wykonywania tego planu, musimy okresli¢ z

ktérego punktu planu startujemy,

w tym celu musimy wykonad

maksymalng ilo$¢ powtdrzen. Nastepnie wyliczamy z tej ilosci 70 % (czyli

jesli nasza maksymalna ilo$¢ powtdrzen to 20, to 70 % stanowi¢ bedzie 14

powtorzen). W kolejnych treningach zwiekszamy ilos¢ powtdérzen wg.

tabelki ponizej. Zatem jesli zaczynamy od 14 powtdrzen w poniedziatek,

we wtorek wykonujemy 15, w Srode 16, w czwartek 17, a w pigtek 18

powtdrzen.
Tydzien pierwszy (3 serie)
Pigtek Czwartek Sroda Wtorek | Poniedziatek
+ 4 + 3 + 2 + 1 70%
maksimum
+ 4 + 3 + 2 +1 70%
maksimum
+ 4 + 3 + 2 +1 70%
maksimum
Tydzien drugi (3 serie)
Pigtek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziate
k
+9 + 8 +7 +6 +5
+ 9 + 8 + 7 + 6 + 5
+ 9 + 8 + 7 + 6 + 5
Tydzien trzeci (3 serie)
Friday Czwartek Sroda Wtorek Poniedziat
ek
+ 14 + 13 + 12 + 11 + 10
+ 14 + 13 + 12 + 11 + 10
+ 14 + 13 + 12 + 11 + 10

38




Tydzien czwarty (3 serie)

Pigtek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek

+ 20 + 19 + 18 + 17 + 16

+ 20 + 19 + 18 + 17 + 16

+ 20 + 19 + 18 + 17 + 16
Tydzien piaty (2 serie)

Pigtek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek

+ 30 + 28 + 26 + 24 + 22

+ 30 + 28 + 26 + 24 + 22
Tydzien szdsty (2 serie)

Piatek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek

+ 41 + 39 + 37 + 34 + 32

+ 41 + 39 + 37 + 34 + 32

_ Tydzien siédmy (2 serie)

Pigtek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek

+ 51 + 49 + 47 + 45 + 43

+ 51 + 47 + 47 + 43 + 43
Tydzien 6smy (2 serie)

Pigtek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek

+ 61 + 59 + 57 + 55 + 53

+ 61 + 59 + 57 + 55 + 53
Tydzien dziewiaty (1 seria)

Pigtek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek

+ 77 + 74 + 70 + 67 + 64

Tydzien dziesiagty (1 seria)
Pigtek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek
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+ 92 + 89 + 86 + 83 + 80
Tydzien jedenasty (1 seria)

Piatek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek

+ 106 + 103 + 100 + 98 + 95
Tydzien dwunasty (1 seria)

Pigtek Czwartek Sroda Wtorek Poniedziatek

+ 120 + 118 + 115 + 112 + 109

Zakonczenie.

Jak w kazdej Kksigzce,

zakonczenie, jednak nie zrobie tego. To co chciatem Ci

przydatoby sie napisa¢ kilka stow na

przekazac

napisatem na tych stronach. To jakie bedzie zakonczenie zalezy od Ciebie,

ty je napiszesz. Mam nadzieje, ze bedziesz zadowolony z efektéw swojej

ciezkiej pracy. Sita!
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