Jak wykonac¢ swojq
plerwszq pompke,
czyli jak nauczyc
sie podstawoweqgo
cwiczenia z masqg

wtasnego ciata.

Fundacja Rozwo ju Zainteresowan
(Milosz Ratynski, Dawid Bekas, Olek Waszkiewicz)



O nas

Autorami tego ebooka sa:

Fundacja Rozwoju Zainteresowan (wczesniej znana jako Stowarzyszenie Armia
Kolejki) jest to Fundacja ktorej celem jest wspieranie osob w rozwoju ich
zainteresowan w tym aspekcie sportowym.

Mitosz Ratynski - trener personalny o specjalizacji trojboj sitowy, pracownik
Kolei Dolnoslaskich, mito$nik kolei oraz komunikacji miejskiej
Dawid Bekas - zawodnik trojboju sitowego, jego zainteresowaniem jest sport
Aleksander Waszkiewicz - Mistrz Polski street workout w kategorii freestyle, 7
miejsce na mistrzostwach swiata w Hong Kongu w 2019r., zawodnik programu
Ninja Warrior Polska oraz trener personalny. Jego zamitowaniem jest sport.

Migsnie zaangazowane przy
wykonywaniu pompek

Jezeli jesteS osoba rozpoczynajaca swoja przygode =z trenowaniem
prawdopodobnie zadajesz sobie pytanie dlaczego bedziemy ttumaczy¢ Ci
anatomie czlowieka (czyli jego wewnetrzng budowe). Odpowiedz jest naprawde
prosta, jezeli bedziesz Swiadomy jakie mieSnie pracuja w danym c¢wiczeniu
tatwiej bedzie Ci je wykonac, a ponadto bedziesz Swiadomy co musisz wzmocnic,
aby wykona¢ dany wzorzec ruchu prawidtowo.

Wiec zatem przechodzac do konkretow:

- miesSnie Kklatki piersiowej (gléwnie miesien piersiowy wiekszy) - trening
tej partii jest wazny aby utrzymac¢ balans strukturalny (sita migs$ni
antagonistycznych (przeciwstawnych) powinna by¢ na podobnym
poziomie) celem unikniecia przecigzen oraz kontuzji. Antagonistg klatki
piersiowej sq mies$nie plecow (mocno obcigzone podczas ruchu PULL (np.
podcigganie, wiostowanie);
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- miesien tro;glowy ramienia (nazywany tricepsem) - najwazniejszy
prostownik ramienia, bardzo czesto trenowany o wiele stabiej niz jego
antagonista czyli biceps;
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- mieSnie naramienne (gléwnie przedni akton) - wspoélpracuja z mieSniem
piersiowym wiekszym przy wszelkich ruchach PUSH (np. wyciskania,
wypychania);
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mieSnie brzucha oraz miesnie stabilizacyjne - bardzo cz¢sto POMIJANE
w treningu, aczkolwiek bardzo wazne do utrzymania naszego ciala w
zdrowiu oraz unikniecia wszelkich kontuzji i przecigzen. Pozwalaja


https://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_piersiowy_wi%C4%99kszy#/media/Plik:Pectoralis_major.png
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_tr%C3%B3jg%C5%82owy_ramienia#/media/Plik:Triceps_brachii.png
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utrzymac napieta i prostg sylwetke, dodatkowo powoduja zabezpieczenie
odcinka ledzwiowego kregostupa;

Miesieri poprzeczny
brzucha
Miesien skosny
wewnetrzny

Miesieri skosny
zewnetrzny

Miesieri prosty
brzucha

Zrédto: Uliczny trening
- miesien posladkowy - stabilizuje on naszg miednice (jest to struktura o
skomplikowanej budowie stuzgca do utrzymania gornej czesci ciata w

pionie, ponadto zabezpiecza wazne narzady wewnetrzne przed
uszkodzeniem). Odpowiednio wzmocniony pomaga utrzymywacC naszg
sylwetke w odpowiednich krzywiznach;
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ANATOMIA OKOLICY POSLADKOWEJ

Zrédto: Testosterone.pl
- mieSnie okalajace lopatke (migsien czworoboczny, dzwigacz topatki oraz

zebaty przedni) - powoduja one ustabilizowanie topatki oraz mozliwosc¢ jej
ruchu

|

Czworoboczny Diwigacz topatki

Snclegioboczny

swnolegtoboczny

Zrodio: Wylecz-bol.pl

Jezeli juz omowiliSmy sobie mi¢Snie zaangazowane podczas wykonywania
pompek to przyszed! czas na jeden z najwazniejszych rozdziatow czyli ...


https://uliczny-trening.pl/wp-content/uploads/2019/02/miesnie-brzucha.jpg
https://testosterone.pl/wiedza/wp-content/uploads/2019/06/mi%C4%99%C5%9Bnie-po%C5%9Bladkowe.jpg
https://wylecz-bol.pl/wp-content/uploads/budowa-plecow.jpg

Prawidtowa technika
Pozycja poczatkowa

Przyjmujemy podpor przodem:
- glowe trzymany w sposob neutralny (brak nadmiernego odginania glowy
w gore i w dob);
- rece ktadziemy na wysokosci barkow z dtonmi skierowanymi do przodu;
- mies$nie brzucha oraz posladek trzymamy napiete;
- sylwetka jest ustabilizowana (zachowane naturalne krzywizny kregostupa);

- nogi mamy zlyczone ze sobg
Filmik z prawi hnik

Ruch ekscentryczny (ruch negatywny) - faza opuszczania

- cialo trzymamy w statym napieciu;

- wykonujemy zgiecie stawu ramiennego tak, aby w naszym stawie
tokciowym utworzy¢ kat co najmniej 90° (fokcie prowadzimy wzdtuz ciata
do maksymalnie 45° rotacji zewnetrzne;)

Film pokazowy
Ruch koncentryczny (ruch pozytywny) - faza

podnoszenia sie

- cialo trzymamy w stalym napieciu;
- wykonujemy wyprost w stawie ramiennym tak, aby w koncowej fazie
ruchu wykonac pelny wyprost ramienia
Film pokazowy

NAJCZESTSZE BLEDY OSOB POCZATKUJACYCH

- brak napietej sylwetki - osoba podnosi najpierw klatke, a potem brzuch
wywiera to zbyt duze obcigzenie na odcinek ledzwiowy kregostupa;
Film pokazowy

- wykonywanie niepeilnego zakresu ruchu ¢wiczenie wykonywane w ten
sposob nie jest efektywne, a ponadto powoduje tzw. martwe strefy
(miejsca w trakcie ruchu w ktérym osoba jest znaczgco stabsza);

Film pokazowy



https://youtube.com/shorts/10sILK7qpzo
https://youtu.be/YcJ04QC496k
https://youtu.be/zJTycuR6rLk
https://youtu.be/RuQbkMHJP-4
https://youtu.be/qa2iRcTwE7s

- wykonywanie przeprostow w stawie ramiennym - moze powodowac
choroby tokci
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Zrodto: Facebook (Doktor Spondylus)

- lokcie prowadzone pod katem wigekszym niz 45° - mozliwo$¢ uszkodzenia
barku;
- dlonie skierowane do wewnatrz - mozliwo$¢ nadwyrezenia nadgarstka

Przyktad poprawnego
wykonania pompki

Film pokazowy

Jak nauczy¢ sie swoje) pierwszej
pompki?

Na poczatku zacznij od przyjmowania prawidlowego podporu przodem celem
adaptacji (przyzwyczajenia) ciata do przebywania w danej pozycji.

Jezeli bez zadnych dolegliwosci bolowych dasz rade utrzymac si¢ w takiej pozyciji
przez jaki§ czas (np. 30 sekund) sprobuj wykona¢ 12 poprawnych pompek w
oparciu o Sciane (jezeli bedzie to dla Ciebie zbyt trudne przyblizaj nogi do Sciany
az bedziesz w stanie wykona¢ prawidlowe powtorzenia).

Gdy wykonasz 8-12 prawidlowych powtorzen mozemy przejS¢ do kolejnego
etapu, a sg to pompki z rekoma na podwyzszeniu. Przyjmujesz pozycje jak do
zwyklej pompki (zgodnie z dziatem prawidtowa technika), jednakze rece ktadziesz
na jakim$ podwyzszeniu (np. krzesto, stol). Tym podwyzszenie jest wieksze tym


https://www.facebook.com/doktor.spondylus/posts/1622097874705951/
https://youtube.com/shorts/iIKwQXt6i1A

wykonanie pompki bedzie latwiejsze. Wraz z rosngca sita stopniowo obnizaj
podwyzszenie.
Film pokazowy

Rownocze$nie z pompkami na podwyzszeniu mozesz wykonywac¢ pompki
negatywne czyli w sposob powolny i kontrolowany opuszczasz si¢ do dolnej fazy
pompki, a nastepnie w sposob nie sitowy (dowolny) wracasz do pozycji
poczatkowe;j.

Film pokazowy

Jednoczesnie podczas wykonywania pompek negatywnych, mozesz wykonywac
pompki na kolanach. Jest to tatwiejsza wersja zwyklych pompek ze wzgledu na
nizsze obcigzenie ktore musimy “wypchnac”

Film pokazowy

Te ¢wiczenia spowoduja wzrost Twojej sily i mozliwo$¢ wykonania swojej
pierwszej pompki.

NASZE RADY

1. Nie odpuszczaj - proces budowania sily jest czasochtonny i moze zaja¢
troche czasu, jednakze warto poswiecicC ten czas i nauczyc¢ si¢ ¢wiczenia
ktore w bardzo prosty sposdob moze zbudowa¢ Twojg site oraz
rozbudowa¢ Twojg klatke piersiowq’;

2. Zaopatrz si¢ w plan treningowy - odpowiednio utozony plan treningowy
spowoduje mozliwos¢ zaprogramowania odpowiedniego progresywnego
przetadowania (co okreslony czas utrudnianie ¢wiczenia celem zmuszenia
mie$ni do wzrostu) co przetozy sie na wzrost Twojej sity. Zle utozony plan
treningowy moze ten postep spowolni¢, a nawet zatrzymac;

3. Regeneracja jest rownie wazna co trening - bez odpowiedniej regeneracji
postep treningbw moze nie byC efektywny, ponadto zmniejszona
regeneracja zwigksza mozliwo$¢ wystapienia kontuzji oraz przecigzen.;

4. Technika wazniejsza od iloSci - pod wzgledem budowania sily o wiele
lepiej jest wykona¢ 1 prawidtowe w pelni kontrolowane powtorzenie niz
wykonywac¢ 5 w sposob bylejaki oraz niekontrolowany.;

5. Trenowanie blisko upadku mieSniowego - powtdrzenia ktore sg bliskie
upadku (moment w ktorym nie mozesz wykonac¢ kolejnego poprawnie
technicznie powtérzenia w pelnym zakresie ruchu) s3 najbardziej
stymulujgce dla naszego organizmu, dlatego wazne jest, aby seria konczyta


https://youtu.be/HvFE9bSQKT4
https://youtu.be/N7YPR_JW10k
https://youtu.be/tzqjA4srz44

sie, gdy mozesz zrobi¢ jeszcze 2-3 powtoOrzenia, niz gdy masz sitle na
wykonanie jeszcze 5 powtorzen.

* w ograniczony sposob ze wzgledu na brak mozliwosci ciggtego utrudniania
cwiczenia

Pomoglismy? Chcesz zobaczyc¢
wiecej podobnych tresci?

Zapraszamy Ciebie do obserwowania naszych profili na Instagramie oraz
Facebooku:

Instagram Fundacji

Facebook Fundacji

Instagram Mitosz Mito$nik Kolei

Instagram Olek Waszkiewicz

Jezeli takie materiaty Ci sie podobaja zostaw swojg opini¢ - napisz do nas w
prywatnej wiadomosci na Instagramie.

Myslimy iz ten ebook pozwoli Ci wykonac¢ swoja pierwszg pompke. Jezeli tak
pole¢ naszego e-booka swojemu znajomemu ktory jeszcze jej nie potrafi.

Dzigkujemy za przeczytanie oraz zyczymy powodzenia!

Autorzy:
Mitosz, Dawid oraz Aleksander

Obce zrodta uzyte w ebooku

Zrodet ktorych uzywali$my:
Co to jest miednica? - poradnikzdrowie
Ogodlne wiadomosci o pompce - Fabryka Sity



https://www.instagram.com/milosz_milosnik_kolei/
https://www.instagram.com/olay_sw/
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/anatomia/miednica-anatomia-funkcje-choroby-aa-7JwQ-3V19-GNo6.html
https://www.fabrykasily.pl/treningi/pompki-anatomia-zalety-technika

