WF Zadanie nr 6 — “pompka”’

Z reka na sercu kto sie dat nabraé? © Oczywiscie, ze nie mam na mysli pompki do pitki lub roweru.
Dzi$ zajmiemy sie jednym z najpopularniejszych i najbardziej przystepnych éwiczen jakie wymyslili
wasi przodkowie © popularna POMPKA - to nic innego jak ¢éwiczenie polegajace na podnoszeniu i
opuszczaniu tutowia bedac w pozycji poziomej do podtogi, twarzg do ziemi. _

Dowiesz sie dzisiaj:

» Cotojestta “pompka”ijak wyglgda?
Jakie grupy miesniowe moge ¢wiczy¢ stosujac to ¢wiczenie?

>
» Poznam jak robi¢ pompki prawidtowo i czego unikaé
>

PART OF PECTORAL MUSCLES
MAINLY WORKED




Nie ma sensu robi¢ pompek, jesli mozemy zrobic ich zaledwie 2 lub 3.To nic wam nie
da, tylko moze zniecheci¢ lub narazié¢ na kontuzje. Lepiej na poczatku przez kilka
tygodni wykonywac tatwiejsze odmiany, skupié sie na technice, poprawnym petnym
ruchu i wzmocnié¢ swojg wytrzymatosé ©

1. Pompki przy scianie

2. Pompki na kolanach
3. Pompki na fawce — rece trzymamy na wzniesieniu, np. tawce.

https://www.youtube.com/watch?v=fjo2RnMQRf8  <- film z pokazem — KONIECZNIE!

Najwiekszym btedem jaki dostrzegam u ucznidéw to ustawienie rgk!
Oczywiscie ustawienie ramion moze byc rézne, zalezy jakie partie miesni chcemy mocniej
zaangazowac. Jesli np. dtonie bedg blizej siebie — mocniej zaangazujemy TRICEPS i odcinek piersiowy
znajdujacy sie przy mostku. Jesli zas dfonie bedg daleko od siebie — szeroko to angazujesz i rozciggasz
bardzo miesnie piersiowe. Prawidtowe ustawienie (BEST):

ELBOW ANGLE ANALYSIS FOR HORIZONTAL PRESSING MECHANICS AND PUSHUPS

Dr. Joel Seedman, PhD | Advanced Human Performance

BEST.(10-20°)

Czyli mamy takie btedy w tym wspaniatym éwiczeniu:

1. Prowadzenie tokci na boki!

2. Zaokraglone plecy

3. Opuszczanie sie niewystarczajgco nisko — wtedy
mniejsze efekty

4. Sylwetka nie tworzy linii — a ciato ma tworzyc¢ jedna
linie podczas wykonywania ¢wiczenia, szyja ma by¢
przedtuzeniem kregostupa!


https://www.youtube.com/watch?v=fjo2RnMQRf8

(najlepiej pod nadzorem rodzicow, wezZcie stoper, zaangazujcie catg rodzine,
pamietajcie o technice, obejrzyjcie dwa lub 3 razy filmik, obrazki)

1. Trucht w miejscu — minuta ->20 pajacykdéw + krazenia
ramion w przéd, w tyt (na przemian i obustronnie),
krazenie nadgarstkow + krgzenie bioder +
skretosktony - 10.

2. W podporze przodem wyrzucanie nég na przemian
prawa-lewa — 20 - ZACZYNAMY!

3. Przechodzenie z podporu przodem do podporu tytem -
4

1.POMPKI PRZY SCIANIE 2 x 10 (powoli
opuszczamy i dynamicznie wypychamy!
FILMIK)

2.Pompki na kolanach(potéz cos$ pod
kolana):

I. 5 pompeki 60 sek odpoczynku
Il. 6 pompeki50 sek odpoczynku
lll. Plank - 40 sekund
IV. 7 pompeki30 sek odpoczynku
V. 8 pompeki 20 sek odpoczynku
VI. 10 pompek i 60 sek odpoczynku
VIl. 2 prawidtowe pompki z zachowaniem
zasad



....i. mierzymy sobie tetno! — wiecie z
poprzedniego zadania jak to zrobic!
KONIEC — GRATULUJE! ©

Ranga po zaliczonym etapie:

.

Il.
1.
V.
V.
VI.
VII.

calineczka i dzwoneczek
ugryzienie komara
kanapowy drapieznik
sprawna osoba

bardzo dobra kondycja
zotnierz do zadan specjalnych
przyszty mistrz olimpijski
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Opracowat: Mitosz Kotodziejczyk



