HS TRENER :+ PRZEWODNIK TRENINGOWY

Od martwego zwisu
do pierwszego
podciggniecia

Plan dla osob, ktore nie robig ani jednego powtdrzenia. Cztery poziomy,

Kryteria przejscia po kazdym z nich, 12-16 tygodni pracy.

CZAs 12-16 tygodni

CZESTOTLIWOSC 2-3 x tydzien

POZIOM STARTOWY 0 powtdrzen

SPRZET drazek, guma, wyciag
HS
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Dlaczego pierwsze podciggniecie jest tak trudne

Podciggniecie to ¢wiczenie, w ktorym od pierwszej sekundy pracujesz z ciezarem catego ciata. Nie ma tu
wersji ,na 40% obcigzenia”. Do tego dochodzg trzy rzeczy, ktérych poczatkujgcy zwykle nie ma jeszcze
wypracowanych:

Kontrola topatek. Ruch zaczyna sie od sciggniecia i depresji topatek, nie od zgiecia fokci.

Sita w najtrudniejszej pozycji. Najstabszy jeste$ w petnym zwisie — tam, gdzie ruch sie zaczyna.

Sztywnos$¢ tutowia. Rozluzniony tutdow rozprasza site w kotysanie.

Trenujesz prog, nie objaw. Jesli po o$miu tygodniach nadal wisisz bez ruchu, problemem nie jest
»~Za mato prob na drazku”, tylko za mata sita ciggniecia zbudowana poza dragzkiem.

Test punktu startowego

Wykonaj trzy proby na jednym treningu, z petnym odpoczynkiem migedzy nimi. Wynik decyduje, od ktérego
poziomu zaczynasz.

PROBA WYNIK START
Martwy zwis <20s

Wiostowanie w podporze tytem < 8 powt.

Negatyw z drgzka <5s

Wszystkie trzy zaliczone —
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TYDZIEN 1-3

Fundament

Cel: nauczy¢ sie wisiec¢ i utrzymac napigcie. Na tym etapie nie probujesz sie podciggac ani razu.

CWICZENIE SERIE x POWT. PRZERWA
Martwy zwis 4 x15-25s 60 s

Barki ,wcisniete” w tutéw, zebra $ciggnigte w dot

Scigganie topatek w zwisie 3 x6-8 75s
tokcie proste, ruch tylko w topatkach, 1s pauzy w gorze

Wiostowanie w podporze tytem 45° 3 x8-10 90 s
Tempo 2-1-1-0, pauza przy klatce

Sciaganie drazka wyciggu 3x10 90s

Ciezar na 10 powtdrzen, ostatnie 2 realnie ciezkie

Hollow hold 3x20s 45 s
Odcinek ledzwiowy docisniety do podtoza

— Martwy zwis 30 sekund bez rozluznienia barkow
— 8 kontrolowanych $ciggnig¢ topatek w zwisie
— Wiostowanie 45°: 3 x 10 z pauza

TYDZIEN 4-7
Sita ciggniecia
Cel: zbudowac baze sitowg w ruchach, w ktérych mozesz precyzyjnie doktada¢ obcigzenie.
CWICZENIE SERIE x POWT. PRZERWA
Wiostowanie w podporze tytem, poziomo 4 x 6-8 2 min
Im nizej drazek, tym trudniej — to jest twoja progresja
Negatyw z drazka 3x3 2-3 min
Start z broda nad dragzkiem, opuszczanie 5 s
Sciaganie drazka wyciggu 4 x 6-8 2 min
Ciezar na 6-8 powtoérzen, doktadaj co tydzien
Wiostowanie hantlem jednoracz 3 x8-10 90s
Bez rotacji tutowia, petny zakres
Spacer farmera 3x30m 90s

Chwyt bywa ograniczeniem wczesniej niz plecy

— Wiostowanie poziome: 3 x 8 z sekundowg pauza
— Negatyw 5 sekund x 3 powtérzenia, bez ,spadania” na koncu
— Scigganie wyciagu: 8 powtdrzen z ciezarem ok. 70% masy ciata
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Prog

Cel: przenies¢ site na dragzek. Tu dzieje sie najwiecej i tu najwiecej osob sie poddaje.

TYDZIEN 8-12

CWICZENIE SERIE x POWT. PRZERWA
Negatyw wydtuzony 4x2 3 min
Opuszczanie 8-10 s, zatrzymanie w potowie na 2 s
Izometria w gorze 4 x10-15 s 2 min
Broda nad drazkiem, tokcie przy tutowiu, tutéw napigty
Podcigganie w gérnym zakresie 3x3-5 2 min
Z podestu, tylko gérna 1/3 ruchu
Podcigganie z guma 3x4-6 2-3 min
Najstabsza guma, jaka dasz rade
Sciaganie drazka wyciggu 4x5 2 min
Ciezar na 5 powtorzen

— Negatyw 10 sekund z petng kontrolg tempa

— lzometria w gorze 15 sekund

— Scigganie wyciggu: 5 powtérzen z cigzarem ok. 85-90% masy ciata

TYDZIEN 12+

Pierwsze powtorzenie i co dalej

Cel: zamienic¢ jedno powtorzenie w pie¢. Zmienia sig logika treningu — z ciezkich serii na czeste, Swieze proby.

CWICZENIE SERIE x POWT. PRZERWA
Pojedyncze powtodrzenia 5x1 zawsze $wiezo
3-5 pojedynczych powtdrzen roztozonych w czasie

Docelowa struktura 4 x 2-3 3 min

Gdy masz stabilne 2-3 powtdrzenia

Praca uzupetniajagca 2 x tydzien bez zmian
Wiostowanie i wyciag utrzymuja baze

Negatywy 2x%x3 koniec sesji

Gdy pierwsze powtdrzenia juz nie wychodza

— 5 powtdrzen z petnego zwisu, bez zamachu, broda nad drgzkiem

— Kontrolowane opuszczanie w kazdym powtorzeniu
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Jak to utozy¢ w tygodniu

Ciggniecie trenowane 2-3 razy w tygodniu daje wigcej niz jedna ,sesja plecow" z dziesiecioma seriami.

PLAN A — 2 TRENINGI PLAN B — 3 TRENINGI

Dzien 1 (cigzki) Dzien 1

negatywy / izometria + wiostowanie poziome + praca ciezka na dragzku

wyciag Dzien 2

Dzien 2 (objetosciowy) wiostowanie + tutéw

wiostowanie 45° + wycigg + chwyt + hollow Dzier: 3

Odstep krétka sesja techniczna, bez zmeczenia

minimum 48 godzin

Szes¢ btedow, ktore zatrzymujg postep

Guma jako gtéwne narzedzie
Daje najwigkszg pomoc w dolnej fazie — tam, gdzie jestes najstabszy.

Préby ,na maksa" na kazdym treningu
Szarpanie sie do upadtego generuje zmeczenie, nie site.

Start ruchu z tokci
Kolejnos¢ zawsze ta sama: topatki, potem tokcie.

Rozluzniony tutow
Napiety brzuch i posladki, nogi lekko z przodu — pozycja hollow.

Skracanie zakresu
Petny zwis na dole, broda nad drgzkiem na goérze.

Zmiana planu co trzy tygodnie
Ten sam zestaw przez 4-6 tygodni z rosngcym obcigzeniem.
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Czego ten plan nie rozwigze

Podcigganie wymaga swobodnego uniesienia ramion nad gtowe i pracy topatek po
zebrach. Jesli sam zwis jest niekomfortowy w barku, albo ruch nad gtowg ma
wyraznie ograniczony zakres — to nie jest kwestia liczby serii. To punkt do
sprawdzenia w ocenie ruchu przed rozpoczeciem progresiji.

Druga rzecz: podciggnigcie to stosunek sity do masy ciata. Rosnaca sita i zmieniajgca
sie kompozycja sylwetki pracujg w te samg strone.

Chcesz przejsc to z kims,
kto poprawi szczegoty na miejscu?
Progresja wyglada inaczej, gdy ktos patrzy na twoje pierwsze trzy sekundy zwisu i widzi,

CO sie rozjezdza. Trening personalny w Warszawie.

Xtreme Fithess Gyms - ul. Cybernetyki 10, Warszawa
hstrener.com

Hs Hubert Staniszewski - Trener Personalny




