Sprobujmy polubi¢ "pompki'.

Kt6z z nas nie wzdychat cigzko, gdy mial wykona¢ pewna ilos¢ "pompek" na polecenie
nauczyciela wychowania fizycznego lub trenera.

To popularne ¢wiczenie jest dos¢ meczace, bo wymaga sporej sity migsni gornej potowy
ciata. Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem, bo tak prawidlowo w terminologii
gimnastycznej brzmi nazwa tego ¢wiczenia, jest bardzo korzystne i wszechstronnie rozwija
klatke piersiowa, brzuch, r¢ce, ramiona, barki, grzbiet i posladki. Proponujg, wigc dotaczy¢
"pompki" do naszej codziennej aktywnosci fizycznej i polubic je!

Najwigkszym problemem w prawidlowym wykonaniu ¢wiczenia, szczegdlnie dla kobiet, jest
koniecznos¢ dzwignigcia rgkami prawie calego cigzaru ciata. W takim przypadku, gdy
mig$nie nie moga wyprostowa¢ ramion, nalez rozpocza¢ od tatwiejszej wersji "pompek".
Najpierw jednak opisz¢ prawidtowe wykonanie ¢wiczenia w wersji podstawowej. Zaczynamy
od podporu przodem na wyprostowanych ramionach, patrzymy na podtoze, lub przed siebie.
Dtonie ustawione w odlegtosci rownej, lub nieco wigkszej niz szeroko$¢ barkoéw. Nogi 1 tutow
stanowig linig prosta. Mig$nie brzucha i posladkow sa napigte, co pomaga utrzymac kregostup
w bezpiecznym utozeniu. Uginajac rece w tokciach, trzymanych blisko tutowia, zblizamy si¢
do podtoza, pamigtajac o prostej linii nog i grzbietu. Podobnie w kolejnej fazie, kiedy
prostujemy tokcie, musimy utrzymac¢ odpowiednie napigcie migéni, gdyz to uchroni nasz
kreggostup przed niebezpiecznymi przecigzeniami. Dziata tutaj tzw. podpora wewngtrzna,
ktora powstaje na skutek podwyzszenia ciSnienia wewnatrzbrzusznego podczas napinania
mig$ni oddechowych ( mig$nie ttoczni brzusznej, migsnie migdzyzebrowe i przepona) przy
zamknigtej glo$ni i moze znacznie zredukowac obciazenie kregdw. Nalezy pamigtac o
unikaniu bezdechu podczas "pompowania", aby nie obcigza¢ nadmiernie serca. Trzymamy si¢
zasady, ze wydech wykonujemy w chwili wigkszego wysitku, czyli wzmozonej pracy migsni,
a wdech podczas odpoczynku, a wigc w momencie, gdy tokcie sa wyprostowane. Sposob
oddychania zalezy gltéwnie od tempa wykonywania ¢wiczenia i jest sprawa indywidualnego
wytrenowania.

Standardowe "pompki" sa najkorzystniejszym z wariantéw, jednak wymagaja pewnego
zaawansowania od ¢wiczacych. Niektdre sposoby "pompowania" sa tatwiejsze i pomagaja
przygotowa¢ migs$nie do wykonania klasycznej wersji ¢wiczenia. Najtatwiej wykonaé
"pompke" opierajac si¢ o $ciang, gdyz w pozycji stojacej wigkszos$¢ cigzaru ciala wspiera sig
na nogach. Stajemy przodem do $ciany, na odlegto$¢ wyciagnigtych ramion. Opieramy dlonie
cala ich powierzchnia, a ramiona tworza z tutowiem kat prosty. Uginamy ramiona
przyblizajac twarz do $ciany. Pamig¢tamy o napigciu migsni brzucha i posladkow. Pigty si¢
unosza, stajemy na palcach stop. W kolejnej fazie prostujemy tokcie. Intensywnos$¢ ¢wiczenia
regulujemy poprzez zmiany ustawienia stop i dtoni. Im dalej stajemy od $ciany tym wigce;j
sity musimy uzy¢ do "pompowania".

Inna, nieco trudniejsza, wersj¢ "pompek" wykonamy w pozycji "na czworakach". Cigzar ciata
spoczywa na rekach i kolanach, plecy sa ulozone réwnolegle do podtoza. W tej pozycji
uginamy i prostujemy ramiona, pamigtajac wciaz o prostych plecach. Utrudniamy ¢wiczenie
wysuwajac rece do przodu 1 zwigkszajac liczbg powtdrzen. Gdy dojdziemy do 20 w jednej
serii to znak, ze prawdopodobnie jesteSmy juz w stanie wykonaé prawidtowo standardowa
"pompke". Z czasem zaczniemy wprowadza¢ utrudnienia réwniez w podstawowej wersji
¢wiczenia poprzez zmiang ustawienia dtoni, lub podniesienie punktu podparcia stop. Bedzie
to pewny znak, ze polubilismy "pompki".



Tak to juz jest z nami, ze raczej nie lubimy wykonywac¢ ¢wiczen, ktore nam nie wychodza
lub, ktorych po prostu nie potrafimy zrobi¢, ale gdy juz sprobujemy si¢ ich nauczy¢, to moga
si¢ okaza¢ calkiem przyjemne.



