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Żaden fragment poniższego tekstu nie może być powielany lub rozpowszechniany w żadnej formie i w żaden sposób bez uprzedniego zezwolenia. Zdjęcia oraz cały

poniższy materiał w pełni należą do strony Trener Spartanin Calisthenics oraz jej właściciela Sebastiana Parat. Wszelkie metody i zalecenia treningowe są chronione

prawami autorskimi.



TECHNIKA + ROZWÓJ SIŁY MAKSYMALNEJ

Poziom: Średnio - Zaawansowany

Czas kontynuowania planu bez przerwy: 6 tygodni

Specyfikacja treningu: Techniczny + siłowy ogólnorozwojowy

Cel główny: Poprawa wyników podciagania, nauka Planche

Cel poboczny: Rozwój siły ogólnej, nauka Handstand i Front Lever

Metoda: Kalistenika / Gimnastyka

Potrzebny sprzęt: Drążek wysoki, drążek niski, poręcze, opcjonalnie koła gimnastyczne

Przykładowa rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=BZbzqJFebFw

Wszystkie ruchy z rozgrzewki do wykonania po 20x, ostatnie dwa ćwiczenia po 60 sekund. Na

bazie takiej rozgrzewki potem możesz budować własną.

Ilosć dni treningowych: 4: 1-dzień treningu techniki / 2-dzień treningu siłowego / 3-dzień

przerwy / 4-dzień treningu siłowego / 5-dzień treningu techniki / 6 i 7-dwa dni przerwy

Metoda treningu:

1. Trening techniczny – pozycje statyczne; izometria; ćwiczenia techniczne.

2. Trening siłowy – metoda super serii.

Metoda progresji:

1. W treningu technicznym progresją jest poprawa jakości wykonania elementu oraz

wydłużenie czasu przytrzymania; zwiekszenie ilości powtórzeń w seriach ćwiczeń

technicznch.

2. W treningu siłowym zwiększanie ilości powtorzeń, ciężaru lub serii (oraz wszystkiego jeśli

można) z tygodnia na tydzień.

Jak ćwiczyć:

Uwaga do drabin w treningu: Jeśli masz ćwiczenie do wykonania metodą drabin, to znaczy, że

musisz zrobić jedno powtórzenie, odpuścić, wykonać potem dwa, trzy itd do wyznaczonej granicy

np do 5, a potem zrobić to samo "w dół" odwrotnie.

Uwaga do serii łączonych: Zawsze wykonuj jedno ćwiczenie po drugim, dopiero później ma

nastapić przerwa.

Przerwy wypoczynkowe:

-Pomiędzy ćwiczeniami technicznymi staraj się robić dłuższe przerwy. Technika powinna być

robiona na wypoczęciu, dlatego jest na początku treningu. Dostosuj je tak, byś nie miał zbyt dużej

pompy, ani tętna przystępująć do elementu. Optymalny czas przerwy to 1-2 minuty.

-Jeśli zaś chodzi o trening siłowy postaraj sie wytrzymać przerwy NIE większe niż 1,5 minuty.

Porada: Wszystkie ćwiczenia wykonać powoli i dokładnie według zaleceń, w opisach. Bazuj na

własnym doświadczeniu i staraj się również dopasowywać zakresy ruchu do siebie, nie rób niczego

co mogłoby sprawiać Ci ból stawów. Pamiętaj, że na każde ćwiczenie można znaleźć zamiennik, a

jeśli ciało nie pozwala czegoś wykonać to znaczy, że nie jest na to gotowe. Pamiętaj, że nie

widziałem Cię na żywo, więc w pierwszym tygodniu ćwicz wg planu ostrożnie i zakładaj margines

błędu. Plan bazuje na ćwiczeniach, które pomogą Ci rozwinąć siłe całego ciała i poprawić technikę

elementów, które mi wypisałeś.

Infromacja: Plan zawiera zdjęcia i opisy większości ćwiczeń



TRENING SYLWETKI I TECHNIKI – DO WYKONANIA PRZED KAŻDĄ SESJĄ

TRENINGU SIŁOWEGO WG PONIŻSZYCH WYTYCZNYCH!

"SYLWETKI" POMOGĄ CI DOGRZAĆ CIAŁO I USZTYWNIĆ PARTIE MIĘSNIOWE

ODPOWIEDZIALNE ZA ROZWÓJ STABILIZACJI TUŁOWIA, ISTOTNY ELEMENT

ROZWOJU SIŁOWEGO I BUDOWY ZDROWEJ SYLWETKI.

Wznosy nóg prostych w leżeniu na brzuchu. Połóż się na ziemi na brzuchu. Ściągnij łopatki do

siebie i pociągnij obręcz barkową od uszu w dół ciała, a ramiona wyciągnięte przed siebie trzymaj

na szerokości barków (wyprostowane w łokciach). Zepnij pośladki tak, aby docisnąć biodra do

ziemi. Złącz pięty i napiąć uda tak, aby wyprostować kolana. W ten sposób przygotowane ciało

gotowe jest do wykonania ruchu: zadzierając głowę lekko w górę i wyciągając ramiona w stronę

sufitu, oderwij nogi od podłoża, cały czas dbając o równomierne napięcie w udach aby nogi był

wyprostowane. Wznos ma dawać wrażenie wyciągania pięt w stronę sufitu, a górna faza ruchu

powinna się kończyć w momencie maksymalnego napięcia prostowników grzbietu. Podczas

wykonywania ćwiczenia należy dbać o ciągłe dociskanie klatki piersiowej do ziemi i stałe napięcie

mięśni brzucha. W dolnej fazie nie rozluźniaj ciała całkowicie – zachowaj dystans pomiędzy

stopami a podłożem. Ciało powinno się rozluźnić dopiero po ukończeniu wszystkich powtórzeń w

serii.

Ilość powtórzeń do wykonania: 30



Wznosy tułowia w leżeniu na brzuchu. Należy dociskać napięte, wyprostowane i złączone nogi

do podłoża. Zacisnąć pośladki, aby docisnąć również biodra. Ramiona wyprostowane w łokciach

powinno się utrzymywać wzniesione cały czas na wysokości uszu.

Ilość powtórzeń do wykonania: 30



"Kołyska" w leżeniu na brzuchu to dynamiczne połączenie fazy wznosu góry ciała oraz nóg



naprzemiennie. Polega na wprowadzeniu ciała w ruch wahadłowy poprzez wykonanie zamachu

górną częścią ciała wznosem, a następnie dynamicznym opuszczeniem do ziemi tak, aby

automatycznie w wyniku tego ruchu wzniosły się w górę nogi. Aby prawidłowo wykonać to

ćwiczenie, należy cały czas wytrzymywać stałe napięcie prostowników grzbietu.

Ilość powtórzeń do wykonania: 30 + 15 sekund przytrzymania nóg i tułowia nad ziemią.

Jak to powinno wyglądać? https://vimeo.com/151203151 (hasło siła1)



Wznosy tułowia w leżeniu na plecach z ramionami za głową. Zadbaj o to, aby docisnąć

kręgosłup lędźwiowy do podłogi poprzez zaciśnięcie brzucha. Wyprostuj nogi, złącz je. Wysuń

głowę, chowając ją pomiędzy barki, ramiona trzymaj wyprostowane. Ruch wykonuj do oderwania

łopatek, przez cały czas wciskając brzuchem kręgosłup do ziemi. Kończąc powtórzenie, nie

odkładaj całkowicie tułowia na ziemię, zawsze zachowuj lekkie napięcie mięśni brzucha.

Do wykonania 30 powtórzeń.



Wznosy nóg w leżeniu na plecach z ramionami za głową. Zadbaj o ustabilizowanie kręgosłupa,

zaciskając go do podłogi napięciem mięśni brzucha. Ramiona i barki trzymaj blisko uszu, dociśnij

brodę do klatki piersiowej i wznieś tułów lekko nad ziemię do oderwania łopatek. W tej pozycji

wykonaj wznos nóg, cały czas dbając o dociskanie lędźwiowego do podłoża. Wznos wykonaj do

zakresu przedstawionego na zdjęciu.

Wykonaj 30 powtórzeń i zatrzymaj nogi nad ziemią (10 cm) na 15 sekund.



HANDSTAND – WPROWADZENIE, SYLWETKA



Zdjęcie poglądowe.

Stanie na rękach (ćwiczenia poniższe) zrób wykorzystując ustawienia ciała, których uczysz się

podczas wykonywania ćwiczeń sylwetkowych. W każdej formie stania koniecznym jest

umiejscowienie barków na wysokości uszu, ustawienie ich na jednej linii z całym ciałem (jako

przedłużenie), spięcie i wciągnięcie brzucha w stronę kręgosłupa lędźwiowego, biodra powinny być

zrównane z linią tułowia poprzez spięcie pośladków.



Nacisk pracy mięśniowej głównie na:

-trójgłowy ramienia

-zginacze i prostowniki nadgarstków

-naramienne

-piersiowy większy

-równoległoboczny

-prostownik grzbietu

-prosty brzucha

-pośladkowe

-czworogłowy uda (napinanie nóg)

Stanie na rękach przodem do ściany. Pozycja wymaga od Ciebie podejścia rękoma pod ścianę tak

blisko jak tylk możesz utrzymując wyprostowaną sylwetkę. Trzymanie spiętego ciała

przyciśniętego do ściany odgrywa kluczową rolę w prawidłowym kształtowaniu sylwetki za

pomocą tego elementu. Nogi i stopy dociskaj do sciany, biodra również (dopchnij je pośladkami w

strone ściany). Wciągnij i napnij brzuch, a w barkach wykonaj ruch "wstawiania" ich do linii ciała.

Popchnij głowę i schowaj jak najmocniej uszy w swojej obręczy barkowej i zrównaj ramiona z

ciałem tak, aby były jego przedłużeniem. Zablokuj je, rozłącz palce dłoni i wypychaj się

"odpychając ziemię od siebie".

Jak to powinno wyglądać? https://vimeo.com/151230714 (hasło siła1)

Czas pracy spędzony łącznie w pozycji: 2 minuty (rób tyle wejść ile Ci trzeba)



Sylwetka do stania na rękach w leżeniu na ziemi. Połóż się na brzuchu w wyprostowanej pozycji

ciała, wyciągnij ramiona przed siebie na szerokośc barków. Usztywnij ciało po całej długości

(włącznie z nogami). Napnij brzuch naciskając jego mięśniami jakbyś chciał popchnąć swoje plecy

w górę. Zepnij pośladki i ustaw biodra zgodnie z linią ciała, uważaj, aby nie wystawały w górę.

Dbaj o wyprostowane ręce, schowaj głowę pomiędzy barki. Pamiętaj, że przy utrzymywaniu spiętej

sylwetki musisz postarać się unieść brzuch i klatkę nad ziemię.

Czas pracy spędzony łącznie w pozycji: 2 minuty (rób tyle wejść ile Ci trzeba)



PLANCHE – TUCK / ZSUWANIA PO ŚCIANIE / WYJŚCIA Z ROZKROKU

Po filmach widzę, że super sobie radzisz z Planche, ale potrzebne Ci jeszcze będą proste łokcie

;) W celu wyrobienia sobie nawyku prostowania ramion zastosujemy bazową pozycję do

Planche ;)

"Tuck Planche" – kulona pozycja wagi w podporze przodem. Baza siłowa całkowicie potrzebna

do rozwoju elementu w prawidłowy sposób. Wychylając się w przód z podporu przodem zablokuj

łokcie, pozwól Twojemu ciału przenieść ciężar ciała mocniej w stronę palców dłoni. Docelowo

niemal 100% ciężaru spocznie na nich oraz na barkach. Wypnij łopatki w górę. Podciągnij kolana

pod klatkę najmocniej i najdalej jak możesz, zatrzymaj ciało na dłoniach i palcach stóp. W tym

momencie Twoje zadanie ogranicza się do spięcia brzucha i podniesienia pięt do pośladków.

Pamiętaj, żeby spoglądać przed siebie – Twój błędnik sterem kierunku ;) Mam na myśli, że jeśli

spojrzysz na ziemie to szybciej na nią opadniesz. Wykonuj ćwiczenie w ilości, która sumując

powtórzenia da Ci około minutę pracy w pozycji łącznie. Aby odpowiednio policzyć sobie czas

trwania swoich serii spróbuj utrzymać po rozgrzewce pozycję najdłużej jak umiesz. Policz czas i

odejmij od niego około 2 sekundy. Załóżmy, że udało się utrzymać wagę kuloną 12 sekund, zatem

docelowy wynik to 10. Aby utrzymać wagę minutę łącznie potrzebujesz wykonać 6 serii.



Kolejnym ćwiczeniem, które pomoże nam poprawić Twoje osiagi w upragnionym elemencie

są:

Zsuwania nóg po ścianie w rozkroku do pozycji Planche Straddle asekurując się stopami o

ścianę, to ciekawe rozwiązanie treningowe mające na celu wzmocnienie ciała w toku nauki

Planche. Pisząc "ciała" mam na myśli mięsnie odpowiedzialne za wytrzymanie elementu, ktore

trzeba rozwijać w procesie nauki elementu. Zacznij od wejścia pod ścianę do stania na rękach z

wychylonymi w przód barkami i nogami w rozkroku. Optymalne ustawienie od ściany to około

połowa długości swojego ciała od głowy do stóp, aczkolwiek można manipulować trudnością

ćwiczenia przesuwając się bliżej lub dalej od ściany. Następnie wysuń się w przód względem

obręczy barkowej, spokojnym ruchem opuszczaj stopy po ścianie, zaciskajac jednocześnie brzuch

do lędźwiowego. Gdy nogi dotrą do linii bioder zatrzymaj pozycję jak najdłużej. Zachowaj

"wypchnięte" łopatki ("koci grzbiet). Pamiętaj, że równomierne i mocne napiecie obu nóg

wspomoże Cię tutaj bardzo w rozwoju siły w tym elemencie. Staraj się zatrzymać pozycję, a z

czasem postępu siłowego postaraj się na końcu oderwać nogi od ściany i przejsć do Tuck Planche

(drugie zdjęcie). Ćwiczenie do wykonania jest tzw. "jedynkami" - 10 x 1 powtórzenie.



Ćwiczenie, które pomoże rozwinąć Twoją koordynację ciała do elementu:

Wyjścia z Straddle Sit do Planche Straddle. Ćwiczenie z powodzeniem może zostać wykonane z

wykorzystaniem poręczy, również prawidłowe wykonanie będzie na ziemi. Przed podejściem do

ćwiczenia zalecam mobilizację obręczy biodrowej za pomocą "żabki", kilka skłonów w siadzie

rozkrocznym i poświęcenie kilku chwil na poluźnienie pośladków za pomocą ćwiczeń

rozciągających, które znajdziesz w zestawie ćwiczeń rozciągających na końcu planu. Wejdź do

pozycji "poziomki" w rozkroku (nawet jeśli na początku nogi będą ugięte w kolanach to nic,

element powinien poprawić się z biegiem czasu). Szczególnie w wypadku gdy nie było u Ciebie

styczności z tym elementem wcześniej przydatne bedą poręcze. Jest łatwiej się nauczyć samej

"poziomki" w rozkroku niż na ziemi. Zatem ustaw się w pozycji, upewnij się, że masz zablokowane

ramiona w łokciach, mocno spięte barki i brzuch. Przesuń swój cieżar do przodu obciążając mocniej

ramiona, patrz przy tym cały czas przed siebie. Napnij mocno brzuch i wznieś swój tułów do

poziomu, jednocześnie "wyciągaj" pięty ku górze (pamiętaj, że wyprostowane i napięte nogi oraz

mocny rozkrok ułatwiają zadanie). W tym momencie sytuacja może się skończyć róznie – i za

każdym przypadkiem będzie prawidłowa :)

A. Wzniesiesz nogi do pełnego poziomu i wrócisz powoli i siłowo do rozkroku (co jest najbardziej

porządaną wersją);

B. Wzniesiesz nogi do pełnego poziomu i opadniesz;

C. Wzniesiesz nogi do niepełnego poziomu, acz zdołasz wrócić siłowo do rozkroku;

D. Przeniesiesz na początku ciało tylko do poziomu a nogi zostaną nie uniesione.

Pamiętaj, że każda z w/w wersji jest już wykonaną pracą mięsniową, a wszystkie działania maja

prowadzić do wykonania jej tak jak w podpunkcie "A".

Ćwiczenie do wykonania jest tzw. "jedynkami" - 10 x 1 powtórzenie.



FRONT LEVER - TUCK + OPUSZCZANIA ZE ZWISU ODWROTNEGO DO POZYCJI

TUCK FRONT LEVER



Front Lever Tuck / Front Lever Tuck Advanced. Pierwszy etap nauki wagi. Utrzymywanie

pozycji statycznej będącej bazą siłową pod wykonanie wagi przodem. Należy prawidłowo

opanować element utrzymując kuloną wagę na prostych rękach. Podczas pracy ciała ważne jest

mocne dopięcie brzucha, odcinka lędźwiowego (prostowniki grzbietu) oraz "odpychanie" się od

drążka. Wykonuj ćwiczenie w ilości, która sumując powtórzenia da Ci około minutę pracy w

pozycji łącznie. Aby odpowiednio policzyć sobie czas trwania swoich serii spróbuj utrzymać po

rozgrzewce pozycję najdłużej jak umiesz. Policz czas i odejmij od niego około 2 sekundy. Załóżmy,

że udało się utrzymać wagę kuloną 12 sekund, zatem docelowy wynik to 10. Aby utrzymać wagę

minutę łącznie potrzebujesz wykonać 6 serii. Jeśli osiągniesz około 20-30 sekund utrzymania

kulonej wagi możesz przejsć do pozycji zaawansowanej. Praca w niej odbywa się na tej samej

zasadie.

Drugim etapem lub jednoczesnym wspomaganiem nauki wagi jest opuszczanie do tuck front lever

ze zwisu odwrotnego. Potrzeba wykonać zwis nogami do góry, ściągnąć łopatki, zablokować ciało

spięciem brzucha i pośladków. Bardzo pomaga tutaj wprowadzanie do sylwetki wagi ćwiczeń

usztywniających, które robisz na początku treningu. Opuść się tak nisko jak jestes w stanie z

wyprostowanym ciałem (nie ważne czy wychylisz się 10 stopni czy 45, ważne, że zakres będzie się

zwiekszał z treningu na trening). Nastepnie skul kolana do klatki i wyprostuj się ponownie do góry.

Ćwiczenie powtórz w 2 – 4 seriach po 2 do 6 powtórzeń.

W razie potrzeby użyj gumy GTX w celu ułatwienia wykonania ćwiczenia. Chwyt widoczny

na zdjęciu poniżej.
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