ZACZYNAM TRENING PODCIAGANIA

(CZYLI CO ROBIC ABY ZWIEKSZYC ILOSC PODCIAGNIEC)

Ponizej przedstawiamy ogolne zasady, ktérymi nalezy sie kierowac, aby zwiekszy¢ ilos¢

podciagniec:

1. podcigga¢ sie codziennie w ciggu catego dnia (opcja dla tych, ktorzy
majg drazek we framudze drzwi - obok karteczka, dtugopis i notujemy nawet

po 1 podciggnieciu - na koniec dnia zliczamy ilo$¢ pociggnie¢),

2. podciggajac sie z lekkim ciezarem (np. odwaznik, butelka wody),

3. znakomite efekty daje powolne opuszczanie sie np. 10 - 20 sekund,

4. podcigganie/opuszczanie sie ze 4 stacjami (postojami) np. po 3 sekundy,

5. wiszenie na drgzku na czas (wzmacnia uchwyt),

6. nalezy tez zmienia¢ uchwyt:

a) podcigga¢ sie nachwytem, podchwytem, naprzemiennie rece, dtonie, dtonie splecione i na
boki, dtonie prostopadle do drgzka (drazek z prostopadtymi uchwytami),
b) wasko, szeroko,

c) do brody, do karku,

Podsumowujac: - powinniscie dostarczaé miesniom réznych bodzcéw i atakowaé je pod réznym
katem (stad nalezy zmieniaé treningi, co 4 -6 tygodni albo stosowac jedng metode i wprowadzac, co
jakis czas inny trening (to polecamy). Nie nalezy zapomina¢ o barkach i klatce oraz ramionach,
przedramionach - czyli do podciggania robi¢ duzo pompek (tez w réznych konfiguracjach) i pompek
stojgc na rekach (dla ufatwienia nogi mozna oprze¢ na wysokiej szafce) zob.

http://pspnd.pl/download/Trening laczony dla poczatkujacych.pdf




