Plan Armstrong'a

Ten program zostal opracowany przez Majora Charls'a Lewis'a Armstrong'a. Armstrong
wymyslil ten program w celu przygotowania si¢ do pobicia rekordu w ilosci wykonanych
pociagnig¢ na drazku.

Program zawiera wszystko to, co prowadzi do rozwoju fizycznego w kazdym planie
treningowym, tj. zro6znicowanie, stopniowe zwigkszanie intensywnosci i1 regularno$¢. Osoby
stosujace ten program odnotowywaly nadzwyczajne rezultaty w niecale 6 do 8 tygodni.
Oznacza to, ze wigkszo$¢ a moze nawet wszyscy osiagneli zaktadany poziom polegajacy na
wykonaniu serii 20 powtorzen podciagania na drazku, jesli konsekwentnie wykonywali ten
program. Nie moze by¢ pominigty fakt, ze program ten bazuje na regularnosci. Dzienne
wyniki ¢wiczen zilustrowane w ponizszych akapitach sa kluczem do osiagnigcia i utrzymania
poziomu 20 powtdrzen podciagania na drazku.

Poranny trening

Kazdego ranka nalezy wykona¢ 3 serie pompek. Ma w nie by¢ wtozony maksymalny wysitek.
To bardzo wazny aspekt tego programu! Pompki sa jednym z najlepszych ¢wiczen
wzmacniajacych migsnie obrgczy barkowej. Major Armstrong opisat swdj poranny trening
nast¢pujaco: Po przebudzeniu wykonuje jedna serie pompek. Nastgpnie poranna toaleta po
czy wykonuje kolejna serie pompek, po ktorej idzie si¢ ogoli¢. Po goleniu wykonuje ostatnia
serie pompek. Po skonczonej serii bierze prysznic.

Poranny trening powinien by¢ wykonywany przez caly okres trwania treningu. Wigkszosci z
was dojscie do zakladanej iloSci podciagnig¢ zajmie cztery tygodnie, prawdopodobnie
zauwazycie, ze nieumyslnie uzaleznicie si¢ od porannego treningu. Jesli nie to z pewnoscia
docenicie poranny prysznic troch¢ bardziej. Dostrzeglem, Zze poranne pompki pomogly mi
ztagodzi¢ wszelkie bolesne dolegliwosci, jakie pojawily si¢ przez pierwsze tygodnie treningu.
Sugeruje stosowa¢ ten poranny trening kazdego ranka podczas tego okresu, dzigki czemu
bedziecie si¢ czuli bardziej komfortowo podczas poczatkowego przystosowania si¢ do rezimu
¢wiczeniowego.

Program treningu

Serce calego programu, czyli trening podciagania. Proponuje nie przystgpowac do treningu
podciagania nie wczesnie] niz 2-3 godziny po porannym treningu pompek. Program jest
wykonywany pig¢ razy w tygodniu. Harmonogram przewiduje treningi od poniedziatku do
piatku. Bardzo wazna rzecza jest, aby zaprzesta¢ wykonywania podciagania przez dwa dni,
sobotg 1 niedzielg. Jeszcze wazniejsza sprawa jest, aby trening wykonywacé przez pig¢ dni pod
rzad (nie rozdziela¢ dni). Oczywista rzecza jest fakt, ze wazniejsze jest, aby wykonywac
podciaganie niz pompki.

Program ten zostat wymyslony gtownie po to, aby poprawi¢ wynik w podciaganiu na drazku
nachwytem. Nachwyt jest preferowana metoda, ale robcie cokolwiek uwazacie za stuszne,
aby wykona¢ jak najwigcej powtdrzen w celu poprawienia twojego PFT. Mozesz stosowaé
nachwyt i podchwyt dopdki nie bedziesz w stanie wykonywa¢ 20 powtdrzen obydwoma
sposobami. Program ten polega na jako$ci wykonywanych ¢wiczen ilo$¢ powtorzen jest



sprawa drugorzedna. Wykonujac trening powiniene$ si¢ przede wszystkim skupi¢ na
wlasciwej technice ¢wiczen.

Dzien 1

5 Serii podciagania wykonywanych do upadku migsniowego. 90 sec. Przerwy pomiedzy
seriami. Nie martw si¢ o ilos¢ powtérzen. Na poczatku zauwazysz, ze zwigkszyla si¢ twoja
ilos¢ powtérzen w 2 ostatnich seriach dopiero po czasie skoczy ci ilo$¢ powtorzen w
pierwszych trzech.

Dzien 2

Dzien piramidki. Rozpocznij od 1 powtdrzenia, w nastepnej serii beda 2, w kolejnej 3.
Kontynuuj dopdki nie spalisz serii (poprzednia seri¢ wykonale§ robigc 6 powtorzen, ale w
nastgpnej udato ci si¢ wykona¢ zaledwie 4 - spalona seria) Wykonaj o jedna serie wigcej
maksymalnym wysitkiem. W dniu nr 2 wykonujesz 10 sekund przerwy na kazde wykonane
powtorzenie. Tzn. robisz w pierwszej serii 1 powt. odpoczywasz 10 sec. W drugiej robisz 2
powt. to odpoczywasz 20 sec itd.

Dzien 3

Wykonaj trzy serie treningowe ( o seriach treningowych pdzniej) normalnym chwytem
(nachwytem lub podchwytem rgce nieznacznie szerzej niz barki). Przerwy 60 sec migdzy
seriami. Nastgpnie trzy serie waskim podchwytem (rece ztaczone razem) Rowniez przerwy 60
sec. Na koniec wykonaj trzy serie szerokim nachwytem. Przerwy 60 sec.

Dzien 4

W tym dniu wykonaj jak najwigcej serie treningowych. Odpoczywaj 60 sec. Pomigdzy
seriami. Rob dopdki nie spalisz serii. Nie przekraczaj 9 serii. Jesli dojdziesz do 9 staraj sig
zwigkszy¢ serie o jedno powtdrzenie w nastgpnym tygodniu.

Dzien 5

Powtdrz sesje treningowa, ktéry wydawal ci si¢ najci¢zsza w danym tygodniu. Moze si¢ to
zmienia¢ w kazdym tygodniu. Mozesz rowniez sprobowaé¢ wykonywaé podciagania z
obcigzeniem w tym dniu.

Serie treningowe

Serie treningowe sa proste do zdefiniowania, ale wymagaja odrobiny poeksperymentowania,
aby je zdefiniowa¢ indywidualnie. Treningowe serie polegaja na wykonywaniu okreslonej
liczby powtorzen zaleznej od trenujacego. Oznacza to, ze jeden ¢wiczacy bgdzie w stanie
wykonywa¢ 7 powtdrzen natomiast inny mniej lub wigcej. Najlepszym sposobem do



znalezienia odpowiedniej liczby powtdrzen jest 3 dzien treningowy. W tym dniu musicie
wykona¢ lacznie 9 serii. Je$li jestescie w stanie wykona¢ maksymalnym wysitkiem 12
powtdrzen twoja treningowa seria zapewne bedzie miala 1-3 powtorzenia. Musicie pamigtac,
ze wazniejsze jest wykonanie poprawnie wszystkich 9 serii w tym dniu niz zrobienie jednego
dodatkowego powtodrzenia wigcej kosztem zmniejszenia serii do 6 lub 7. W tym dniu
konieczne jest wykonanie wszystkich zalozonych 9 serii. Najlepszy pomiar ilosci powtdrzen
w seriach treningowych wykonuje si¢ w 4 dniu. Jesli w 3 dniu caty trening skonczyliscie
wykonujac zatozona liczbe serii w dniu czwartym wykonajcie jedno dodatkowe powtorzenie
w seriach na czwartkowej sesji. Jesli w tym dniu wykonaliscie wszystkie 9 serii ze
zwigkszona ilo$cia powtdrzen to bedzie wasz nowy maksimum na przyszia srode. W
przeciwnym wypadku nie zwigkszajcie powtorzen W 3 dniu.
Pamigtajcie, aby nigdy nie zmniejsza¢ ilosci powtorzen. Jezeli na przyktad zdarzy sig tak, ze
w zeszla $rode zrobiliscie wszystkie ¢wiczenia wykonujac 3 powtorzenia a w nastgpnym
tygodniu liczba wam spadta do 2 to nie zmniejszajcie jej na przyszla sesje, zostancie przy
trzech. Prébujcie dale;j.

Modyfikacje

Panie moga zamiast podciagania wykonywaé zwis na ugi¢tych ramionach. Wtedy mierzy si¢
nie ilo$¢ powtodrzen, ale czas zwisu.

Podciagania nachwytem moga zosta¢ zastapione podchwytem. Mimo to w 3 dniu musicie
wykonac 6 serii nachwytem.

Podsumowanie

Ten program dziala na kazdego, kto jest w stanie wlozy¢ w niego odrobing wysitku. Moze si¢
zdarzy¢ tak, ze odnotujecie w ktorym$ tygodniu zmniejszenie ilosci powtdrzen
wykonywanych maksymalnym wysitkiem. To normalna psychologiczna reakcja. Nie nalezy
si¢ nig przejmowac tylko kontynuowac trening postepy przyjda. Wigkszos¢ trenujacych byta
w stanie osiagna¢ zakladana liczbe powtorzen w bardzo krotkim czasie. Reguly
rozpoczynajac program byli w stanie wykona¢ 12-15 powtorzen. Jezeli nie jesteScie w stanie
tyle wykona¢ osiagnigcie poziomu 20 powtdrzen zajmie wam nieco wigcej czasu. Jednak,
stosujac ten program osiagniecie ten poziom. Pamigtajcie, aby przed rozpoczgciem
jakiegokolwiek treningu fizycznego zawsze skonsultowac si¢ z lekarzem.
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