Spis fresci

CZESC |: Zaczynamy

Wstep

Trening wojownika spartanskiego
Oméowienie treningu

Spartariski jadtospis

Aktywny odpoczynek i periodyzacja treningu

CZESC : Programy
Oméwienie programéw

Program 1
Program 2

CZESC 11i: Cwiczenia

Podciagniecia

Podciggniecia. Warianty i ¢wiczenia pomocnicze
Swobodny zwis (dead hang)
Utrzymywanie pozycji: broda nad drazkiem
(static hold: chin over bar)
Podciagniecie z asysta (supported pull-up)
Podciagniecie polowiczne (half pull-up)
Podciagniecie z podskokiem (jumping pull-up)
Odwrécone wiostowanie (inverted row)
Wiostowanie jednoracz z podparciem
(one-arm supported row)
Deska (plank)

Martwy cigg

Martwy cigg. Cwiczenia pomocnicze
Wymach kettlerm oburgcz (two-hand kettlebell swing)
Wymach kettlem jednorgcz (one-hand kettlebell swing)
Wymach kettlem ze zmiang rak (h2h kettlebell swing)
Wypychanie bioder (hip extension)
Martwy cigg na jednej nodze (one-leg deadlift)
Martwy ciag na usztywnionej jednej nodze
(stiff-legged one-leg deadlift)
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Martwy ciag typu walizka (suitcase dead/ift)
Martwy ciag typu sumo (sumo deadlift)
Martwy cigg typu sumo ze zmiang rak
(h2h sumo deadlift)
Wymach wysoki (high pull)

Pompki

Pompki. Warianty i ¢wiczenia pomocnicze
Utrzymywanie pozycji: pozycja géma — wysoka deska
(static hold: top position — high plank)
Utrzymywanie pozycji: pozycja posrednia (static hold
— middle position)
Utrzymywanie pozycji: pozycja dolna — niska deska
(static hold: bottom position — low piank)
Czedciowe opuszczenie sie z pozycji wysokiej deski
(partial lower from high plank)
Czeéciowe podnoszenie sie z pozycji niskiej deski
(partial raise from low plank)
Pompki kroczace (walking push-up)
Dotykanie dionig kiatki piersiowej (chest touch)
Wiostowanie w podporze przodem (renegade row)
Wyciskanie kettli w pozycji lezacej (kettlebell fioor press)
Wiostowanie z podparciem jednoracz
(one-arm supported row)
Pompki opadajgce (decline push-up)
Pompki trojkatne (triangle push-up)
Pompki wznoszace {incline push-up)
Pompki szerokie (wide push-up)

Skoki na skrzynie

Skoki na skrzynig. Warianty i ¢wiczenia pomocnicze
Przysiad z wyskokiem (jump squat)
Wyskok z podciggnieciem kolan (jump tuck)
Statyczny wykrok (static lunge)
Wykrok do przodu / do tytu (forward / backward lunge)
Przysiad na jednej nodze z podparciem
(rear foot elevated split squat; RFESS)
Wchodzenie na stopien (step-up)
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Wykrok z podskokiem (jumping lunge) 86 Przysiad w pozycji pucharu (goblet squat) 101

Zeskok z odbiciem (depth jump) 86 Przysiad w pozycji stojaka (front squat) 101
Przenoszenie nég 87 Przysiad w pozycji sumo (sumo squat) 102
Przenoszenie nog. Cwiczenia pomocnicze 88 Przysiad sumo ze zmiang rgk (h2h sumo squat) 103

Trzymanie sztangi (static hold) 89 Przysiad z wyskokiem (jump squat} 104

Wyciskanie na tawce (bench press) 89 Wyskok z podciagnieciem kolan (jump tuck) 105

Pompka (push-up) 90 Przysiad z cigzarem nad glowg (overhead squat) 105

Wyciskanie kettli w pozycii lezacej (kettlebell floor press) 91 Podrzut i wycisnigcie worka z piaskiem

Unoszenie nég na boki (leg raise) 92 (sandbag clean to press) 106

Wyrzut nég w gére (leg thrust) 92 Wiatrak (windmill) 108

Deska (plank) 93 Niski wiatrak (fow windmill) 108

Wysoka deska (high plank) 93 Wiatrak z cigzarem nad glowa (overhead windmill) 109

Podwéjny wiatrak (double windmilf) 109

Prostowanie nég i rak w kieku podpartym (bird dog) 94
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iostowanie w podporze przodem (renegade row) 95 CZES ¢ IV DOd m

Rosyjskie skrety tutowia (Russian twist) 96

Skretosktony w pozycji lezacej (unicycle) g6  Ogdina sprawnos¢ fizyczna 111
Podrzut z wyciskaniem 97 Rozgrzewka i schiodzenie 122

Podrzut z wyciskaniem. Cwiczenia pomocnicze gg  Prehabilitacja 147

Zarzucanie worka z piaskiem na ramig Materiaty pomocnicze 151

(sandbag shoulder) 99 Podzigkowania 152

Przysiad bez obcigzenia (bodyweight squat) 100  Oautorze 152



