PLAN TRENINGOWY fitness platiniurm

RODZAJ PLANU: Push Pull Legs - przeznaczony dla osoby poczatkujacej lub $rednio zaawansowanej.
Trzy dni treningowe: kazdy poswiecony innym, wspoétpracujagcym ze sobg partiom miesniowym.

CELTRENINGOWY: nabranie masy miesniowej, ogélna poprawa sprawnosci, wytrzymatosci oraz sity mieSniowej,
a takze przygotowanie pod bardziej zaawansowane formy treningowe.

CZAS TRWANIA: ok. 45-60 minut
DtUGOSC CYKLU TRENINGOWEGO: ok. 10-12 tygodni
OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Jeden z popularniejszych planéw treningowych, najczesciej wykorzystywany przy budowie masy mieéniowej. Podczas dnia
Push wykonujemy ¢wiczenia na partie miesniowe, w ktérych ruch bedzie polegat na wypychaniu ciezaru. Dzien Pull jest poswiecony
na ruchy przyciggania ciezaru. Oddzielny dzien treningowy (Legs) to trening dolnej potowy ciata.

Unikamy uzywania maszyn, skupiamy sie na ¢wiczeniach wielostawowych z uzyciem sztang, hantli, wolnych ciezaréw, ktére przyniosa
wiecej korzysci z naszego treningu, zmuszajac wiecej grup miesniowych do jednoczesnej pracy. Za kazdym razem bedziemy
wykorzystywali partie mieSniowe, ktére wspdtpracuja ze soba, co umozliwi bardziej kompleksowy trening.

Pamietamy, ze najwazniejsza jest technika, wiec jesli nie jestesmy pewni poprawnosci wykonania danego ¢wiczenia, nie wstydzmy
sie poszuka¢ pomocy u wykwalifikowanej kadry instruktorskie;j :)

ROZGRZEWKA:

Zacznijmy od kilku minut pracy na orbitreku z niezbyt duza intensywnoscig. Wptynie to pozytywnie na krazenie krwi, podniesie
temperature ciata, da sygnat dla organizmu, ze przechodzimy w tryb wysitkowy. Zaczynamy rozgrzewke dynamiczna, polegajaca

na wykonaniu ¢wiczen zwiekszajacych ruchomosé w stawach: przysiadéw, wykrokéw, sktondw tutowia, krgzenia ramion, wymachéw
ramionami. Moga by¢ to réwniez pajacyki, skakanka i inne nieskomplikowane ¢wiczenia, ktére znamy z lekcji WF-u )

TRENING: Push Pull Legs - 3-dniowy, dla poczatkujacych

DZIEN PIERWSZY: PUSH

Klatka piersiowa

- Wyciskanie sztangi na tawce poziomej — 4 serie, 8-12 powtorzen

- Wyciskanie hantli na tawce sko$nej dodatniej- 4 serie, 8-12 powtoérzen
- Rozpietki na tawce poziomej hantlami- 3 serie, 10-12 powtérzen

Akton przedni oraz Srodkowy miesni naramiennych
- Wyciskanie zotnierskie sztangi stojac- 4 serie, 8-10 powtoérzen
- Wznosy hantli w bok stojac- 4 serie, 12-15 powtdrzen

Miesief trojgtowy ramienia (triceps)
- Wyciskanie sztangi waskim chwytem na tawce poziome;j - 4 serie, 8-10 powtdrzen
- Prostowanie przedramion z uzyciem linki wyciggu gérnego, 4 serie, 12-15 powtérzen

DZIEN DRUGI: PULL

Migsnie grzbietu

- Podcigganie na drazku - 4 serie, powtorzenia: nie do upadku miesniowego

- Wiostowanie sztanga podchwytem w opadzie tutowia - 4 serie, 10-12 powtérzen

- Sciaganie szerokie drazka wyciagu gérnego nachwytem do klatki piersiowej na wyciagu gérnym - 4 serie, 10-12 powtdrzen
- Grzbiety na tawce rzymskiej- 4 serie, 10-12 powtérzen

Migsnie dwugtowe ( biceps)
- Uginanie przedramion hantli chwytem mtotkowym stojac - 4 serie, 10-12 powtorzen
- Uginanie przedramion sztangg ma modlitewniku - 2 serie, 10-12 powtdrzen

Akton tylni miesni naramiennych
- Face Pulls - 4 serie, 10-15 powtérzen

Miegsnie brzucha
- Deska przodem (napiecie izometryczne brzucha w podporze przodem na przedramionach) - 4 serie, czas ¢wiczenia: 30 sekund
- Obustronne jednoczesne wznosy ramion oraz ndg w lezeniu tytem na macie ("scyzoryki") - 4 serie, 12-15 powtérzen
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DZIEN TRZECI: LEGS

Migsnie czworogtowe oraz dwugtowe

- Wypychanie ndg na suwnicy - 4 serie, 12-15 powtérzen

- Przysiad ze sztangg na karku - 4 serie, 8-10 powtérzen

- Uginanie nég na maszynie - 4 serie, 12-15 powtoérzen

- Martwy cigg na prostych nogach - 4 serie, 8-10 powtérzen

Migsnie tréjgtowe tydek
- Spiecia na palcach na maszynie siedzac - 4 serie, 12-15 powtérzen
- Spiecia na palcach stojac z dodatkowym obcigzeniem - 4 serie, 12-15 powtdrzen

PO TRENINGU:

Po skonczonych ¢wiczeniach wykonaj rozcigganie (stretching) aby ustabilizowac oddech i nie zostawia¢ rozgrzanych miesni.
OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

- Trening wykonujemy trzy razy w tygodniu: push/pull/legs lub push/legs/pull

- Ciezar dostosowujemy tak, aby ostatnie powtdrzenie byto juz ciezkie do wykonania, ale nadal z poprawng technika. Nie préobujemy
zwiekszac ciezaru kosztem powtérzen oszukanych czy wymuszonych.

- Przerwy miedzy seriami dopasowujemy tak, aby odpowiednio odpocza¢ przed wykonaniem kolejnej serii i podejs¢ do niej w petni sit.
Jesli chcielibysmy wykonywac ten plan treningowy jako plan ukierunkowany na redukcje, wtedy mozemy zwiekszy¢ intensywnosé
treningu poprzez skrécenie przerw miedzy seriami czy zwiekszenie liczby powtérzen w serii. Pamietajmy jednak, ze za efekt koncowy
(masa/redukcja) odpowiada przede wszystkim podaz kaloryczna positkéw i dobowy bilans kaloryczny. :)

- Pilnujemy tempa wykonywanych powtérzen. W fazie rozciggania miesni wykonujemy wdech - jest to faza powolna, w petni kontrolowana.
W fazie spinania mie$ni wykonujemy wydech - jest to faza dynamiczna, szybsza. W momencie szczytowego napiecia miesnia
przytrzymujemy petne napiecie przez utamek sekundy.

- Pamietamy o poprawnej (bezpiecznej) technice wykonywania ¢wiczen, zwtaszcza wielostawowych!

Wiecej planéw treningowych oraz porady dotyczace
zdrowego stylu zycia znajdziesz na WWW.FITNESSPLATINIUM.PL
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