PLAN TRENINGOWY fitness platiniurm

RODZAJ PLANU: Kompleks sztangowy

DLA KOGO: dla oséb srednio zaawansowanych, znajacych podstawowe ¢wiczenia oraz ich prawidtowe, techniczne wykonanie.

CELPLANU: Systematyczne dodawanie komplekséw sztangowych do planu treningowego, chociazby raz w tygodniu, wspomoze

0gd6lny rozwdj ciata, w szczegélnosci poprawi cechy motoryczne. Wysoka intensywnos¢ wesprze tez proces spalania
tkanki ttuszczowe;j.

CZAS TRWANIA: Przerwy miedzy obwodami mozemy skraca¢ badz wydtuza¢ w zaleznosci od stopnia zaawansowania. Zaleta tego planu

jest to, ze sredni czas potrzebny na wykonanie treningu wynosi okoto 30 minut - jest intensywny, ale niezajmujacy
duzo czasu.

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU :

Zestaw kilku ¢wiczen wielostawowych wykonywanych jedno po drugim z tg samg sztangg oraz identycznym obcigzeniem, majacy
na celu zaangazowanie jak najwiekszej liczby miesni w kazdym z ¢wiczen. Trening opieramy na wolnych ciezarach. Mozemy zwieksza¢
ciezar oraz liczbe powtérzen, tak aby zachowac ciggty progres.

ROZGRZEWKA:

Przed przystgpieniem do kompleksu sztangowego nalezy dobrze sie rozgrzac¢ — po wskazdéwki dotyczace rozgrzewki zapraszamy
do poprzednich planéw treningowych. :)

KOMPLEKS SZTANGOWY: Wykonujemy 5 ¢wiczen jedno po drugim, po skonczonym obwodzie robimy odpoczynek najlepiej okoto
2-3 minut. Mozemy wykorzystac¢ praktycznie wszystkie ¢wiczenia wielostawowe ze sztanga.

DZIEN A: DZIEN B:

(poczatkujacy, Srednio zaawansowany) ($rednio zaawansowany)

1. Martwy ciag, 10 powtorzen 1. Wiostowanie w opadzie tutowia, 10 powtoérzen

2. Zarzut sztangi (Power Clean), 8 powtérzen 2. Sumo Deadlift high pull, 8 powtérzen

3. Wiostowanie w opadzie tutowia, 10 powtoérzen 3. Front Squat, 10 powtdérzen

4. Wyciskanie dynamiczne zza karku, 8 powtérzen 4. Clean and Press, 8 powtérzen

5.,Dzien dobry”, 10 powtérzen 5. Wznosy sztangi wzdtuz tutowia, 10 powtérzen
PO TRENINGU:

poswiecamy kilka minut na odpoczynek i rozcigganie.
OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

- po kazdym z komplekséw pieciu ¢wiczen warto doda¢ ¢wiczenie stabilizujgce na korpus, np. plank klasyczny, boczny.

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

Autor: Krzysztof Zimolag
Instruktor i trener personalny w Fitness Platinium Bronowice.

Cytujac Marka Piotrowskiego: "Wstan i walcz. To Twoje zycie, Twoj najwigkszy skarb”. Krzysztof uprawia boks
i K1 w klubie Grappling Krakow. Twierdzi, ze nie ma dyscypliny sportu, dyscypling jest zycie, w ktorej
powinnismy sie rozwijac W|eloplaszczyznowo Na kazdym treningu stara sie jak najlepiej przekazac
podopiecznym swoja wiedze.

@ personaltrainerzimolag@gmail.com
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