PLAN TRENINGOWY fitness platiniurm

RODZAJ PLANU: Push Pull Legs dla zaawansowanych, czyli oséb trenujacych samodzielnie od dtuzszego czasu, znajacych swoje
mozliwosci oraz bedacych w dobrej kondycji fizycznej.

CELTRENINGOWY: trening moze by¢ wykorzystywany w kazdym okresie, zaréwno redukgji, budowania masy mieéniowej czy zwiekszania
sity (zalezy od podazy kalorii).

CZAS TRWANIA: ok. 90 minut

DLUGOSC CYKLU TRENINGOWEGO: 12 tygodni, po ktérych powinien nastapi¢ okres zejszych treningéw w celu petnej regeneracji
organizmu.

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Push Pull Legs (odpychanie, przycigganie, nogi) to metoda treningowa oparta na zasadzie maksymalnej regeneracji mie$niowej
przy jak najkrétszych odstepach miedzy treningami. Sam trening, co mozemy wywnioskowac z nazwy, podzielony jest na trzy dni.
Dana grupa miesniowa jest scisle powiazana z wykonywanym ruchem, w zaleznosci od tego, jaki trening przypada nam na wybrany
dzien.

Poszczegélne dni treningowe wygladaja nastepujaco:

Push - wypychanie; wszystkie ¢wiczenia, podczas ktérych ciezar jest przez nas odpychany od siebie. Dotyczy to takich grup
miesniowych, jak klatka piersiowa, miesnie naramienne (barki) oraz tricepsy.

Pull - przycigganie; wszystkie ¢wiczenia podczas ktérych ciezar jest przez nas przyciggany do siebie. Dotyczy to takich grup
miesniowych, jak plecy, bicepsy, przedramiona oraz tylne aktony mies$ni naramiennych.

Legs - miesnie ud, posladki, tydki.

ROZGRZEWKA:

Zaczynamy od 5 do 10 minut na maszynach cardio takich jak: bieznia, orbitrek, rowerek, ergometr wioslarski lub bez maszyn
np. skaczac na skakance. Ta cze$¢ rozgrzewki ma na celu podniesienie temperatury ciata oraz pobudzenie uktadu
krazeniowo-oddechowego.

Kolejnym elementem rozgrzewki jest rozgrzanie stawoéw i aktywacja miesni, ktére beda braty najwiekszy udziat w treningu.
Mozemy tutaj uzy¢ np. gum lub TRX-a badz tez bez sprzetu robi¢ np. przysiady, wykroki, pompki, unoszenia bioder lezac itp.
Ostatnim elementem rozgrzewki jest dynamiczne rozcigganie i mobilizacja, dzieki ktérym podczas treningu bedziemy mogli
¢wiczy¢ w wiekszym zakresie ruchu.

TRENING: Push Pull Legs

LEGS

Przysiady ze sztangg na karku - 4 serie, 6-12 powtérzen
Przysiady ze sztangg z przodu - 4 serie, 6-12 powtdrzen

Martwy ciag na prostych nogach - 4 serie, 6-12 powtérzen
Wykroki chodzone z obcigzeniem - 4 serie, 10-12 powtdrzen
Wspiecia na palce na maszynie siedzac - 4 serie, 10-15 powtoérzen

PULL

Martwy ciag - 4 serie, 8-12 powtorzen

Wiostowanie sztangg nachwytem - 4 serie, 8-12 powtorzen
Przycigganie sztangi do brody - 4 serie, 10-15 powtorzen
Wznosy hantli na boki - 4 serie, 8-12 powtérzen

Uginanie ramion ze sztangg stojac - 4 serie, 6-12 powtorzen
Uginania ramion z hantlami z supinacja - 4 serie, 6-12 powtorzen

PUSH

wyciskanie hantli lezac na skosie dodatnim - 4 serie, 8-12 powtdrzen
wyciskanie sztangi na taweczce poziomej - 4 serie, 6-12 powtérzen
wyciskanie zotnierskie sztangi nad gtowe - 4 serie, 8-12 powtérzen
wyciskanie hantli w gére siedzac - 4 serie

wyciskanie na taweczce poziomej wasko - 4 serie, 6-12 powtérzen
wyciskanie francuskie - 4 serie, 8-12 powtérzen



fitness platinium’

PO TRENINGU:

Rolowanie w celu rozluznienia migsni oraz stretching.
OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

- plan dzielimy na trzy jednostki treningowe (3 dni),

- trening zaczynamy od najwiekszych partii miesniowych, a konczymy na najmniejszych,

- wazne jest, aby pomiedzy tymi samymi jednostkami treningowymi byty co najmniej 3 dni przerwy,

- standardowy trening podzielony jest na 3 dni treningowe i 1 dzien wypoczynku (istnieja tez inne bardziej zindywidualizowane
podziaty, w zaleznosci od indywidualnych predyspozycji organizmu),

- ¢wiczenia wykonujemy ciezarem 50%-75% ciezaru maksymalnego,

- czas przerwy miedzy seriami powinien wynosi¢ od 1 min do 2 min;

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

Autor: Dominika Lubojemska

Nic nie daje tyle satysfakcji i zadowolenia z siebie jak porzadny trening. Zacznij dziata¢!
Zapraszamna:

- treningi personalne

- uktadanie planéw treningowych

- konsultacje dietetyczne

Mozemy razem zmieni¢ Twoje ciato i kondycje, jesli tylko wezmiesz sie do pracy.:)
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