fitness platinium’

PLAN TRENINGOWY

RODZAJ PLANU: PHUL - Powerlifting Hypertrophy Upper Lower
CELTRENINGOWY: rozbudowa masy mie$niowej
CZAS TRWANIA: okoto 60 minut

DLUGOSC CYKLU TRENINGOWEGO: okoto 12 tygodni

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Plan typu split, ktéry czerpie zaréwno z treningu na duzych ciezarach, pomagajacych w budowaniu sity, jak i
z objetosciowego treningu kulturystycznego. Przeznaczony raczej dla os6b zaawansowanych, z dtuzszym stazem treningowym
i poprawng technika wykonania ciezkich bojéw. Cztery dni treningowe w tygodniu.

ZALOZENIA PLANU:

- kazda partie mie$niowa trenujemy dwa razy w tygodniu,

- ¢wiczenia podstawowe s3 ¢wiczeniami ztozonymi, wielostawowymi,

- dwa dni przeznaczone na budowanie czystej sity, dwa dni przeznaczone na trening bardziej objetosciowy,

- jesli czujesz objawy przetrenowania, mozesz zastosowac lekkie zanizenie ciezaréw roboczych na czas tygodnia,
- na poczatku zaleca sie nieco zanizy¢ objetos¢ ciezaru, aby lepiej zaadaptowac sie do treningu,

- nalezy pamieta¢, zeby nie doprowadzac do kompletnego zatamania miesni w seriach,

- schemat sita/hipertrofia ma za zadanie pobudzi¢ rézne wtékna miesniowe;

Zaczynamy zawsze od rozgrzewki i zestawu ¢wiczen poprawiajacych zakresy ruchu. Jesli nie wiesz, jak poprawnie zabrac sie
za mobility przed treningiem, zapytaj naszych instruktoréw, ktérzy zaprezentuja ci wybrane techniki mobilizacyjne.

PODZIAL DNI TRENINGOWYCH:

Poniedziatek — gora ciata SILA
Wtorek — dot ciata SILA

Sroda - wolne

Czwartek — gora ciata HIPERTROFIA
Pigtek — d6t ciata HIPERTROFIA
Sobota —wolne

Niedziela — wolne

PLAN TRENINGOWY:

Poniedziatek - UPPER POWER

1. Wyciskanie sztangi na tawce poziomej — 3-4 serie x 5 powtoérzen

2. Wyciskanie hantli na tawce ze skosem dodatnim - 3 serie x 6-8 powtdrzen
3. Wiostowanie sztanga w opadzie tutowia - 3-4 serie x 5 powtdrzen

4. Scigganie drazka wyciagu gérnego - 3 serie x 8-10 powtérzen

5. Wyciskanie zotnierskie — 3 serie x 5-8 powtoérzen

6. Uginanie ramion ze sztangg — 2 serie x 8-10 powtérzen

7. Wyciskanie francuskie sztangi lezac — 2 serie x 8-10 powtérzen

Wtorek - LOWER POWER

1. Przysiad ze sztangq na karku - 3-4 serie x 5 powtérzen

2. Martwy ciag - 3-4 serie x 5 powtérzen

3. Wypychanie platformy suwnicy - 3-5 serii x 10-12 powtérzen
4. Uginanie ndg lezac - 3 serie x 8-10 powtoérzen

5. Wspiecia na palce stojac — 4 serie x 10 powtoérzen



Czwartek - UPPER HYPERTROPHY

1. Wyciskanie sztangi na tawce ze skosem dodatnim - 3-4 serie x 8-12 powtérzen

2. Rozpietki na tawce poziomej — 3-4 serie x 8-12 powtorzen

3. Wiostowanie z waskim uchwytem wyciggu poziomego siedzac — 3-4 serie x 8-12 powtorzen

4. Wiostowanie hantlg jednorgcz — 3-4 serie x 8-12 powtoérzen

5. Wznosy ramion z hantlami bokiem — 3-4 serie x 8-12 powtdrzen

6. Uginanie ramion z hantlami siedzac na tawce ze skosem dodatnim — 3-4 serie x 8-12 powtérzen
7. Wyprosty ramion ze sznurem na wyciggu gornym — 3-4 serie x 8-12 powtdrzen.

Pigtek - LOWER HYPERTROPHY

1. Przysiad ze sztanga z przodu — 3-4 serie x 8-12 powtoérzen

2. Wykroki ze sztangg na karku — 3-4 serie x 8-12 powtérzen

3. Wyprosty ndég na maszynie siedzac — 3-4 serie x 8-12 powtdrzen

4. Uginanie ndg siedzac - 3-4 serie x 8-12 powtdrzen

5. Wspiecia na palce siedzac - 3-4 serie x 8-12 powtoérzen

6. Wypychanie na maszynie palcami stop - 3-4 serie x 8-12 powtérzen
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Wiecej planéw treningowych oraz porady dotyczace
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