
plan treningowy
RODZAJ PLANU: PHUL – Powerlifting Hypertrophy Upper Lower

CEL TRENINGOWY: rozbudowa masy mięśniowej

CZAS TRWANIA: około 60 minut

DŁUGOŚĆ CYKLU TRENINGOWEGO: około 12 tygodni

OGÓLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Plan typu split, który czerpie zarówno z treningu na dużych ciężarach, pomagających w budowaniu siły, jak i 
z objętościowego treningu kulturystycznego. Przeznaczony raczej dla osób zaawansowanych, z dłuższym stażem treningowym 
i poprawną techniką wykonania ciężkich bojów. Cztery dni treningowe w tygodniu.

Założenia planu:

- każdą partię mięśniową trenujemy dwa razy w tygodniu,
- ćwiczenia podstawowe są ćwiczeniami złożonymi, wielostawowymi,
- dwa dni przeznaczone na budowanie czystej siły, dwa dni przeznaczone na trening bardziej objętościowy,
- jeśli czujesz objawy przetrenowania, możesz zastosować lekkie zaniżenie ciężarów roboczych na czas tygodnia,
- na początku zaleca się nieco zaniżyć objętość ciężaru, aby lepiej zaadaptować się do treningu,
- należy pamiętać, żeby nie doprowadzać do kompletnego załamania mięśni w seriach,
- schemat siła/hipertrofia ma za zadanie pobudzić różne włókna mięśniowe;

Zaczynamy zawsze od rozgrzewki i zestawu ćwiczeń poprawiających zakresy ruchu. Jeśli nie wiesz, jak poprawnie zabrać się 
za mobility przed treningiem, zapytaj naszych instruktorów, którzy zaprezentują ci wybrane techniki mobilizacyjne.

Podział dni treningowych:

Poniedziałek – góra ciała SIŁA
Wtorek – dół ciała SIŁA
Środa – wolne
Czwartek – góra ciała HIPERTROFIA
Piątek – dół ciała HIPERTROFIA
Sobota – wolne
Niedziela – wolne

PLAN TRENINGOWY:

Poniedziałek – UPPER POWER

1. Wyciskanie sztangi na ławce poziomej – 3-4 serie x 5 powtórzeń
2. Wyciskanie hantli na ławce ze skosem dodatnim – 3 serie x 6-8 powtórzeń
3. Wiosłowanie sztangą w opadzie tułowia – 3-4 serie x 5 powtórzeń
4. Ściąganie drążka wyciągu górnego – 3 serie x 8-10 powtórzeń
5. Wyciskanie żołnierskie – 3 serie x 5-8 powtórzeń
6. Uginanie ramion ze sztangą – 2 serie x 8-10 powtórzeń
7. Wyciskanie francuskie sztangi leżąc – 2 serie x 8-10 powtórzeń

Wtorek – LOWER POWER

1. Przysiad ze sztangą na karku - 3-4 serie x 5 powtórzeń
2. Martwy ciąg - 3-4 serie x 5 powtórzeń
3. Wypychanie platformy suwnicy - 3-5 serii x 10-12 powtórzeń
4. Uginanie nóg leżąc - 3 serie x 8-10 powtórzeń
5. Wspięcia na palce stojąc – 4 serie x 10 powtórzeń
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Czwartek – UPPER HYPERTROPHY

1. Wyciskanie sztangi na ławce ze skosem dodatnim – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
2. Rozpiętki na ławce poziomej – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
3. Wiosłowanie z wąskim uchwytem wyciągu poziomego siedząc – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
4. Wiosłowanie hantlą jednorącz – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
5. Wznosy ramion z hantlami bokiem – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
6. Uginanie ramion z hantlami siedząc na ławce ze skosem dodatnim – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
7. Wyprosty ramion ze sznurem na wyciągu górnym – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń.

Piątek – LOWER HYPERTROPHY

1. Przysiad ze sztangą z przodu – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
2. Wykroki ze sztangą na karku – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
3. Wyprosty nóg na maszynie siedząc – 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
4. Uginanie nóg siedząc - 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
5. Wspięcia na palce siedząc - 3-4 serie x 8-12 powtórzeń
6. Wypychanie na maszynie palcami stóp - 3-4 serie x 8-12 powtórzeń


