PLAN TRENINGOWY %ﬁtness platinium’

RODZAJ PLANU: Plan treningowy typu Powerbuilding przeznaczony dla oséb $rednio zaawansowanych

CELTRENINGOWY: Gtéwnym celem jest rozbudowa masy i sity mie$niowej

CZAS TRWANIA: 75-90 minut

DLUGOSCE CYKLU TRENINGOWEGO: 6 tygodni

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO: Powerbuilding to potaczenie treningu tréjbojowego z kulturystycznym.

W tréjboju sitowym skupiamy sie gtéwnie na zbudowaniu jak najwiekszej sity w podstawowych bojach (przysiad, martwy ciag, wyciska-
nie lezac). Celem kulturystéw jest natomiast rozbudowa sylwetki pod katem rozmiaru i symetrii. Potgczenie pewnych elementéw z tych
dwoch dyscyplin, daje nam mozliwos¢ rozwoju zaréwno pod katem wzrostu sity, jak i masy miesniowe;j.

ROZGRZEWHKA: Rozgrzewke standardowo zaczynamy pracujac na dowolnej maszynie typu cardio np. orbitrek, bieznia, rowerek itp.

Po okoto 10 minutach, gdy czujemy, ze temperatura ciata juz wzrosta, mozemy przejs¢ do drugiej czesci, gdzie skupiamy sie na dogrzaniu
poszczegdlnych stawdw i miesni. Warto doktadniej popracowacd nad zwiekszeniem ruchomosci i mobilnosci w danych obrebach ciata

w zaleznosci od wykonywanego boju. Ostatnim krokiem jest wykonanie kilku wstepnych serii na mniejszym obcigzeniu, aby przygotowac
sie do gtéwnego wysitku.

Przysiady ze sztanga 5 3110 120
2a Przysiad butgarski 4 8/5 3010 0
2b Zginanie n6g na swissball 4 12 3110 90
3 Hiptrust 5 8 3120 120
4a Wyciskanie hantli siedzac 4 8 3010 0
4b Wznosy hantli do boku 4 10 3010 90
5 Wznosy ndg w zwisie 5 15 3110 60

Wyciskanie sztangi na tawce poziome;j 5 3110 120
Za Wyciskanie hantli na skosie dodatnim 4 8 3010 0
2b Focze wiosto 4 12 3110 90
3a Pompki na poreczach 4 6 3110 0
3b Podcigganie na drazku podchwytem 4 8 3110 90
4a Uginanie ramion z hantlami chwytem mtotkowym 4 10 3010 0
4b Wyciskanie francuskie hantlami 4 10 3010 60/75

Wyciskanie zotnierskie 5 3010 120
Za Przycigganie hantli wzdtuz tutowia 4 10 3110 0
2b Facepull 4 12 3110 60/75
3a Przysiad ze sztanga z przodu 5 8 3010 0
3b Glute bridge 5 10 3110 120
4a Spiecia brzucha na swissball 5 15 2010 0
4b Spacer farmera z kettlebell 5 30m spacer 60
1 Martwy ciag 5 5 3110 120
2 Podcigganie na drazku chwytem neutralnym 5 4 3110 90
3a Wyciskanie hantli na tawce poziomej 4 10 3010 0
3b Wiostowanie sztangg w opadzie tutowia 4 8 3010 90
4a Rozpietki na bramie z géry 4 12 4110 0
4b Odwrotne rozpietki hantlami w opadzie tutowia 4 15 3110 75
5a JM press 4 8 2110 0
5b Uginanie ramion ze sztangg prostq 4 10 2110 60/75
OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU: Autor:
« trening wykonujemy 4 razy w tygodniu (2DT/1DBT/2DT/2DBT) Sebastian Pawlikowski
» obciazenie dobieramy pomiedzy 70/80% 1RM w bojach gtéwnych,
aw C\{wczen.lach akcesoryjnych .trzyn.1amy sie .z.apas.u.dvt/och powtoérzen G 605124238
- stosujemy sie zasady cotygodniowej progresji obcigzen
+ plan powinien by¢ poprzedzony przedfaza, w ktérej powinnismy BK gym.prisoner@gmail.com

popracowac na troche wiekszej objetosci i skupic sie na poprawie .
stabych ogniw gym.prisoner



