fitness platinium’

PLAN TRENINGOWY

5X5 BILL STARR:
Jest to plan oparty o dwie metody treningowe: 5x5 oraz FBW (czyli trening catego ciata podczas jednego treningu), jego autorem jest Bill
Starr, ja postaram sie przyblizy¢ Wam, czym jest ta metoda treningowa.

PODSTAWOWE ZALOZENIA PLANU TRENINGOWEGO
. Jest to plan dla oséb o przynajmniej Srednim zaawansowaniu w dZzwiganiu ciezaréw na sitowni.
. Plan nastawiony na budowanie SItY.
. Trenujemy TRZY razy w tygodniu.
. Podstawa planu s3 ciezkie ¢wiczenia wielostawowe.
. Trening oparty o progresje liniowa — progresujemy ciezar co kolejny tydzien treningowy.
. Obciazenie zwiekszamy kolejno w nastepujacych po sobie seriach — przyktad:
Przysiad ze sztangq na karku - ciezar maksymalny 200 kg na pie¢ powtérzen (procenty na dole planu):
5x 120 kg
5x 140 kg
5x 160 kg
5x 180 kg
5x 200 kg

Kluczowym dla tego planu jest poprawne i kompletne wykonanie zatozonych powtérzen w ostatniej serii. W trzecim dniu treningowym
staramy sie ‘przebi¢’ nasze 100% w serii pigtej, dodatkowo doktadamy ostatnia serie na zanizonym obcigzeniu. Doktadne wyliczenia pro-
centowe rozpisane s3 ponizej. Cwiczenia akcesoryjne dobieramy dowolnie. Jeéli uda nam sie wykona¢ serie robocza z 102,5% ciezaru mak-
symalnego w piatej serii, staje sie on naszym nowym ciezarem bazowym (100%) dla kolejnego tygodnia. Jak wyznaczy¢ startowe ciezary
maksymalne rozpoczynajac plan 5x5? To proste, sprawdzamy, z jakim obcigzeniem jesteSmy w stanie wykona¢ poprawne pie¢ powtérzen
i to wtasnie jest nasz ciezar maksymalny dla pieciu powtdrzen w nadchodzacym cyklu treningowym.

Pamietajmy jednak o tym, ze zaczynajac, startujemy z lekko zanizonego putapu, tak, by zaadaptowac sie do pracy na duzych obcigzeniach.
Jesli zatrzymamy sie gdzies, nie mogac wykonac zatozonego planu na dany dzien (niepetne powtérzenie, kulejaca technika), po prostu zo-
stajemy na danym obciagzeniu, nie doktadajac ciezaru w kolejnym tygodniu, az bedziemy w stanie pokona¢ dany ciezar prawidtowo; dopiero

wtedy stosujemy progresje.

PLAN:
PONIEDZIALEK $RODA PIATEK
1. Przysiad klasyczny 1. Przysiad klasyczny 1. Przysiad klasyczny
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2. Wyciskanie na tawce poziomej 5x70%
5x60% 5x80% 2. Wyciskanie lezac na tawce poziomej
5x70% 5x90% 5x60%
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3. Wiostowanie sztangg 5x80% 8 x 80%
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5x70% 5x100% 3. Wiostowanie
5x80% . 5x60%
5% 90% 4. Akcesory: triceps, plecy, brzuch. 5% 70%
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. 5x90%
4. Cwiczenia akcesoryjne: plecy, biceps, 3%x102,5%
brzuch (wybieramy jakie$ ¢wiczenie pod- 8 x 80%
stawowe i wykonujemy je typowa metoda
powtdrzeniowg) 4. Akcesory: tydki, brzuch.
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