fitness platinium’

PLAN TRENINGOWY

RODZAJ PLANU: 5/3/1 Jima Wendlera. Przeznaczony dla 0s6b $rednio zaawansowanych oraz zaawansowanych.
W podstawowej wersji 4 dni treningowe

CELTRENINGOWY: Spokojny i rownomierny rozwdj sity na przestrzeni czasu. Rozbudowa masy mie$niowej.
CZAS TRWANIA: ok. 40-60 min (zaleznie od ¢wiczen dodatkowych w treningu).

DLUGOSC CYKLU TRENINGOWEGO: 1 cykl treningowy trwa 4-6 tygodni zaleznie od wybranej wersji.
OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Jeden z najpopularniejszych treningéw uzywanych przez tréjboistéw do rozwoju sity, stworzony przez Jima Wendlera.
Nazwa nawiazuje do ilosci powtorzen, jaka wykonujemy w seriach roboczych w danym tygodniu:
pierwszy tydzien — 5 powtdrzen, drugi tydzien - 3 powtdrzenia, trzeci tydzien - 5/3/1.

Plan bazuje na 95% naszego maksymalnego ciezaru, w kazdym z 4 bojow (nalezy sprawdzi¢ swoje 1 maksymalne powtérzenie
w kazdym z gtéwnych ¢wiczen):

* przysiad

* martwy ciag

» wyciskanie na tawce poziomej

 wyciskanie zotnierskie

Plan, poza swoja czescig gtowng, sktada sie z ¢wiczen uzupetniajacych, ktére powinny by¢ dostosowane bezposrednio

do naszych potrzeb. Wiele gotowych uzupetnien znajdziemy w ksigzce Jima. Ja, na rzecz tego planu, opisze najbardziej popularne
uzupetnienie, czyli Boring But Big, gdzie co miesigc w ¢wiczeniu dodatkowym zwiekszamy ciezar o 5%-10%. Nie zaleca sie
przekraczania 75%. Po dotarciu do tej liczby warto zrobi¢ piramide w dét w celu odcigzenia naszego uktadu nerwowego.
Pamietajmy o tym, iz najwazniejsza jest technika. Kiedy przestajemy poprawnie wykonywac ¢wiczenie, zaprzestajemy zwiekszania
ciezaru i pracujemy nad poprawa jakosci, a w razie potrzeby (bez obaw) zgtaszamy sie po pomoc do oséb wykwalifikowanych.

ROZGRZEWKA:

Okoto 5 min na biezni, orbitreku lub skakance w celu podniesienia temperatury ciata. Pézniej warto przejs¢ do wstepnej mobilizacji
oraz dynamicznego rozciggania partii, ktérych bedziemy uzywac. Rolowanie (masowanie w celu pobudzenia miesni) ndg (przdd, tyt,
boki), posladkéw, plecéw. W przypadku gérnej partii, dbamy o dogrzanie i zmobilizowanie barkéw (najlepiej za pomoca rurki pcv)
poprzez wszelkiego rodzaju krazenia.

PLAN: 5/3/1 + NAJPOPULARNIEJSZE UZUPELNIENIE

Procenty przy ¢wiczeniu oznaczaja, na jakim procencie swojego ciezaru maksymalnego ¢wiczymy. Pierwsze 3 serie sg seriami
wstepnymi, ,dogrzewajacymi”.

TYDZIENI:

Dzien | Dzien Il Dzien lll Dzien IV
Wyciskanie Zzotnierskie: Martwy ciag Wyciskanie na tawce poziomej: Przysiad
5x30% 5x30% 5x30% 5x30%
5x40% 5x40% 5x40% 5x40%
5x50% 5x50% 5x50% 5x50%
5x65% 5x65% 5x65% 5x65%
5x75% 5x75% 5x75% 5x75%
5+x85 5+x85% 5+x85% 5+x85%
(plus oznacza, iz w tej serii

staramy sie wykona¢

maksymalng iloé¢ powtdrzen)

Wyciskanie na tawce poziomej  Przysiad Wyciskanie zotnierskie Martwy cigg

5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

5 serii x 10 powtoérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

5 serii x 10 powtoérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

5 serii x 10 powtoérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

Podcigganie nachwytem 5x10
(jezeli nie jesteSmy w stanie
wykonac¢ petnego podciagania,
wykonujemy je z uzyciem
gumy oporowej lub sam
powolny ruch negatywny)

Wznosy nég w zwisie 5x15

Wiostowanie hantlg 5x10

Uginanie nég na maszynie 5x10

TYDZIEN II:

Dzien | Dzied Dzied Il Dzien IV
Wyciskanie zotnierskie: Martwy ciag: Wyciskanie na tawce poziomej  Przysiad
5x30% 5x30% 5x30% 5x30%
5x40% 5x40% 5x40% 5x40%
5x50% 5x50% 5x50% 5x50%
5x70% 5x70% 5x70% 5x70%
5x80% 5x80% 5x80% 5x80%
5+x90% 5+x90% 5+x90% 5+x90%



Dzien |

Dzien Il

Dzien Il
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Dzien IV

Wyciskanie na tawce poziome;j:
5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

Przysiad:
5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

Wyciskanie zotnierskie
5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

Martwy ciag
5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

Podcigganie nachwytem 5x10

Wznosy nég w zwisie 5x15

Wiostowanie hantlg 5x10

Uginanie n6g na maszynie 5x10

TYDZIEN III:

Dzien | Dzien ll Dzien lll Dzien IV
Wyciskanie zotnierskie Martwy ciag Wyciskanie na tawce poziomej Przysiad
5x30% 5x30% 5x30% 5x30%
5x40% 5x40% 5x40% 5x40%
5x50% 5x50% 5x50% 5x50%
5X75% 5X75% 5x75% 5X75%
5x85% 5x85% 5x85% 5x85%
5+x95% 5+x95% 54+x95% 5+x95%
Wyciskanie na tawce poziomej Przysiad Wyciskanie zotnierskie 5 serii Martwy ciag

5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

x 10 powtorzen
x 30% ciezaru maksymalnego

5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

Podcigganie nachwytem 5x10

Wznosy ndég w zwisie 5x15

Wiostowanie hantla 5x10

Uginanie n6g na maszynie 5x10

TYDZIEN IV: (roztrenowanie)

Dzien | Dzien ll Dzien lll Dzien IV
Wyciskanie zotnierskie Martwy ciag 5x40% Wyciskanie na tawce poziome;j Przysiad
5x40% 5x50% 5x40% 5x40%
5x50% 5x60% 5x50% 5x50%
5x60% 5x60% 5x60%
Wyciskanie na tawce poziomej Przysiad Wyciskanie zotnierskie Martwy ciag

5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

5 serii x 10 powtérzen
x 30% ciezaru maksymalnego

5 serii x 10 powtérzen
X 30% ciezaru maksymalnego

Podcigganie nachwytem 5x10

PO TRENINGU:

Wznosy nég w zwisie 5x15

Wiostowanie hantlg 5x10

spokojne rozcigganie w celu uspokojenia oddechu i schtodzenia miesni.

OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

- Po zakonczeniu catego cyklu do bojéw dodajemy ciezar w sposdb nastepujacy: Przysiad i martwy cigg +5 kg, oba wyciskania +2,5 kg.

Staramy sie pobija¢ swdj maks treningowy co 1-2 miesigce.

Uginanie n6g na maszynie 5x10

- Wazne, aby pomiedzy dniami treningowymi byt minimum 1 dzier odstepu (jezeli nie ma takiej mozliwosci, nalezy wykonywac lzejszy
trening po ciezszym, tak aby zaraz po sobie nie znalazty sie przysiady i martwy cigg)

- Najlepiej, aby w dni bez treningu sitowego wykonywac treningi kondycyjne (interwaty, tabaty, pchanie sanek itp.)

- Przerwy miedzy seriami musza by¢ odpowiednio dtugie, aby sie zregenerowad, ale zaleca sig, aby nie przekraczaty 2 minut.

- Pamietajmy o nawodnieniu. Podczas tych treningéw, jezeli trzymamy tempo, to na pewno sie przyda:)

- Warto zapoznac sie z cata filozofig planu zanim zaczniemy go stosowaé. Zmniejszy to ryzyko stagnacji oraz kontuzji, jak i pomoze nam

w odpowiednim doborze szczeg6téw dotyczacych treningu.

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

Autor: Patryk Depowski

Masz pytania? Zapraszam do kontaktu:

€} 506528695

@ patryk.depowski123@gmail.com

o The Insane Depa
the_insane_depa




