
plan treningowy

RODZAJ PLANU: SPLIT 4-dniowy - przeznaczony dla osób zaawansowanych, które mają odpowiedni staż treningowy 
(przynajmniej 2 lata), dobrze rozwiniętą sylwetkę, znają reakcje swojego ciała na wysiłek fizyczny, 
posiadają wiedzę z zakresu treningu siłowego oraz nauk z nim związanych.

CEL TRENINGOWY: rozbudowa masy i siły mięśniowej

CZAS TRWANIA: 60-80 minut

DŁUGOŚĆ CYKLU TRENINGOWEGO: 8-10 tygodni

OGÓLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Trening SPLIT (dzielony) jest jedną z najbardziej znanych metod treningowych. 
Polega na łączeniu wybranych grup mięśniowych w trakcie poszczególnych jednostek treningowych. W przeciwieństwie 
np. do treningu FBW daje możliwość bardziej intensywnego zmęczenia danej grupy mięśni, dlatego najczęściej każda z nich 
jest trenowana raz w tygodniu.

Baza opiera się na ćwiczeniach wielostawowych z wykorzystaniem wolnych ciężarów, aczkolwiek z elementami izolowanymi, 
do których lepiej jest użyć odpowiednich maszyn na siłowni. Ćwiczenia należy dobrać tak, żeby odpowiednio przetrenować 
każdą część, szczególnie większe partie mięśniowe. W przypadku osób zaawansowanych warto stosować dodatkowe techniki, 
które pozwolą w większym stopniu zmęczyć mięśnie np. drop sety, serie łączone, super serie czy powtórzenia wymuszone. 

ROZGRZEWKA:

Rozgrzewkę standardowo zaczynamy pracując na dowolnej maszynie cardio np. orbitrek, bieżnia, rowerek itp. 
Po około 10 minutach, gdy czujemy, że temperatura ciała wzrosła, możemy przejść do drugiej części, gdzie skupiamy się 
na dogrzaniu stawów i mięśni, szczególnie tych, które mamy zamiar trenować. Warto popracować nad zwiększeniem ruchomości 
i mobilności w obrębie tych grup. Ostatnim krokiem jest wykonanie kilku wstępnych serii na mniejszym obciążeniu, 
aby przygotować się do pełnego wysiłku i zapamiętać dane wzorce ruchowe. 

TRENING: SPLIT zaawansowany, 4-dniowy 

Dzień 1: plecy + biceps

1. Wiosłowanie na maszynie typu Hammer - 4 serie, 

    10 powtórzeń

2. Martwy ciąg - 5 serii, 6 powtórzeń

3. Podciąganie na drążku - 4 serie, 8 powtórzeń

4. Ściąganie drążka wyciągu górnego do biodra - 4 serie, 

    12 powtórzeń

5. Uginanie ramion hantlami z supinacją - 4 serie, 10 powtórzeń

6. Uginanie ramion na modlitewniku - 4 serie, 12 powtórzeń 

     + dropset -30%, 6-8 powtórzeń

7. Wspięcia na palce na maszynie Smitha 

Dzień 2: klatka piersiowa + triceps

1. Wyciskanie na maszynie typu Hammer - 4 serie, 12 powtórzeń

2. Wyciskanie sztangi na ławce poziomej - 5 serii, 6 powtórzeń

3. Wyciskanie hantli na ławce skośnej - 4 serie, 8 powtórzeń 

     + dropset -30%, 5-6 powtórzeń

4. Rozpiętki w bramie z dołu - 4 serie, 12 powtórzeń

5. Pompki na poręczach - 4 serie, 10 powtórzeń

6. Wyprosty ramion z linkami wyciągu górnego - 4 serie, 

    10 powtórzeń

7. Allahy - 4 serie, 15 powtórzeń 

Dzień 3: nogi Dzień 4: barki

1. Wyprosty nóg na maszynie - 4 serie, 12 powtórzeń

2. Przysiady ze sztangą na plecach - 5 serii, 8 powtórzeń

3. Wypychanie nóg na suwnicy - 4 serie, 10 powtórzeń

4. Rumuński martwy ciąg - 4 serie, 10 powtórzeń

5. Wykroki z hantlami - 4 serie, 30 powtórzeń

6. Wspięcia na palce na maszynie siedząc - 4 serie, 

    20 powtórzeń

1. Facepull - 4 serie, 15 powtórzeń

2. Wyciskanie żołnierskie stojąc - 4 serie, 8 powtórzeń

3. Unoszenie sztangi wzdłuż tułowia - 4 serie, 10 powtórzeń

4. Wznosy hantli do boku - 4 serie, 10 powtórzeń + dropset -30%, 

    6-8 powtórzeń

5. Odwodzenie ramion z linkami wyciągu górnego stojąc - 4 serie, 

    12 powtórzeń

6. Unoszenie nóg w zwisie



Zawsze należy pamiętać o bezpieczeństwie na siłowni względem siebie oraz innych użytkowników! Nie wstydź się poprosić kolegę 
lub instruktora o asekurację. Odkładaj obciążenia na swoje miejsce, aby każdy miał komfort w wykonywaniu treningów. 

OGÓLNE WSKAZÓWKI DOTYCZĄCE TRENINGU:

- Trening wykonujemy 4 razy w tygodniu (2DT/1DBT/2DT/2DBT) według ustalonego podziału grup mięśniowych.
- Stosujemy się do zasady cotygodniowej progresji obciążeń. W każdym następnym tygodniu dokładamy przynajmniej 1 kg 
   względem poprzedniego, nie zmieniając liczby powtórzeń w serii.
- Na początku warto zacząć od mniejszych ciężarów, co da nam większą możliwość rozwoju na przestrzeni czasu.
- Około 6 tygodnia możemy zastosować deload (celowe zaniżenie ciężarów roboczych), w którym zmniejszamy obciążenia 
   o około 40/50%.
- W pierwszych ćwiczeniach warto skupić się na pełnej izolacji, aby wstępnie zmęczyć i zaadoptować dany mięsień 
   do dalszego wysiłku.
- W ćwiczeniach bazowych możemy robić przerwy do pełnego wypoczynku; w pozostałych po około 60-90 sekund.
- Pamiętaj, że bardzo ważną składową w rozwoju Twojej sylwetki jest indywidualnie spersonalizowany plan żywieniowy

Więcej planów treningowych oraz porady dotyczące 
zdrowego stylu życia znajdziesz na WWW.FITNESSPLATINIUM.PL

Autor: Sebastian Pawlikowski
Trener personalny i instruktor w Fitness Platinium. Absolwent AWF Kraków, kierunek Sport. 
W 2017 r. zadebiutował na scenie kulturystycznej.
Osiągnięcia: V-ce Mistrz Europy WPF do 70kg, V-ce Mistrz Polski WPF do 70kg, 
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