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PLAN TRENINGOWY

RODZAJ PLANU: SPLIT 4-dniowy - przeznaczony dla oséb zaawansowanych, ktére majg odpowiedni staz treningowy
(przynajmniej 2 lata), dobrze rozwinieta sylwetke, znaja reakcje swojego ciata na wysitek fizyczny,
posiadaja wiedze z zakresu treningu sitowego oraz nauk z nim zwigzanych.

CELTRENINGOWY: rozbudowa masy i sity miesniowej

CZAS TRWANIA: 60-80 minut

DLUGOSC CYKLU TRENINGOWEGO: 8-10 tygodni

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Trening SPLIT (dzielony) jest jedna z najbardziej znanych metod treningowych.
Polega na taczeniu wybranych grup miesniowych w trakcie poszczegélnych jednostek treningowych. W przeciwienstwie
np. do treningu FBW daje mozliwo$¢ bardziej intensywnego zmeczenia danej grupy miesni, dlatego najczesciej kazda z nich

jest trenowana raz w tygodniu.

Baza opiera sie na ¢wiczeniach wielostawowych z wykorzystaniem wolnych ciezaréw, aczkolwiek z elementami izolowanymi,
do ktérych lepiej jest uzy¢ odpowiednich maszyn na sitowni. Cwiczenia nalezy dobra¢ tak, zeby odpowiednio przetrenowac
kazdq czes¢, szczegdlnie wieksze partie miesniowe. W przypadku oséb zaawansowanych warto stosowa¢ dodatkowe techniki,
ktére pozwola w wiekszym stopniu zmeczy¢ miesnie np. drop sety, serie taczone, super serie czy powtdrzenia wymuszone.

ROZGRZEWKA:

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

Po okoto 10 minutach, gdy czujemy, ze temperatura ciata wzrosta, mozemy przejs¢ do drugiej czesci, gdzie skupiamy sie

na dogrzaniu stawow i miesni, szczegdlnie tych, ktére mamy zamiar trenowac. Warto popracowac nad zwiekszeniem ruchomosci
i mobilnosci w obrebie tych grup. Ostatnim krokiem jest wykonanie kilku wstepnych serii na mniejszym obciazeniu,

aby przygotowac sie do petnego wysitku i zapamietac dane wzorce ruchowe.

TRENING: SPLIT zaawansowany, 4-dniowy

DZIEN 1: plecy + biceps

1. Wiostowanie na maszynie typu Hammer - 4 serie,
10 powtodrzen
2. Martwy ciag - 5 serii, 6 powtoérzen
3. Podciaganie na drazku - 4 serie, 8 powtorzen
4. Sciaganie drazka wyciagu gérnego do biodra - 4 serie,
12 powtoérzen
5. Uginanie ramion hantlami z supinacjq - 4 serie, 10 powtérzen
6. Uginanie ramion na modlitewniku - 4 serie, 12 powtérzen
+ dropset -30%, 6-8 powtorzen
7. Wspiecia na palce na maszynie Smitha

DZIEN 3: nogi

1. Wyprosty ndég na maszynie - 4 serie, 12 powtdérzen
2. Przysiady ze sztanga na plecach - 5 serii, 8 powtoérzen
3. Wypychanie nég na suwnicy - 4 serie, 10 powtdrzen
4. Rumunski martwy ciaqg - 4 serie, 10 powtoérzen
5. Wykroki z hantlami - 4 serie, 30 powtdrzen
6. Wspiecia na palce na maszynie siedzac - 4 serie,

20 powtorzen

DZIEN 2: klatka piersiowa + triceps

1. Wyciskanie na maszynie typu Hammer - 4 serie, 12 powtoérzen
2. Wyciskanie sztangi na tawce poziome;j - 5 serii, 6 powtorzen
3. Wyciskanie hantli na tawce skosnej - 4 serie, 8 powtorzen
+ dropset -30%, 5-6 powtérzen
4. Rozpietki w bramie z dotu - 4 serie, 12 powtoérzen
5. Pompki na poreczach - 4 serie, 10 powtdrzen
6. Wyprosty ramion z linkami wyciggu gérnego - 4 serie,
10 powtédrzen
7. Allahy - 4 serie, 15 powtérzen

DZIEN 4: barki

1. Facepull - 4 serie, 15 powtérzen

2. Wyciskanie zotnierskie stojac - 4 serie, 8 powtoérzen

3. Unoszenie sztangi wzdtuz tutowia - 4 serie, 10 powtdrzen

4. Wznosy hantli do boku - 4 serie, 10 powtérzen + dropset -30%,
6-8 powtorzen

5. Odwodzenie ramion z linkami wyciggu gérnego stojac - 4 serie,
12 powtédrzen

6. Unoszenie nég w zwisie
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OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

- Trening wykonujemy 4 razy w tygodniu (2DT/1DBT/2DT/2DBT) wedtug ustalonego podziatu grup miesniowych.

- Stosujemy sie do zasady cotygodniowej progresji obciazen. W kazdym nastepnym tygodniu doktadamy przynajmniej 1 kg
wzgledem poprzedniego, nie zmieniajac liczby powtérzen w serii.

- Na poczatku warto zacza¢ od mniejszych ciezaréw, co da nam wieksza mozliwo$¢ rozwoju na przestrzeni czasu.

- Okoto 6 tygodnia mozemy zastosowac deload (celowe zanizenie ciezaréw roboczych), w ktérym zmniejszamy obcigzenia
o okoto 40/50%.

- W pierwszych ¢wiczeniach warto skupi¢ sie na petnej izolacji, aby wstepnie zmeczy¢ i zaadoptowad dany miesien
do dalszego wysitku.
- W ¢wiczeniach bazowych mozemy robié¢ przerwy do petnego wypoczynku; w pozostatych po okoto 60-90 sekund.
- Pamietaj, ze bardzo wazna sktadowa w rozwoju Twojej sylwetki jest indywidualnie spersonalizowany plan zywieniowy

Zawsze nalezy pamietac o bezpieczenstwie na sitowni wzgledem siebie oraz innych uzytkownikéw! Nie wstydz sie poprosi¢ kolege
lub instruktora o asekuracje. Odktadaj obcigzenia na swoje miejsce, aby kazdy miat komfort w wykonywaniu treningow.

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

Autor: Sebastian Pawlikowski

Trener personalny i instruktor w Fitness Platinium. Absolwent AWF Krakéw, kierunek Sport.
W 2017 r. zadebiutowat na scenie kulturystyczne;j.

Osiagniecia: V-ce Mistrz Europy WPF do 70kg, V-ce Mistrz Polski WPF do 70kg,

V-ce Mistrz Polski WPF Debiuty Kulturystyka klasyczna,

Il miejsce w MP NAC Kulturystyka klasyczna.
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0 Nie Ma Nic Za Darmo




