
plan treningowy

RODZAJ PLANU: kalisteniczny trening górnych partii, przeznaczony dla osób średnio zaawansowanych

CEL TRENINGOWY: rozbudowa masy mięśniowej, stabilizacja i przygotowanie ciała pod trudniejsze elementy siłowe 

CZAS TRWANIA: 60-80 minut

OGÓLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Angażujemy wszystkie górne partie ciała, ćwicząc 4 razy w tygodniu zestawem A i B naprzemiennie. Trening składa się 
z podstawowych wzorców ruchowych wykorzystywanych w treningu kalistenicznym, rozbudowuje siłę oraz dynamikę 
w ćwiczeniach wielostawowych. Wykorzystujemy tylko masę własnego ciała, aby rozbudować sylwetkę oraz siłę 
i przygotować się do ćwiczeń dla bardziej zaawansowanych. 

ROZGRZEWKA:

Zaczynamy od podniesienia temperatury naszego ciała, np. ćwicząc na bieżni lub rowerku (tempo angażujące, czas trwania: 5-10 min). 
Następnie skupiamy się na aktywacji mięśni oraz rozgrzaniu stawów:

- staw barkowy, górne partie pleców - krążenia barków, krążenia ramion, wymachy rąk przód/tył
- staw łokciowy - krążenia przedramion
- staw promieniowo-nadgarstkowy - krążenia nadgarstków
- staw biodrowy oraz stawy odcinka lędźwiowego kręgosłupa - skłony tułowia, skrętoskłony, krążenia bioder

TRENING: Upper Body Workout, 4-dniowy

A:
- podciągnięcia nachwytem, 3 serie, 60% max
- pompki na poręczach, 3 serie, 60% max
- podciągnięcia podchwytem, 3 serie, 60% max
- pompki wąskie (diamentowe), 2 serie, 60% max
- pompki szeroko, 2 serie, 60% max
- opuszczanie na drążku (negatywne powtórzenia), nachwyt, 5 powtórzeń, jak najwolniej
- podciągnięcia australijskie, 3 serie, 60% max

B:
- podciągnięcia podchwytem, 3 serie, 60% max
- pompki na poręczach, 3 serie, 60% max
- podciągnięcia nachwytem, 3 serie, 60% max
- pike push-up (pompki na barki, najlepiej na podwyższeniu), 2 serie, 60% max
- pseudo push-up (pompki na barki w pozycji bardziej pochylonej na przodu), 2 serie, 60% max
- opuszczanie na drążku (negatywne powtórzenia), podchwyt, 5 powtórzeń, jak najwolniej
- podciągnięcia australijskie, 3 serie, 60% max

Trening korpusu obejmujący trening A oraz B:

- wznosy nóg wisząc na drążku, proste nogi, 2 serie, 60% max
- wznosy nóg wisząc na drążku, podkulone nogi, 2 serie, 60% max

Te ćwiczenia robimy jedno po drugim bez przerw między seriami:

- plank (deska), do upadku mięśniowego
- wznosy nóg leżąc, 10-15 powtórzeń
- superman, 15-20 powtórzeń
- side plank, 15 s na stronę
- bieg w podporze przodem, 30-60 s



PO TRENINGU:

Rolowanie w celu rozluźnienia mięśni, opcjonalnie stretching 

OGÓLNE WSKAZÓWKI DOTYCZĄCE TRENINGU:

- Minuta do dwóch przerwy między seriami.
- Jakość ponad ilość. Wykonuj perfekcyjne powtórzenia w poprawnej formie i z poprawnym tempem.
- Konkretnie trzymaj się planu! Trenując byle jak będziesz mieć byle jakie efekty
- Pamiętaj o korpusie na każdym treningu!
- Nie bój się eksperymentować, szukaj nowych ćwiczeń, kombinuj z tempem, pamiętaj, że trening ma sprawiać przyjemność, a nie być karą!

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