
plan treningowy
RODZAJ PLANU: Full Body Workout dla zaawansowanych

CEL TRENINGOWY: wzrost siły, budowanie masy mięśniowej lub redukcja tkanki tłuszczowej (w zależności od diety)

OGÓLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

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

Autor: Waldemar Buczek  
Instruktor w Fitness Platinium Bronowice.  

782597467

walkorm3000@gmail.com

Od Zera do Szwarcenegera

vvaldi_vidi_vici

Podział dni treningowych:

A-B-A-B-C
A-B-A-B-C
A-B-A-B-C
D-D-D

PLAN A:

1.    Martwy ciąg klasyczny - 5 serii x 5 powtórzeń
2.    Wyciskanie sztangi leżąc - 5 serii x 5 powtórzeń
3.    Podciąganie na drążku z obciążeniem - 5 serii x 5 powtórzeń
4.    Wznosy hantli bokiem - 3 serie x 8 powtórzeń
5.    Prostowanie ramion (wyciąg górny) - 2 serie x 12 powtórzeń
6.    Uginanie ramion (hantle z supinacją) - 2 serie x 12 powtórzeń
7.    Pełne wznosy nóg na drążku + „wycieraczki” - 2x max

1.    Przysiad klasyczny - 5 serii x 5 powtórzeń
2.    Wyciskanie żołnierskie - 5 serii x 5 powtórzeń
3.    Wiosłowanie sztangą w opadzie - 5 serii x 5 powtórzeń 
4.    Wyciskanie hantli skos +15° - 3 serie x 8 powtórzeń
5.    Uginanie ramion (sztanga łamana) - 5 serii x 5 powtórzeń
6.    Dipy z obciążeniem - 5 serii x 5 powtórzeń
7.    Klasyczne brzuszki na piłce lub macie (2x max) + spacer z kettlem w jednej ręce (2x strona) 

Treningi wykonujemy co drugi lub co trzeci dzień w zależności od stopnia zaawansowania i możliwości czasowych. Bez względu na 
odstęp czasowy wykonujemy bloki treningowe według ustalonego harmonogramu: 2 razy plany A i B, po czym 1 raz wykonujemy 
plan akcesoryjny C. Początkowe ciężary dobieramy z lekkim zapasem i progresujemy co każdy trening. Po trzech pełnych blokach 
treningowych wykonujemy deload (D), czyli każdy z planów (A, B, C) po jednym razie na połowie objętości (zmniejszamy o połowę 
obciążenie lub liczbę serii - w zależności od upodobań). Po wykonanym deloadzie wracamy do cyklu treningowego, startując od 
obciążeń minimalnie mniejszych niż te wykonywane w ostatnim bloku przed deloadem, a następnie kontynuujemy progresję.

PLAN B:

PLAN c: (akcesoria) 

1.    Monster walk z gumą na kolanach - 2x max
2.    Narciarz (wyciąg górny) - 4 serie x 10 powtórzeń
3.    Butterfly do przodu - 4 serie x 10 powtórzeń
4.    Y raise - 3 serie x 12 powtórzeń
5.    Planki (prosty + boczne) - 2x max
6.    Wspinaczka na linie - 2x max 

PLAN D: (deload) 

Każdy z planów (A, B oraz C) wykonujemy po jednym razie na połowie objętości (zmniejszamy o połowę obciążenie lub liczbę serii - 
w zależności od upodobań)


