fitness platinium’

PLAN TRENINGOWY

RODZAJ PLANU: Full Body Workout dla zaawansowanych
CELTRENINGOWY: wzrost sity, budowanie masy miesniowej lub redukcja tkanki ttuszczowej (w zaleznosci od diety)

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Treningi wykonujemy co drugi lub co trzeci dzien w zaleznosci od stopnia zaawansowania i mozliwosci czasowych. Bez wzgledu na
odstep czasowy wykonujemy bloki treningowe wedtug ustalonego harmonogramu: 2 razy plany A i B, po czym 1 raz wykonujemy
plan akcesoryjny C. Poczatkowe ciezary dobieramy z lekkim zapasem i progresujemy co kazdy trening. Po trzech petnych blokach
treningowych wykonujemy deload (D), czyli kazdy z planéw (A, B, C) po jednym razie na potowie objetosci (zmniejszamy o potowe
obcigzenie lub liczbe serii - w zaleznosci od upodoban). Po wykonanym deloadzie wracamy do cyklu treningowego, startujac od
obcigzen minimalnie mniejszych niz te wykonywane w ostatnim bloku przed deloadem, a nastepnie kontynuujemy progresje.

PODZIAL DNI TRENINGOWYCH:

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

PLANA:

Martwy ciag klasyczny - 5 serii x 5 powtérzen

Wyciskanie sztangi lezac - 5 serii x 5 powtorzen

Podcigganie na drazku z obcigzeniem - 5 serii x 5 powtorzen
Wznosy hantli bokiem - 3 serie x 8 powtérzen

Prostowanie ramion (wyciag gérny) - 2 serie x 12 powtdrzen
Uginanie ramion (hantle z supinacja) - 2 serie x 12 powtoérzen
Petne wznosy ndg na drazku + ,,wycieraczki” - 2x max

Nounkhwn=

PLAN B:

Przysiad klasyczny - 5 serii x 5 powtérzen

Wyciskanie zotnierskie - 5 serii x 5 powtdrzen

Wiostowanie sztanga w opadzie - 5 serii x 5 powtorzen

Wyciskanie hantli skos +15° - 3 serie x 8 powtdrzen

Uginanie ramion (sztanga tamana) - 5 serii x 5 powtdrzen

Dipy z obcigzeniem - 5 serii x 5 powtérzen

Klasyczne brzuszki na pitce lub macie (2x max) + spacer z kettlem w jednej rece (2x strona)

Nounkrwn=

PLAN C: (akcesoria)

Monster walk z guma na kolanach - 2x max
Narciarz (wyciag goérny) - 4 serie x 10 powtérzen
Butterfly do przodu - 4 serie x 10 powtérzen

Y raise - 3 serie x 12 powtérzen

Planki (prosty + boczne) - 2x max

Wspinaczka na linie - 2x max

oA wN =

PLAN D: (deload)

Kazdy z planéw (A, B oraz C) wykonujemy po jednym razie na potowie objetosci (zmniejszamy o potowe obcigzenie lub liczbe serii -
w zaleznosSci od upodoban)

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