Kulturystyka - program fitness (6 tygodni) dla poczatkujacych Stronalz3

Interesujg Cie sporty sitowe, kulturystyka, fitness, odchudzanie lub aktywny tryb zycia ? Potrzebne Ci odzywki
dla sportowcéw, reduktory ttuszczu, suplementy na mase lub wspomagajace odchudzanie. Kreatyna, HMB lub L-
karnityna to odzywki, ktére moga by¢ Twoimi sprzymierzeficami wspomagajacymi trening na mase lub trening
ksztattujacy definicje miesni. Kazdy produkt (odzywki, suplementy, kreatyna, I-karnityna, HMB...) jest u nas
dokfadnie opisany, ale jezeli masz watpliwosci lub problemy z wyborem - stuzymy rada i pomoca.

Czy chcesz wiedzied wiecej o odZywkach i suplementacji?

v kreatyna ™ gainer [ amino v tribulus
¥ HMB v proteina [ glutamina ¥ BCAA

www.Kulturystyka.Sklep.PI

Trening fitness (6 tygodni) dla poczatkujacych

Treningi odbywajg sie 3 razy w tygodniu w schemacie: poniedziatek, $roda, pigtek, lub wtorek,
czwartek, sobota. Na kazdym treningu ¢wiczone sg wszystkie grupy miesniowe. Kazde ¢wiczenie sktada sie z
2 lub 3 serii, od 12 do 15 lub 20 powtérzen w zaleznosci od ¢wiczenia. Kazda seria konczona jest z zapasem
sity na wykonanie co najmniej kilku powtorzen. Przerwy wypoczynkowe powinny trwac okoto 30-45 sekund.

Na poczatku lub na koncu treningu powinny by¢ wykonywane ¢wiczenia aerobowe (stepper, rower
stacjonarny). Cwiczenia te powinny by¢ wykonywane w nastepujacy sposob:

e | tydzien: 5 - 10 minut

e |l tydzien: 10 - 15 minut

e Il tydzien: 10 - 15 minut

e |V tydzien: 15 - 20 minut

e V tydzien: 20 - 25 minut

e VI tydzien: 30 minut

Cwiczenie powinno by¢ wykonywane nieprzerwanie przez podany okres czasu, jednak w sposéb
matointensywny przy maksymalnym tetnie nie przekraczajacym 140 uderzen/minute.

Poniedziatek
m Miesnie klatki
e Butterfly 2x 12-15
e Wyciskanie sztangielek lezac na tawce skosnej (kat 30 stopni) 3x 12-15
m Miesnie ud
® Przywodzenie ud na maszynie 2x 15-20
e Przysiad w wykroku ze sztangielkami 3x 15-20
e Odwodzenie ud na maszynie 3x 15-20
m Miesnie plecow
e Wiostowanie w $rednim uchwycie z podparciem klatki piersiowej 2x 12-15
e Siedzac, $cigganie drazka wyciggu w $rednim uchwycie do karku 3x 12-15
m Miesnie naramienne
e Siedzac, wyciskanie sztangielek 2x 12-15
e Stojac, unoszenie sztangielek bokiem w goére 2x 12-15
m Miesnie tréjgtowe ramion
e Stojac przodem do wyciggu gérnego, $cigganie drazka wyciggu 2x 12-15
m Miesnie dwugtowe ramion
e Siedzac na tawce skosnej, uginanie przedramion ze skretem ze sztangielkami 2x 12-15
m Miesnie posladkow
® Prostowanie nég w lezeniu przodem na specjalnej maszynie 3x12-15
m Miesnie brzucha
e Spiecia brzucha lezac przy drabinkach 2x20-30
e W lezeniu przycigganie kolan do klatki piersiowej 2x20-30
m Miesnie tydek
e Siedzac wspiecia na palce na maszynie 2x15-20
Sroda
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m Miesnie klatki
e Przenoszenie sztangielki za gtowe, lezac na tawce poziomej 2x 12-15
e Wyciskanie sztangielek lezac na tawce poziomej 3x 12-15
m Miesnie ud
e Wyciskanie nogami na suwnicy skosnej 2x 15-20
o Potprzysiad w bok ze sztangielkami 3x 15-20
e Odwodzenie ud na maszynie 3x 15-20
m Miesnie plecow
e Stojac podcigganie sztangielek wzdtuz tutowia do brody 2x 12-15
e Siedzac, przycigganie drazka wyciggu w $rednim uchwycie do brzucha 3x 12-15
m Miesnie naramienne
e Siedzgc, unoszenie sztangielek przodem 2x 12-15
e Lezac na brzuchu na tawce skos$nej w gore, unoszenie sztangielek bokiem w gére 2x 12-
15
m Miesénie tréjgtowe ramion
e Siedzac, francuskie wyciskanie sztangielki jednorgcz 2x 12-15
m Miesnie dwugtowe ramion
e Siedzac, uginanie przedramienia w podporze o udo 2x 12-15
m Miesnie posladkow
e Martwy cigg na prostych nogach ze sztangielkami 3x12-15
m Miesnie brzucha
e Spiecia brzucha na fawce rzymskiej 2x15-20
e Spiecia brzuch przy drabinkach ze skretem do kolan 2x15-20
m Miesnie tydek
e Stojac na jednej nodze, wspiecia na palce ze sztangielkg 2x15-20
Piatek
m Miesnie klatki
o Rozpietki ze sztangielkami, lezac na tawce poziomej 2x 12-15
e Wyciskanie sztangielek lezac na tawce skosnej (kat 30-45 stopni) 3x 12-15
m Miesnie ud
e Przysiad ze sztangielkami, piety na podkfadkach 2x 15-20
e Uginanie podudzi lezac na maszynie 3x 15-20
e Odwodzenie ud na maszynie 3x 15-20
m Miesnie plecow
e Podcigganie sztangielki do boku w opadzie tutowia i podporze o tawke pozioma 2x 12-15
e Wiostowanie na maszynie z podparciem klatki piersiowej 3x 12-15
m Miesnie naramienne
e Siedzac, wyciskanie sztangielek nad gtowe 2x 12-15
e Lezac na brzuchu na tawce skosnej w gore, unoszenie sztangielek w tyt i gére 2x 12-15
m Miesénie tréjgtowe ramion
e Lezac na tawce skosnej, francuskie wyciskanie sztangielek 2x 12-15
m Miesnie dwugtowe ramion
e Siedzgc, roGwnoczesne uginanie przedramion ze skretem 2x 12-15
m Miesnie posladkow
® Prostowanie nég w lezeniu przodem na specjalnej maszynie 3x12-15
m Miesnie brzucha
e Unoszenie kolan do klatki w zwisie na poreczach 2x10-12
e Unoszenia ndg w lezeniu na plecach, z wypchnieciem bioder w goére 2x15-20
m Miesnie tydek
e Siedzac wspiecia na palce na maszynie 2x15-20

CHARAKTERYSTYKA METOD TRENINGU FITNESS

Tydzien: 1-6

Przerwy wypoczynkowe: 30 - 45 sekund (moga byc¢ skracane)
Koniec serii z zapasem na: kilka powtdérzen

Zasady treningowe: e stopniowe zwiekszanie obcigzen treningowych

e c¢wiczenia wykonywane w seriach

Tempo ¢wiczen: $rednie
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llos¢ treningéw w tygodniu: 3 x

[Zalecane suplementy: CLA, HMB, L-karnityna, odzywka wysokobiatkowa 75-90%, napdj
izotoniczny

Zasada stopniowego zwiekszania obcigzen treningowych

Podstawg zwiekszania sity, masy i wytrzymatosci miesni jest zmuszanie ich do pracy ciezszej niz ta, do
ktorej sie przyzwyczaity. Nalezy wiec stopniowo przecigza¢ miesnie. Aby zwiekszy¢ site, trzeba ciagle
zwiekszac ciezary. Jesli dazy sie do wzrostu masy miesniowej, nalezy zwiekszac ciezary, ale réwniez liczbe
serii i czestotliwos$¢ treningéw. W celu poprawienia wytrzymatosci danej grupy miesniowej trzeba skrocic
przerwy odpoczynkowe lub zwiekszy¢ liczbe serii oraz powt6rzen. Zasada ta lezy u podstaw kazdego
postepu.

Zasada wykonywania éwiczen w seriach
Zatozeniem tej zasady jest wykonywanie kilku (2 - 5) serii kazdego ¢wiczenia na dang grupe miesniowa,
aby prawie catkowicie wyczerpac miesnie.

Zdjecia i petne opisy ¢wiczen na stronach serwisu www.kulturysta.com
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