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Interesujg Cie sporty sitowe, kulturystyka, fitness, odchudzanie lub aktywny tryb zycia ? Potrzebne Ci
odzywki dla sportowcow, reduktory tluszczu, suplementy na mase lub wspomagajace odchudzanie.
Kreatyna, HMB lub L-karnityna to odzywki, ktére mogg by¢ Twoimi sprzymierzencami wspomagajacymi
trening na mase lub trening ksztattujacy definicje miesni. Kazdy produkt (odzywki, suplementy, kreatyna,
I-karnityna, HMB...) jest u nas doktadnie 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

Ksztattowanie wytrzymatosci miesniowej (6 tygodni) - program treningowy dla
poczatkujacych i srednio zaawansowanych

Treningi odbywajg sie cztery razy w tygodniu w schemacie: poniedziatek, wtorek, czwartek,
pigtek, lub wtorek, $roda, piatek, sobota. Kazda grupa miesniowa ¢wiczona jest dwa razy w tygodniu
- naprzemiennie ze zmienng intensywnoscig. Celem takiego treningu jest poprawienie parametréw
wytrzymatosciowych i przygotowanie miesni do pracy z wiekszym obcigzeniem.

Przerwy wypoczynkowe od pierwszego do trzeciego tygodnia powinny trwac¢ 90 sekund,
natomiast od czwartego do széstego tygodnia ulegaja skréceniu do 60 sekund. Kazde ¢wiczenie
przerywane jest w momencie, kiedy mozna jeszcze samodzielnie wykonaé dwa do trzech powtdérzen.

Poniedzialek
m Plecy
e Siedzac, przycigganie drazka wyciggu w szerokim uchwycie do karku - 3x15
e \Wiostowanie sztanga w opadzie tutowia w szerokim uchwycie - 3x15
e \Wiostowanie sztangielkg w podparciu tutowia o fawke pozioma - 3x15
e Prostowanie grzbietu na maszynie - 3x15
m Barki
e Unoszenie sztangielek bokiem w opadzie tutowia - 3x15
e Siedzgc, unoszenie sztangielek bokiem w gére - 3x15
e Siedzgc, wyciskanie sztangielek z klatki piersiowej - 3x15
e Stojac, podcigganie sztangi w waskim uchwycie wzdtuz tutowia do brody - 3x15
m Biceps
e Siedzac na tawce skos$nej (kat 45 stopni), uginanie przedramion ze sztangielkami - 4x15
e Siedzac na tawce, uginanie przedramienia ze sztangielka w podporze o wewnetrzng
cze$¢ uda - 4x15
m Lkydki
e Stojac, wspiecia na palce na maszynie Smitha ze sztangg opartg na goérnej czesci
miesnia czworobocznego - 3x25
e Lezac na tawce suwnicy, przednie czesci stop oparte o platforme. Uginanie stép w
stawach skokowych - 3x25

Wtorek

n Klatka
e Rozpietki ze sztangielkami lezgc na tawce poziomej - 2x15
e \Wyciskanie sztangielek lezac na tawce poziomej - 2x15
e Wyciskanie sztangielek lezac na tawce skosnej (kat 30 stopni) - 2x15
e Butterfly: ramiona pod katem prostym - 2x15

m Triceps
e Stojac przodem do gérnego wyciggu, Scigganie drazka w doét do petnego wyprostu rak -

2x15
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e Stojac, francuskie wyciskanie sztangielki zza gtowy - 2x15
e Prostowanie przedramienia ze sztangielka w podparciu tutowia o tawke pozioma - 2x15

e Wyprosty nég siedzgc na maszynie - 2x15 - 18
e Wyciskanie nogami lezac na tawce suwnicy skosnej - 3x15 - 18
e Przysiady na hack-maszynie - 3x15 - 18

m Brzuch
e Podcigganie kolan do klatki piersiowej w zwisie na drazku - 3x do palenia mie$niowego
e Kleczac przodem do gérnego wyciggu sktony w przéd z ling - 3x20

Czwartek

m Plecy
e Siedzac, przycigganie drazka wyciggu w szerokim uchwycie do karku - 2x15
o Wiostowanie sztangg w opadzie tutowia w szerokim uchwycie - 2x15
e \Wiostowanie sztangielkga w podparciu tutowia o fawke pozioma - 2x15
e Prostowanie grzbietu na maszynie - 2x15

m Barki
e Unoszenie sztangielek w opadzie tutowia - 2x15
e Siedzgc, unoszenie sztangielek bokiem w gére - 2x15
e Siedzgc, wyciskanie sztangielek z klatki piersiowej - 2x15
e Stojac, podcigganie sztangi w waskim uchwycie wzdtuz tutowia do brody - 2x15

m Biceps
e Siedzac na tawce skos$nej (kat 45 stopni), uginanie przedramion ze sztangielkami - 3x15
e Siedzac na tawce, uginanie przedramienia ze sztangielka w podporze o wewnetrzng

czes¢ uda - 3x15

m Lydki

e Stojac, wspiecia na palce na maszynie Smitha ze sztangg opartg na goérnej czesci
miesnia czworobocznego - 3x25

e Lezac na tawce suwnicy, przednie czesci stop oparte o platforme. Uginanie stép w
stawach skokowych - 3x25

Piatek

n Klatka
e Rozpietki ze sztangielkami lezgc na tawce poziomej - 3x15
e \Wyciskanie sztangielek lezac na tawce poziomej - 3x15
e Wyciskanie sztangielek lezac na tawce skosnej (kat 30 stopni) - 3x15
e Butterfly: ramiona pod katem prostym - 3x15

m Triceps
e Stojac przodem do gdérnego wyciggu, $cigganie drazka w dét do petnego wyprostu rak -

3x15

e Stojac, francuskie wyciskanie sztangielki zza gtowy - 3x15
e Prostowanie przedramienia ze sztangielka w podparciu tutowia o tawke poziomag - 3x15

e Wyprosty nég siedzgc na maszynie - 3x15 - 18
e Wyciskanie nogami lezac na tawce suwnicy skosnej - 4x15 - 18
e Przysiady na hack-maszynie - 4x15 - 18
® Brzuch
e Podcigganie kolan do klatki piersiowej w zwisie na drazku - 4x do palenia mie$niowego
e Kleczac przodem do gérnego wyciggu sktony w przdd z ling - 4x20

CHARAKTERYSTYKA METOD KSZTALTOWANIA WYTRZYMALOSCI MIESNIOWEJ

Tydzien 1-3 4-6
Przerwy 90 sekund 60 sekund
\wypoczynkowe:

Koniec serii z

2 do 3 powtérzen 1 do 2 powtdrzen
zapasem na:
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Zasady ® stopniowe zwiekszanie obcigzen treningowych

treningowe: o wykonywanie ¢wiczen w seriach
e trening dzielony
e trening jakosSciowy

Tempo ¢wiczen: $rednie $rednie

llosc tr.enlngow w 4 x 4%

|tygodniu:

Zalecane odzywka weglowodanowo typu ‘carbo’, odzywka wysokobiatkowa 75-95% biatka

suplementy: (BV 100-160), HMB, aminokwasy proste, L-glutamina, BCAA, stak kreatynowy lub
kreatyna koniugowana (jabtczan, cytrynian, pirogronian, ester), ZMA, Tribulus
Terrestris, suplement witaminowo-mineralny, suplement regenerujacy stawy -
glukozamina, kolagen, MSM, napéj izotoniczny

Zasada stopniowego zwiekszania obciazen treningowych.

Podstawg zwiekszania sity, masy i wytrzymatosci miesni jest zmuszanie ich do pracy ciezszej niz
[ta, do ktorej sie przyzwyczaity. Nalezy wiec stopniowo przecigzac¢ miesnie. Aby zwiekszy¢ site, trzeba
ciagle zwiekszacd ciezary. Jesli dazy sie do wzrostu masy miesniowej, nalezy zwiekszac ciezary, ale
rowniez liczbe serii i czestotliwo$¢ treningéw. W celu poprawienia wytrzymatosci jakiej$ grupy
miesniowej trzeba skrécic¢ przerwy odpoczynkowe lub zwiekszy¢ liczbe serii oraz powtérzen. 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
miesniowg, aby catkowicie wyczerpa¢ miesnie i wywota¢ maksymalny rozrost widkien miesniowych.

Zasada treningu dzielonego.

Po treningach w oparciu o system "trzy razy w tygodniu”, ktéry polegat na ¢wiczeniu wszystkich
grup miesniowych jednego dnia, nalezy zwiekszy¢ ogélng intensywno$¢ ¢wiczen. Mozna to osiggnaé
przez podziat umiesnienia na gorna i dolng czes¢ i wykonywanie ¢wiczen na te grupy w odrebnych
dniach treningowych. Pozwala to zwiekszy¢ liczbe wykonywanych ¢wiczen na poszczegolne grupy
miesniowe oraz zwiekszy¢ serie w poszczegolnych éwiczeniach.

Zasada treningu jakos$ciowego.

Trening jakos$ciowy oznacza, zZe stopniowo skracane sg przerwy odpoczynkowe miedzy seriami,
przy utrzymywaniu liczby powtérzen na tym samym poziomie, co przedtem lub nawet zwiekszaniu
liei.

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