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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.PlI

Ksztaltowanie masy miesniowej (6 tygodni) - trening na wolnych ciezarach dla srednio i
mocno zaawansowanych

Plan treningowy w cato$ci oparty jest na ¢wiczeniach z wolnymi ciezarami. Do jego
przeprowadzenia wystarczy mie¢ dostep do sztangi z obcigzeniem, pary regulowanych hantli,
regulowanej taweczki i pary stojakéw na sztange. Jezeli bedziemy trenowali z partnerem te ostatnie
nie sg koniecznoscia.

Minusem takiego treningu jest jednak duze nagromadzenie éwiczef mocno
obciazajacych kregostup (€éwiczenia na plecy, barki, nogi). Z tego wzgledu nie polecam planu
osobom ze stazem treningowym mniejszym niz 6 miesiecy. Jak réwniez osobom o stazu dtuzszym,
ktére dotychczas trenowaty gtownie wykorzystujac specjalistyczne maszyny i wyciggi. Wiekszos$¢
maszyn zapewniajac nam poprawnos¢ wykonywanych éwiczen i poprawny tor ruchu w trosce o nasze
"bezpieczenstwo" odcigza nasz kregostup, a w konsekwencji dysproporcja miedzy sitg np.
prostownikéw grzbietu i pozostatych grup mie$niowych zostaje zachowana lub nawet pogtebia sie.
Takim osobom zalecam stopniowe odchodzenie od ¢wiczen na maszynach i zastepowanie ich
¢wiczeniami na wolnych ciezarach.

Treningi odbywajg sie w schemacie: poniedziatek, wtorek, czwartek, pigtek lub wtorek, $roda,
pigtek, sobota. Kazda grupa miesniowa ¢wiczona jest dwa razy w tygodniu ze zmienng
intensywnoscig. Celem takiego treningu jest rozwiniecie maksymalnej masy miesniowej bez
zbednych przyrostow tkanki ttuszczowej. Przerwy wypoczynkowe powinny wynosi¢ ponizej minuty,
lecz nie ulegajg skréceniu w czasie trwania programu treningowego.

Poniedzialek
m Barki
e Siedzac, wyciskanie sztangi w $rednim uchwycie z klatki piersiowej 3x 6 - 12
e Stojac, unoszenie sztangielek bokiem w goére 4x 6- 12
e Stojac, unoszenie sztangi przodem w goére w szerokim uchwycie 3x 6- 12
e Unoszenie sztangielki bokiem w gore (jednorgcz) w podporze tutowia o fawke pozioma
4x 6- 12
m Plecy
e Stojac w opadzie tutowia w przdd, wiostowanie ze sztangg trzymang szerokim
podchwytem 4x 6- 12
e Podcigganie sztangielki do boku klatki (wiostowanie) w podporze tutowia o tawke
poziomg 3x 6- 12
e Stojac, podcigganie sztangi w waskim uchwycie do brody 3x 6- 12
e Stojac skilony "dzienh dobry"” ze sztangg trzymang na gérnej czesci miesnia
czworobocznego 3x 6- 12
m Biceps
e Stojac, uginanie przedramion ze sztangg trzymang w waskim uchwycie (podchwyt) 2x
6- 12
e Stojac, uginanie przedramion ze sztangielkami w pozycji ramiona w bok 2x 6- 12
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e Siedzac, naprzemienne uginanie przedramion ze sztangielkami w chwycie miotkowym
2x 6- 12
m Lkydki
e Siedzac na fawce poziomej ze sztangg opartg na udach- wspiecia na palce stép (palce
skierowane na zewnatrz, oparte na podkfadce) 2x 10- 15
e Stojac ze sztangq na barkach, wspiecia na palce (oparte na podktadce) - palce stép
skierowane do wewngtrz 2x 10- 15
Wtorek
= Uda
e Przysiad ze sztangg na gérnej czesci klatki piersiowej - nogi w szerokim rozkroku, stopy
skierowane na zewnatrz 4x 6- 12
e Przysiad na jednej nodze ze sztangielkg 3x 6- 12
e Przysiad w wykroku z hantlami 4x 6- 12
e Martwy cigg "sumo" na ugietych nogach ze sztangg 3x 6- 12
n Klatka
e \Wyciskanie sztangi w szerokim uchwycie (nachwyt) - lezac na tawce poziomej 4x 6- 12
e Przenoszenie sztangielek za gtowe - lezac na tawce poziomej 3x 6- 12
e Wyciskanie sztangi w szerokim uchwycie (nachwyt) - lezac na tawce skos$nej glowg w
goére (kat 45 stopni) 4x 6- 12
e Rozpietki ze sztangielkami - lezac na fawce skosnej gtowg w goére (kat 30 stopni) 3x 6-
12
m Triceps
e Siedzac, francuskie wyciskanie sztangi zza gtowy (podchwytem) 2x 6- 12
e Prostowanie przedramienia w tyt ze sztangielka, w podporze tutowia o fawke pozioma 2x
6- 12
e lLezac na fawce poziomej wyciskanie sztangi w waskim uchwycie 2x 6- 12
m Brzuch
e Scyzoryki siedzac na krawedzi tawki poziomej - 3 serie do palenia mieSniowego
e Spiecia brzucha lezac bokiem przy drabinkach (sktony boczne) - 3 serie do palenia
miesniowego
Czwartek
m Barki
e Siedzac, wyciskanie sztangi w $rednim uchwycie z klatki piersiowej 2x 6 - 12
e Stojac, unoszenie sztangielek bokiem w goére 3x 6- 12
e Stojac, unoszenie sztangi przodem w goére w szerokim uchwycie 2x 6- 12
e Unoszenie sztangielki bokiem w gore (jednorgcz) w podporze tutowia o fawke pozioma
3x 6- 12
m Plecy
e Stojac w opadzie tutowia wiostowanie gtownig trzymang oburacz 3x 6- 12
e Podcigganie sztangielki do boku klatki (wiostowanie) w podporze tutowia o tawke
poziomag 2x 6- 12
e Stojac, podcigganie sztangi w waskim uchwycie do brody 2x 6- 12
e Stojac sktony "dzien dobry" ze sztangg trzymang na gérnej czesci miesnia
czworobocznego 2x 6- 12
m Biceps
e Stojac, uginanie przedramion ze sztangg trzymang w waskim uchwycie (podchwyt) 3x
6- 12
e Stojac, uginanie przedramion ze sztangielkami w pozycji ramiona w bok 3x 6- 12
e Siedzac, naprzemienne uginanie przedramion ze sztangielkami w chwycie miotkowym
3x 6- 12
m Lkydki
e Siedzac na fawce poziomej ze sztangg wspartg na udach- wspigcia na palce stép (palce
skierowane na zewnatrz, oparte na podkfadce) 3x 10- 15
e Stojac ze sztangq na barkach, wspiecia na palce (oparte na podktadce) - palce stép
skierowane do wewnatrz 3x 10- 15
Piatek
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= Uda
e Przysiad ze sztangg na gérnej czesci miesni czworobocznych - nogi w szerokim
rozkroku, stopy skierowane na zewnatrz 3x 6- 12
e Przysiad na jednej nodze ze sztangielkg 2x 6- 12
e Przysiad w wykroku ze sztangg opartg na gérnej czesci mie$ni czworobocznych 3x 6- 12
e Martwy ciqg na prostych nogach ze sztangg 2x 6- 12
Klatka
e Wyciskanie sztangi w szerokim uchwycie (nachwyt) - lezac na tawce poziomej 3x 6- 12
e Lezac na tawce poziomej przenoszenie sztangi za gtowe trzymanej Srednim nachwytem
2x 6- 12
e Wyciskanie sztangi na w szerokim uchwycie (nachwyt) - lezac na tawce skos$nej gtowg w
goére (kat 30 stopni) 3x 6- 12
e Rozpietki ze sztangielkami - lezac na tawce skos$nej glowg w goére (kat 45 stopni) 2x 6-
12
m Triceps
e Lezac na tawce poziomej francuskie wyciskanie sztangi trzymanej podchwytem do czota
3x 6- 12
e Prostowanie przedramienia w tyt ze sztangielka, w podporze tutowia o fawke poziomag 3x
6- 12
e Lezac na tawce poziomej wyciskanie sztangi w waskim uchwycie 3x 6- 12
m Brzuch
e Scyzoryki siedzac na krawedzi tawki poziomej - 3 serie do zatamania ruchu
e Spiecia brzucha lezac bokiem przy drabinkach (sktony boczne) - 3 serie do zatamania

ruchu
CHARAKTERYSTYKA METOD KSZTALTOWANIA MASY
Tydzien: 1-3 4-6
Przer o e
zerwy Ponizej minuty Ponizej minuty
wypoczynkowe:
Koniec serii z . . . . .
. 1 do 2 powtdrzen 1 powtérzenie lub do zatamania ruchu
zapasem na:
Zasady ® treningu cyklicznego e treningu cyklicznego
|treningowe: e oszukanych powtérzen ® szczytowego napiecia miesni
e szczytowego napiecia miesni |¢ wywotywania palenia wewngtrzmie$niowego
Tempo ¢wiczen: $rednie $rednie
. —
oscC tr.enlngow w 4% A%
|tygodniu:
Zalecane odzywka weglowodanowo-biatkowa typu 'gainer’, odzywka wysokobiatkowa 70-
suplementy: 80% biatka (BV do 125), aminokwasy proste, L-glutamina, BCAA, monohydrat
kreatyny lub stak kreatynowy, ZMA, Tribulus Terrestris, suplement witaminowo-
mineralny, suplement regenerujgcy stawy - glukozamina, kolagen, MSM, napdj
izotoniczny

Zasada treningu cyklicznego.

Planowanie treningu ma charakter falowy, co oznacza, Ze po okresie wytezonej pracy z duzg
objetoscig (iloscig pracy) i intensywnosciag (jakoscig pracy) przychodzg okresy pracy lzejszej. Wtedy
najczesciej uzyskuje sie forme, ktéra u kulturysty objawia sie zwiekszeniem sity i masy miesniowej
lub obu tych parametréw jednoczesnie. Tylko cykliczny trening wprowadza réznorodnosé w
monotonie codziennej "orki" na sali treningowej i daje nam gwarancje uzyskania postepéw. Chroni
nas rowniez od zataman formy, spowodowanych niemoznoscig wytrzymania rezimu narzuconej sobie
pracy.

Zasada oszukanych powtérzen.

Prawidiowa technika wykonywania ¢wiczen jest podstawg uzyskania przyrostéw masy i sity w
kulturystyce. Czasem jednak powtdérzenia oszukane, wprowadzone po wiekszej liczbie ruchow
podstawowych, mogg pomadc w uzyskaniu lepszych rezultatéw. Zasade tg nalezy stosowac tylko po
[to, aby mdc wykona¢ 1-2 dodatkowe powtorzenia na zakonczenie serii. Polega ona na zastosowaniu
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pewnych ruchéw ciata lub pomocy innej grupy miesniowej dla pokonywania punktu krytycznego i
kontynuowania ruchu w normalnej formie.

Zasada szczytowego napiecia miesni.

Dzieki tej metodzie mozna utrzymywac ¢wiczony miesien w petnym napieciu w momencie, gdy
znajduje sie on w fazie maksymalnego skurczu. Przez utrzymywanie statego napiecia miesni w
koncowej fazie ruchu, wptywa sie na ich ksztatt.

Zasada wywotlywania palenia wewnatrzmiesniowego.

Istotg tej zasady treningowej jest wykonanie dodatkowych 2-3 krétkich, niepetnych powtdrzen na
zakonczenie serii. Powoduje to zwiekszony naptyw krwi do miesni i wydzielanie sie kwasu
mlekowego (uczucie palenia wewngatrzmiesniowego). Stosowanie tej zasady zwieksza objetos¢
miesnia i rozbudowuje sie¢ jego naczyn krwionos$nych.

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