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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 sily maksymalnej (4 tygodnie) - program dla mocno zaawansowanych

Treningi odbywajg sie w schemacie: poniedziatek, wtorek, czwartek, pigtek lub wtorek, $roda,
pigtek, sobota. Kazda grupa miesniowa ¢wiczona jest raz w tygodniu. Celem takiego treningu jest
zwiekszenie sity maksymalnej i przejscie na wieksze ciezary w kolejnym cyklu treningowym.

Przed przystgpieniem do treningu nalezy sie bardzo dokfgdnie rozgrzac¢ np. wykonujac
standardowag rozgrzewke plus 2 do 3 serii rozgrzewkowych ¢wiczenia. Serie te nie sg wliczane do
catkowtej ilosci serii wykonanych na treningu!

W kazdej serii zaczyna sie ¢wiczy¢ obcigzeniem, ktérym mozna wykona¢ samodzielnie 2-3
powtdrzenia (przerwa 30-40 sekund), nastepnie wykonuje sie tym samym obcigzeniem kolejne 2-3
powtoérzenia (przerwa 40-60 sekund), kolejne 2 powtérzenia (przerwa 60-90 sekund), jeszcze 1-2
powtorzenia i tutaj konczy sie seria. Przerwa wypoczynkowa miedzy seriami wynosi 3 minuty.
Wykonujac kazde powtdérzenie, maksymalnie napinane sg miesnie w fazie maksymalnego skurczu.
Serie i "serie wewnatrz serii", wykonuje sie do zatamania ruchu lub koriczy sie z zapasem na jedno
powtdérzenie.

Powyzszy trening nalezy wykonywac tylko w obecnosci partnera treningowego!

Poniedzialek
n Klatka
e \Wyciskanie sztangi w szerokim uchwycie (nachwyt) - lezac na fawce poziomej 2x7-10
e Wyciskanie sztangi na prowadnicy sztangi (maszynie Smitha) w $rednim uchwycie
(nachwyt) - lezgc na tawce skosnej gtowg w gore (kat 30-45 stopni) 2x7-10
e Butterfly -ramiona wyprostowane 2x7-10
m Biceps
e Stojac, uginanie przedramion ze sztangg trzymang w szerokim uchwycie (podchwyt)
2x7-10
e Uginanie przedramienia ze sztangielkg na modlitewniku 2x7-10
m Triceps
e Siedzac, francuskie wyciskanie sztangi zza gtowy (nachwytem) 2x7-10
e Stojac przodem do gornego wyciggu, Scigganie drazka do wyprostu przedramion 2x7-10
Wtorek
= Uda
e Wyciskanie nogami lezac na suwnicy skos$nej - nogi blisko siebie, stopy réwnolegle 3x7-
10
e Prostowanie podudzi siedzgc na maszynie 2x7-10
e Martwy cigg na ugietych nogach ze sztangielkami 2x7-10
m Lkydki
e Stojac z gryfem prowadnicy sztangi (maszyny Smitha) na barkach, wspiecia na palce
(oparte na podkfadce) - stopy utozone réwnolegle 2x7-10
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e Siedzgc na specjalistycznej maszynie - wspiecia na palce stop (palce skierowane do
wewnatrz) 2x7-10
m Przedramiona
e Stojac, uginania przedramion ze sztangg trzymang nachwytem 2x7-10
e Stojac, zginania nadgarstkow ze sztangg trzymang (nachwytem) za plecami 2x7-10
Czwartek
m Najszerszy grzbietu
e Stojac w opadzie tutowia wiostowanie ze sztangg w $rednim uchwycie (podchwyt) 2x7-
10
e Podcigganie sztangielki do klatki (wiostowanie) w podporze tutowia o tawke pozioma
2x7-10
m Czworoboczny grzbietu
e Stojac, podcigganie sztangi w waskim uchwycie do brody 2x7-10
m Prostowniki grzbietu
e Martwy cigg na prostych nogach ze sztangielkami 2x7-10

Piatek
m Barki
e Siedzgc, wyciskanie sztangi na prowadnicy sztangi (maszynie Smitha) w szerokim
uchwycie zza karku 2x7-10
e Stojac, unoszenie sztangi przodem w gore w szerokim uchwycie 2x7-10
e Unoszenie sztangielki bokiem w gore (jednorgcz) w podporze tutowia o fawke pozioma
2x7-10
m Brzuch

e Skiony tutowia na tawce rzymskiej ze skretem tutowia do kolan z obcigzeniem 2x20-25
o W zwisie na drazku, unoszenie kolan ze skretem do klatki piersiowej 3x15-20

CHARAKTERYSTYKA METOD KSZTALTOWANIA SILY MAKSYMALNEJ
Tydzien: 1-4

Przerwy \Wewnatrz serii: e 2-3 powtdrzenia-30-40 sekund;
\Wwypoczynkowe: e 2-3 powtdrzenia-40-60 sekund;
e 2-powtdrzenia-60-90sekund;
e 1-2powtdrzenia;
Miedzy seriami: e 3 minuty
Koniec seril Z 0 lub 1 powtérzenie
zapasem na:
Zasady e stopniowego zwiekszania obcigzen treningowych
|treningowe: e stosowania przerw odpoczynkowych wewnatrz serii
e szczytowego napiecia miesni
Tempo ¢wiczen: wolne
llosc tr.enlngow w 4 x
|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, napdj izotoniczny

Zasada stopniowego zwiekszania obciazen treningowych.

Zasada stopniowego zwiekszania obcigzen treningowych Podstawg zwiekszania sity, masy i
Wwytrzymatosci miesni jest zmuszanie ich do pracy ciezszej niz ta, do ktérej 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 rowniez liczbe serii i
czestotliwos$¢ treningdw. W celu poprawienia wytrzymatosci jakiej$ grupy miesniowej trzeba skrécic
przerwy odpoczynkowe lub zwiekszy¢ liczbe serii oraz powtdrzen. Zasada ta lezy u podstaw kazdego
postepu.
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Zasada stosowania przerw odpoczynkowych wewnatrz serii.

Stosujac te zasade, nalezy ¢wiczy¢ z ciezarem submaksymalnym (80-85% ciezaru
maksymalnego), aby maéc wykonaé 2-3 powtorzenia. Nastepnie trzeba odpoczaé przez 30-40
sekund, kontynuowac trening przez 2-3 powtdérzenia, odpocza¢ 40-60 sekund, wykonac¢ kolejne 2
powtdrzenia, odpoczaé 60-90 sekund i zakonczy¢ serie 1-2 powtdrzeniami. Zastosowanie tej zasady
daje wzrost sily i objetosci miesni.

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.

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