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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 definicji miesni (6 tygodni) - trenig dla srednio i mocno zaawansowanych

Treningi odbywajg sie w schemacie: poniedziatek, wtorek, czwartek, pigtek lub wtorek, $roda,
pigtek, sobota. Kazda grupa miesniowa ¢wiczona jest dwa razy w tygodniu, ¢wiczenia nie ulegajq
zmianom, lecz wykonywane sg w wielkich seriach fgczonych z wiekszg lub mniejszg intensywnoscia.
Celem takiego treningu jest rozwiniecie maksymalnej definicji miesni bez wiekszych strat masy
miesniowej.

Warunkiem koniecznym tutaj jest wykonywanie ¢wiczen aerobowych (stepper, rower
stacjonarny, bieznia itp.) przynajmniej 3 razy w tygodniu przez 45 minut przy maksymalnym tetnie
140. Cwiczenia te mozna wykonywac przed lub po zasadniczym treningu w zaleznosci od upodoban.

Seria ¢wiczenia polega na wykonaniu bez przerw wypoczynkowych wszystkich ¢wiczen na dang,
grupe miesniowaq, po czym nastepuje przerwa wypoczynkowa trwajgca okoto 2 minut. Seria tgczona
jak i "seria wewnatrz serii" konczona jest z zapasem na 3 do 6 powtdrzen.

Poniedzialek
m Plecy
e \Wiostowanie na maszynie z podparciem tutowia w szerokim uchwycie
e Stojac w opadzie tutowia przodem do dolnego wyciggu, przycigganie raczki do brzucha
(wiostowanie jednoracz)
e Siedzac przodem do dolnego wyciqgu, przycigganie drazka do brzucha w $rednim
uchwycie (podchwyt)
e Martwy cigg na prostych nogach ze sztangielkami - giga seria taczona 3x15
m Barki
e Siedzac, wyciskanie sztangi na prowadnicy sztangi (maszynie Smitha) w $rednim
uchwycie zza karku
e Stojac tytem do dolnego wyciggu, unoszenie raczki wyciggu przodem (oburgcz)
e Unoszenie ramienia z rgczka wyciggu dolnego, stojac w opadzie tutowia
e Stojac przodem do dolnego wyciagu, podcigganie raczki (jedna reka) wzdtuz tutowia do
gtowy - giga seria tqczona 3x15
m Biceps
e Uginanie przedramion ze sztangg trzymang w $srednim uchwycie na modlitewniku
e Kucajac przodem do dolnego wyciggu, uginanie przedramion z drgzkiem w $rednim
uchwycie w podporze o kolana
e Siedzac na fawce poziomej, uginanie przedramienia ze sztangielkg w podporze o
wewnetrzng czes$¢ uda - giga seria taczona 3x15
m Lydki
e Stojac z gryfem prowadnicy sztangi (maszyny Smitha) na barkach, wspiecia na palce
(oparte na podkfadce) - palce stép skierowane do wewnatrz
e Lezgc na tawce suwnicy sko$nej, palce stop oparte na platformie - palce stép
skierowane na zewnatrz - seria fgaczona 3x20
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Wtorek
n Klatka
e \Wyciskanie sztangi na prowadnicy sztangi (maszynie Smitha) w szerokim uchwycie
(podchwyt) - lezac na fawce poziomej
e Butterfly - ramiona wyprostowane
° Sciqganie dolnych raczek wyciggu bramowego nad klatke - lezac na tawce skosnej
gtowa w gore (kat 30-45 stopni)
e Wyciskanie sztangielek - lezac na tawce skos$nej gtowa w goére (kat 30-45 stopni) - giga
seria faczona 2x15
m Triceps
e Stojac przodem do gornego wyciggu, Scigganie drazka do wyprostu przedramion
e Stojac w lekkim pochyleniu tytem do gérnego wyciggu, wyprosty przedramion z linkg
zza gtowy
e |ezac tytem na fawce poziomej, francuskie wyciskanie sztangielek (réwnoczesne) - giga
seria faczona 2x15

e Przysiad w wykroku na prowadnicy sztangi (maszynie Smitha)
e Prostowanie podudzi siedzgc na maszynie
e Zginanie podudzi lezac przodem na maszynie - giga seria faczona 2x15
m Brzuch
e Stojac, skretoskiony ze sztangg trzymang na barkach (po 20 na strong)
e Lezac na tawce skosnej gtowg w gore, unoszenie kolan do klatki piersiowej (20
powtdrzen)
e Spiecia brzucha ze skretem tutowia do kolan lezac przy drabinkach (po 20 na strong) -
giga seria flaczona (wykonuje sie 2 serie zestawu!)
Czwartek
m Plecy
e \Wiostowanie na maszynie z podparciem tutowia w szerokim uchwycie
e Stojac w opadzie tutowia przodem do dolnego wyciggu, przycigganie raczki do brzucha
(wiostowanie jednoracz)
e Siedzac przodem do dolnego wyciqgu, przycigganie drazka do brzucha w $rednim
uchwycie (podchwyt)
e Martwy cigg na prostych nogach ze sztangielkami - giga seria faczona 2x15

e Siedzac, wyciskanie sztangi na prowadnicy sztangi (maszynie Smitha) w $rednim
uchwycie zza karku
e Stojac tytem do dolnego wyciggu, unoszenie raczki wyciggu przodem (oburgcz)
e Unoszenie ramienia z rgczka wyciggu dolnego, stojac w opadzie tutowia
e Stojac przodem do dolnego wyciagu, podcigganie raczki (jedna reka) wzdtuz tutowia do
gtowy - giga seria tqczona 2x15
m Biceps
e Uginanie przedramion ze sztangq trzymang w $rednim uchwycie na modlitewniku
e Kucajac przodem do dolnego wyciggu, uginanie przedramion z drgzkiem w $rednim
uchwycie w podporze o kolana
e Siedzac na fawce poziomej, uginanie przedramienia ze sztangielkg w podporze o
wewnetrzng czes¢ uda - giga seria taczona 2x15
m Lkydki
e Stojac z gryfem prowadnicy sztangi (maszyny Smitha) na barkach, wspiecia na palce
(oparte na podkfadce) - palce stép skierowane do wewnatrz
e Lezac na tawce suwnicy sko$nej, palce stop oparte na platformie - palce stép
skierowane na zewnatrz - seria taczona 2x20
Piatek
n Klatka
e \Wyciskanie sztangi na prowadnicy sztangi (maszynie Smitha) w szerokim uchwycie
(podchwyt) - lezac na fawce poziomej
e Butterfly - ramiona wyprostowane
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° Sciqganie dolnych raczek wyciggu bramowego nad klatke - lezac na tawce skosnej
gtowa w gore (kat 30-45 stopni)
e Wyciskanie sztangielek - lezac na tawce skos$nej gtowa w goére (kat 30-45 stopni) - giga
seria faczona 3x15
m Triceps
e Stojac przodem do gornego wyciggu, Scigganie drazka do wyprostu przedramion

e Stojac w lekkim pochyleniu tytem do gérnego wyciggu, wyprosty przedramion z linkg
zza gtowy

e |ezac tytem na fawce poziomej, francuskie wyciskanie sztangielek (réwnoczesne) - giga
seria faczona 2x15

e Przysiad w wykroku na prowadnicy sztangi (maszynie Smitha)

e Prostowanie podudzi siedzgc na maszynie

e Zginanie podudzi lezac przodem na maszynie - giga seria faczona 3x15

m Brzuch

e Stojac, skretoskiony ze sztangg trzymang na barkach (po 20 na strong)

e Lezac na tawce skosnej gtowg w gore, unoszenie kolan do klatki piersiowej (20
powtoérzen)

e Spiecia brzucha ze skretem tutowia do kolan lezac przy drabinkach (po 20 na strong) -
giga seria taczona (wykonuje sie 3 serie zestawu!)

CHARAKTERYSTYKA METOD KSZTALTOWANIA DEFINICJI MIESNI

Tydzien 1-3 4-6
Przerwy wypoczynkowe: 2 minuty 1,5 - 2 minuty
Koni rii m . . .
nZ' 1eC serll z zapase 5 -6 powtodrzen 3 - 6 powtdrzen
Zasady treningowe: e stopniowe zwiekszanie obcigzen treningowych

e wykonywanie ¢wiczen w seriach

e trening dzielony

e trening jakosSciowy

e utrzymywania ciggtego napiecia miesni

o wielkie serie (gigant serie)

e pompowanie krwi do miesni
Tempo ¢wiczen: szybkie szybkie
llosc tr.enlngow w 4 x 4 x
Jtygodniu:

Zalecane suplementy: |L-karnityna, Fat Burner, HMB, CLA, L-glutamina, BCAA, odzywka
wysokobiatkowa min. 80%, suplement witaminowo-mineralny, napdj
izotoniczny

Zasada stopniowego zwiekszania obciazen treningowych.

Podstawg zwiekszania sity, masy i wytrzymatosci miesni jest zmuszanie ich do pracy ciezszej niz
|ta, do ktérej sie przyzwyczaity. Nalezy wiec stopniowo przecigza¢ miesnie. Aby zwiekszy¢ site, trzeba
ciggle zwiekszac ciezary. Jesli dazy sie do wzrostu masy miesniowej, nalezy zwiekszac ciezary, ale
rowniez liczbe serii i czestotliwos¢ treningéw. W celu poprawienia wytrzymatosci jakiej$ grupy
miesniowej trzeba skrécic¢ przerwy odpoczynkowe lub zwiekszy¢ liczbe serii oraz powtdérzen. 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¢ ogolng 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
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miesniowe oraz zwiekszy¢ serie w poszczegolnych éwiczeniach.

Zasada treningu jako$ciowego

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

Zasada utrzymywania ciagtego napiecia mieséni

Po rozpoczeciu ruchu z pozycji catkowitego rozciggniecia nie nalezy wykonywac zadnych szarpnieé
ani podrzutéw ciezaru, ale prowadzi¢ ruch w kontrolowany sposo6b, az do krancowego skurczu
miesnia. Najkorzystniej jest ¢wiczy¢ w sposob przemyslany, utrzymujac miesien przez caty czas w
"napieciu”.

Zasada wielkich serii (gigant serii)

Wielka seria to kolejno wykonywane serie 4-6 ¢wiczen na dang grupe miesniowga, bez przerw lub z
niewielkimi tylko przerwami odpoczynkowymi. Jest to najintensywniejszy sposob ¢wiczenia sposréd
wszystkich zasad taczenia serii. Wykonujac wielkie serie, ¢wiczy sie dang grupe miesniowa pod
wszystkimi mozliwymi katami, a miesien wykonuje wszystkie funkcje, do ktérych zostat
przeznaczony. Wielkie serie powodujg zaangazowanie wiekszej liczby widkien miesniowych, co
stymuluje rozrost oraz wptywa na podwyzszenie jakosSci umiesnienia.

Zasada pompowania krwi do miesni

Maksymalne dokrwienie miesni i zwigzane z tym intensywne "ptukanie” miesni przez
przeptywajacg krew zapewnia dostarczanie wiekszych ilosci sktadnikéw odzywczych oraz szybsze
usuwanie szkodliwych produktéow przemiany materii, dzieki czemu komérki miesniowe majg lepsze
warunki dla rozrostu. Zasade stosuje sie ¢wiczac jedng grupe miesniowg w 3-4 ¢wiczeniach, jedno
po drugim, co wigze sie z ciggtym i intensywnym przeptywem krwi przez ten obszar.

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