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TRENING PODSTAWOWY DLA POCZATKUJACYCH

Plan treningowy z naciskiem na biceps, tricepsi przedramiona.

Wykonywac¢ 3 x w tygodniu: poniedziatek, sroda, piatek — co dwa dni!

1. Przysiady: 3 serie po 10 powtdrzern. Obcigzenie od okofo 20 kg. Lee — 43 kg.

Sztanga na barkach i zgiecie ndg do petnego przysiadu. Z te pozycji do
petnego wyprostu ndg. Stopy rozstawione na szerokos¢ barkOw. Ze sztanga na
barkach zrobi¢ gieboki wdech i zrobi¢ przysiad i natychmiast wroci¢ do pozycji
wyjscioweg] wydychajac powietrze. Przed kazdym powtorzeniem zrobi¢ kilka
gtebokich wdechow. Plecy musza by¢ caly czas proste a podczas wstawania nie
wolno unies¢ ngjpierw posladkow. Picty caty czas stoja na poditodze.

2. Wyciskanie francuskie. 4 serie po 6 powtor zeri. Obcigzenie 10 kg. Lee — 30 kg

Podczas ¢wiczenia mozna sta¢ |ub siedzie¢. Potdz dionie nachwytem na
gryfie sztangi 1 rozstaw na szerokos¢ dwoch dtoni. Unies sztange za gtowe i opusé
na wysokos¢ karku. Pamigtaj, zeby ramiona trzymaé wasko, blisko gtowy. Zgicte
sa tylko tokcie. Z tg pozycji unies ciczar nad gtowe prostujac rece az do
zablokowania tokci.

3. Zginanie ramion ze sztangielkami w siadzie na faweczce skosnegj: 4 serie po 6
powtor zeri. Obcigzenie: 7 kg. Lee— 15 kg

Odchylenie ciata niweluje niepozadane napigcie bicepsow. Wez sztangielKi
(hankle) i oprzyj si¢ plecami o oparcie skosne. Opus¢ rece do petnego wyprostu,
nastepnie zegnij ramionaw tokciu i unies sztangielki do barkow. Wro¢ do pozycji
wyjsciowej i wykong nastgpne powtorzenie.

4. Zginanie ramion. 4 serie po 6 powtorzeri. Obcigzenie: 9 kg. Lee — 15kg

UsiadZ na taweczce ze sztangielka w prawej dtoni i oprzyj tokie¢ prawe reki
0 wnetrze prawego uda. Zegnij ramie w tokciu i unie$ sztangielke do barku.
Ruch wykonuj powoli, nastepnie przetdz sztangielke do drugig dtoni, oprzyj
tokie¢ o wnetrze lewego uda. Zmienig) rece do wykonania catosci ¢wiczenia.
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5. Pompki. 3 serie po 10 powtorzern. Obcigzenie: 10 kg na fopatkach. Lee: 30-35
kg

Oprzyj si¢ rekami o podtoge z dtonmi rozstawionymi na szerokos¢ barkow
trzymajac cale cialo prosto. Wyprostuj ramiona i wypchnij tutbw do gory
Z jednoczesnym wydechem. Zatrzyma sie. Opus¢ tutdw do ziemi z jednoczesnym
wdechem i dotknij klatka piersiowa podtogi. W koncowym momencie brzuch
powinien zngdowa¢ si¢ 3-5 cm nad ziemia, poniewaz stopy powoduje lekkie
uniesienie tutowia.

6 Zginanie ramion oburqcz ze sztangq stojgc podchwytem: 3 serie po 8
powtor zeri. Obcigzenie: 12-15 kg. Lee: 30-35 kg.

Rozpocznij w pozycji rekami opuszczonymi catkowicie do dotu.
Chwy¢ sztange podchwytem, zegnij ramiona i podnies sztange do barkow.
Gorna czes¢ tutowia moze Sie nieco poruszy¢. Priorytetem jest technika.

7. Rozcigganie tricepsow. 3 serie po 6-8 powtorzen. Obcigzenie 1-1,5 kg. Lee —
1,5kg

Sztangielka trzymana nad gtowa w wyprostowane rece. Zegnij ramig
w tokciu i opus¢ ciezarek do wysokosci karku trzymajac biceps jak najblizg ucha.
Pozwoli to zminimalizowa¢ ruchy gorngj czesci ramienia a tym samym zwiekszy¢
efekty ¢wiczenia Z tg pozycji wyprostuj ponownie ramie napingjac
gwaltownie tripeps.

8. Obroty przedramion ze sztangielkq (hanklami) stojgc. 4 serie po max.
powtor zeri. Obcigzenie: 3-4 kg. Lee: 7 kg.

Cwiczenie wzmacnia nadgarstki, przedramiona i migsnie naramienne.
Sztangielki obraca si¢ wokot osi przedramienia wyciagnigtego poziomo na wprost
ciata. Przy obrocie przedramienia na zewnatrz wnetrze dtoni kieruje si¢ ku gorze,
zas przy obrocie do wewnatrz — do dotu. Zrob tyle powtorzen w serii ile jestes
w Stanie.
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9. Zginanie ramion ze sztangg nachwytem. 4 serie po 6 powtérzesn. Obcigzenie:
15 kg. Lee — 29 kg.

Chwy¢ sztange nachwytem dtonmi rozstawionymi na szerokos¢ barkéow.
Stgj prosto, nogi rozstaw na szerokos¢ bioder, rece opus¢ wzdtuz tutowia. Oprzy;j
gryf sztangi o uda, tokcie przycisnij do zeber. Ugnij ramiona i ptynnym ruchem
unies sztange doktadnie pod brode. Nie pozwdl, aby tutdw odchylat sie w trakcie
¢wiczenia do przodu lub do tytu. Kiedy sztanga bedzie w goOrze napnij
przedramiona i ramiona tak mocno, jak dasz rade i tym samym ruchem opusé
ciezar do ud.

10. Zginanie nadgarstkow podchwytem w siadzie. 4 serie po max. powtorzen.
Obcigzenie: 15 kg. Lee—29 kg

Oprzyj przedramiona na udach wnetrzem dtoni do gory, nadgarstki na
kolanach. Chwy¢ sztange w palce, a nastepnie przetocz ja ku wnetrzu dioni i zegnij
przedramiona w nadgarstkach tak daleko ku sobie, jak to mozliwe bez odrywania
kolan. Wro¢ do pozycji wyjsciows.

11. Zginanie nadgarstkow nachwytem w siadzie. 4 serie po max. powtorzen.
Obcigzenie: 3kg. Lee: 5kg.

Jak w poprzednim ¢wiczeniu, tyle, ze wierzchy dtoni unosimy tak wysoko
jak tylko potrafimy, bez odrywania przedramion od ud. Podobnie jak w
poprzednim ¢wiczeniu, skup si¢ na doktadnym wykonaniu ¢wiczenia.

12. Brzuszki. 5 serii po 12 powtor zeri. Obcigzenie: tylko ciezar ciafa.

Potoz sie na podtodze i ugnij nogi w kolanach, zeby migsnie ud nie braty
udziatu w ¢wiczeniu. Z r¢koma na karku unies tutow az gtowa dotkniesz kolan.

13. Wspigcia na palce. 5 serii po 20 powtorzeri. Obcigzenie: tylko cigzar ciafa.
Stan palcami na podwyzszeniu — powinno by¢é wystarczajaco wysokie, zeby

pozwoli¢ na petne rozciagniecie migsni tydki. Wyprostuj kolana i unies si¢ na
palcach, a nastepnie opusc jak najnizg picty.
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TRENING OGOLNOROZWOJOWY POSZCZEGOLNYCH
CZESCI CIALA

Wykonywa¢ we wtorki i piatki, pomi¢dzy treningiem podstawowym.

1. Podcigganie sztangi wzdiuz tufowia (wiosfowanie). 3 serie. 8-12 powtorzen.
Obcigzenie: ok. 15 kg.

Chwy¢ sztange nachwytem wasko rozstawionymi dionmi. Opusé gryf na
wysokos¢ ud, a nastepnie podciagnij ciezar wzdtuz tutowia na wysokosé¢ szyi lub
brody. Pamietaj, zeby przez cala dtugos¢ ruchu utrzymaé tokcie powyze gryfu.
Nogi powinny by¢ caty czas proste.

2. Unoszenie sztangielek bokiem stojgc. 8-12 powtor zeri. Obcigzenie: ok. 4-6 kg.

Stan prosto z lekko rozsunietymi stopami i opusé rece ze sztangielkami
do ud. Unies je bokiem na wysokos¢ barkéw, grzbietem dtoni skierowanym do
gory, nie porusza tutowiem w przéd ani tyt. Zatrzymaj na 2 sekundy, a nastepnie
obr6¢ grzbietem dtoni do dotu i kontynuujac ruch unies je nad glowe.
Pamigta) o0 prostych rekach. Ruchem odwrotnym wré¢ do pozycji wyjsciowe
ponownie zatrzymujac rece na 2 sekundy nawysokosci barkow. Unoszac rece zrob
wdech, opuszczajac — wydech.
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