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Wstep

Wstep

12 — tygodniowy Plan na zwigkszenie masy mi¢sniowej zostat stworzony dla oséb ze $rednig lub
duza aktywnoscia fizyczna oraz juz doswiadczonych w treningach sitowych.

Ma on na celu poprawg sily oraz zwigkszenie masy tkanki mig$niowe;.

Plan ten zostat podzielony na zréznicowane 3 fazy trwajace po 4 tygodnie dla zwigkszenia efektow
oraz uniknigcia efektu plateau, ktéry moze wystapi¢ podczas zbyt monotonnych treningow.

Po zakonczeniu 12 tygodniowego planu sugerujemy, by$ pozwolit mig$niom na petna regeneracjg
trwajaca od 1-2 tygodni.

W kazdym tygodniu plan sktada si¢ z 4 dni treningowych:
* trening nég
* trening klatki piersiowe;,
* trening ramion i tricepsow,
* trening plecéw i migs$ni bicepsow.

Plan uwzglednia przyktadowe ¢wiczenia rozgrzewajace, jak rowniez wzbogacony jest o0 wazne
wskazowki dotyczace prawidlowej diety, ktdra jest nieodlacznym elementem treningdw na przyrost
masy migsniowej.

Ten spersonalizowany plan treningowy jest zaprojektowany specjalnie, by spetni¢ Twoje
wymagania i pomoc osiagna¢ Ci Twoje cele.

Schemat kazdego dnia zawiera ilo$¢ serii, powtorzen, opis ¢wiczen 1 odpowiadajace im ilustracje.

Powodzenia 1 pamigtaj, aby pozosta¢ zmotywowanym :).
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Dlaczego mig$nie rosng?

Dlaczego miesnie rosng?

Migsnie rosng gtéwnie poprzez hipertrofig, czyli proces zwigkszenia si¢ rozmiaru wtokien
mig$niowych.

Hipertrofia wystgpuje w dwodch formach:

*  Hipertrofii sarkomerow (inaczej hipertrofia funkcjonalna), ktora prowadzi do zwiekszenia
grubosci wiokienek (biatek) kurczliwych wewnatrz komérki miesniowej.

oraz
* hipertrofii sarkoplazmatycznej polegajacej na zwigkszeniu czgéci niekurczacej si¢ migsnia

Hipertrofia sarkomeréw prowadzi do mniejszego wzrostu §rednicy migéni, ale wigkszego wzrostu
ich gestosci, czyli jednoczesnie ich wydajnosci.

Natomiast hipertrofia sarkoplazmatyczna powoduje...

Ciqg dalszy Poradnika dostepny jest w pelnej wersji planu treningowego dostepnego w serwisie
SuperTrening.net
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Plan treningowy

Plan treningowy

W tym rozdziale znajdziesz szczegotowe instrukcje dotyczace Twojego treningu. Trzymaj si¢
wyznaczonych liczby serii oraz powtorzen. Zostaty one dobrane tak, aby utrzymac¢ optymalny
balans migdzy intensywnoscia ¢wiczen, a odpoczynkiem.

Nie zapominaj tez o rozgrzewce, pozwoli Ci ona nie tylko unikna¢ kontuzji, ale przede wszystkim
przygotuje Twoje migénie do intensywnego treningu. Dzigki niej bedziesz w stanie ¢wiczy¢ dhuze;j i
skutecznie;.

Nie pomijaj oraz nie zmieniaj kolejnosci dni treningowych. Zostaly one tak dobrane, aby da¢
Twoim migsniom niezbedny czas na regeneracjg.

Pamigtaj, ze aby trening byl skuteczny, bardzo wazna jest regularnos¢ i konsekwencja. Dzigki
swojej sumiennosci, szybko zobaczysz pierwsze efekty swojego treningu, beda one doskonata
motywacja do dalszych staran w osiagnigciu swojego celu.

Wazne wskazowki do treningu silowego:
1. Zakres ruchu mig$ni powinien by¢ petny.
2. Ruchy musza by¢ powolne i1 kontrolowane.

3. Ostateczne powtorzenie powinno by¢ bliskie Twojemu wyczerpaniu.
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FAZAT - 4 tygodnie
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DZIEN I — Trening mig$ni nég

DZIEN I - Trening mig$ni nég

Rozgrzewka

Cwiczenia kardio

10 minut (bieznia, rower, skakanka itp.)

Cwiczenia rozgrzewajace

Cwiczenia Seria 1 Seria 2 Seria 3 Seria4
1. Przysiady ze sztanga na barkach 15 12 6 5
2. Wypychanie n6g na suwnicy 15 12 6 5
3. Cwiczenia rozciagajace tydki - - - -
4. Wspigcia na palce w siadzie 20 10 10 10
Rozgrzewka

Cwiczenie rozgrzewajace nr 1

1. Trzymaj plecy i przednia nogg wyprostowana.
2. Pochyl tutéw do przodu, jak pokazano na rysunku.

3. Przytrzymaj ten ruch przez 20-30 sekund, a nastgpnie powtorz
to samo z druga noga.
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Rozgrzewka

Cwiczenie rozgrzewajace nr 2
/7| 1. Chwy¢ grzbiet lewej stopy lewa reka i delikatnie ciagnij piete w kierunku
posladkow.

2. Wytrzymaj tak przez 30 sekund i zmien nogg.

Trening

Przysiady ze sztangq na barkach:

1. Stan ze stopami na szerokos$¢ barkow 1 palcami skierowanymi przed siebie.
Umie$¢ sztange na ramionach (nie na szyi!).

2. Utrzymujac plecy wyprostowane, powoli zaczynaj przysiad, zginajac ciatlo w
kolanach i biodrach. Zatrzymaj sie, gdy twoje nogi tworza kat 90 stopni.

&)
\V/ 3. Nie pozwol, aby twoje kolana byty bardziej wysunigte do przodu niz Twoje

y'q stopy.

Wypychanie nég na suwnicy

1. Twoje stopy powinny spoczywac na szeroko§¢ Twoich barkow.
Natomiast glowa oraz plecy powinny swobodnie i wygodnie
opierac si¢ 0 oparcie maszyny.

2. Odblokuj dostosowany do swoich mozliwosci ci¢zar i powoli
opuszczaj nogi, zginajac kolana 1 biodra, az do 90 stopni.

3. Nastgpnie pchnij platforme pigtami nd6g do momentu, az kolana beda prawie wyprostowane,
wracajac do pozycji wyjsciowe;.

4. Nie dopusci¢ do wyprostowania kolan catkowicie, poniewaz moze to uszkodzi¢ stawy
kolanowe.

Ciqg dalszy planu treningowego na nastgpne dni dostgpny jest w serwisie SuperTrening.net
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