ASPEKTY TECHNICZNE O KTORYCH MUSISZ WIEDZIEC W TRENINGU:

e ODDECH - ZOBACZ FILMIK

e PRACA LOPATKI - ZOBACZ FILMIK

e PRACA BIODRA "HIP HINGE" - ZOBACZ FILMIK

PROGRESJA:

Zwigkszasz co tydzieri/trening ciezar lub/i powtérzenia z zachowaniem powtdrzen w zapasie (RIR) - opis ponizej.
Ciezar dobierasz do swoich mozliwosci, aby podczas wykonywania ¢wiczenia zachowywa¢ dobrg technike. Starasz sie co
tydzieri/trening dotozy¢ ciezar, ale sugerujesz sie skalg RIR. Jesli dojdziesz do tygodnia/treningu gdzie nie bedziesz w
stanie dotozy¢ ciezaru w danym ¢wiczeniu - Sprobuj dodaé powtdrzenia lub powtérzy¢é prace wykonang z zesztego

tygodnia.
PROGRESJA CIEZAREM Doktadasz na wieksze partie miesniowe +(2,5kg/5kg) na kolejnym treningu
(éwiczenia ztozone) w danym ¢wiczeniu
PROGRESJA CIEZAREM Dokfadasz na mniejsze partie miesniowe +(0,5kg/1kg/1,25kg/2kg) na
(éwiczenia izolowane) kolejnym treningu w danym ¢éwiczeniu
PROGRESJA POWTORZENIAMI Doktadasz "1-2" powtdrzen w serii
PROGRESJA STALA Utrzymujesz prace na statym poziomie, nie zmieniasz nic
PROGRESJA CZASEM Wydtuzasz czas pracy w ¢wiczeniu, z zachowaniem zasady RIR
RIR:

To liczba powtdrzen, ktére majg Ci zosta¢ w zapasie w serii.

Przyktadowo - Jezeli masz do wykonania w danym c¢wiczeniu 6 powtdrzen na RIR 2 - To wykonujesz takim ciezarem, zeby
zrobi¢ 6 powtdrzen i mie¢ site na 7 i 8 powtdrzenie ale ich nie wykonujesz, zostawiasz w zapasie. Jesli zrobitbys 6
powtdrzen i potem jeszcze 7 i 8 powtdrzenie i nie mial/a sity na wiecej, to bytoby to RIR 0.


https://youtube.com/shorts/OCmPUoiOALA
https://youtube.com/shorts/Zq80zJZ4bLU
https://youtube.com/shorts/NHT4lohHYw0

RIRO 0 powtdérzen w zapasie w serii upadek miesniowy

RIR1 1 powtdrzenie w zapasie w serii bardzo duzy wysitek
RIR 2 2 powtodrzenia w zapasie w serii duzy wysitek
RIR 3 3 powtdrzenia w zapasie w serii umiarkowany wysitek
RIR 4 4 powtdrzenia w zapasie w serii lekki wysitek

W przypadku nierozpisanego RIR - Rekomendowana skala ciezkosci ¢wiczenia (7/10)

TEMPO:

To czas wykonywania powtdrzen w ¢wiczeniu. Tempo w systemie cyfrowym zawsze zaczyna sie od fazy rozciggajgcej
miegsien.

(X - szybki/dynamiczny ruch)

PRZYKLAD TEMPA - PRZYSIAD (TEMPO - 40X1)

4 sekundy Faza rozciggajaca miesiern (RUCH W DOL.)
0 sekund Faza trzymajaca miesien w rozciagnieciu (CZAS PAUZY NA DOLE)
X sekund Faza skracajgca migsiert (RUCH W GORE)
1 sekunda Faza trzymajgca migsien w skroceniu (CZAS PAUZY NA GORZE)

ODPOCZYNEK MIEDZY SERIAMI:

2-5min, im ciezsza seria tym zalecany jest diuzszy odpoczynek.

SERIE ROZGRZEWKOWE:

Przy wiekszych obcigzeniach przed kazdym c¢wiczeniem wielostawowym muszg zostaé wykonane 1-5 serii
rozgrzewkowych przed seriami gldwnymi na 1-5 powtdrzen na o potowe mniejszym obcigzeniu i co serie zwieksza¢ ciezar,

az do serii gldwnie;.



Cwiczenia wielostawowe gdzie robimy serie rozgrzewkowe przed seriami gtéwnymi: Wszystkie rodzaje wyciskania,
wiostowania sztangi / hantli, przysiady, martwe ciagi.

SKROTY, KTORE MOGA POJAWIC SIE W PLANIE TRENINGOWYM:

XRM - Repetition Maximum - "X" maksymalnych powtdrzen na danym ciezarze w serii. Przyktad: 5RM - wykonujesz serig
na takim ciezarze, aby wykona¢ 5 powtdrzen i ani jednego powtérzenia wiecej. Jest to wysitek maksymalny. W miejsce
pytajnika wpisujesz ciezar. Przy wykonywaniu takiej serii zaleca sie zapewni¢ sobie osobe asekurujgcg lub zabezpieczy¢

sie pinami na racki w celu bezpieczenstwa.

AMRAP - "as many reps as possible” - Wykonujesz maksymalng ilos¢ powtdrzen jakg jestes w stanie wykona¢ na
danym ciezarze w danej serii. W miejsce pytajnika wpisujesz wykonang ilos¢. Przy wykonywaniu takiej serii zaleca sie
zapewni¢ sobie osobe asekurujgca lub zabezpieczy¢ sie pinami na racki w celu bezpieczenstwa.

SUPERSERIE / SERIE LtACZONE (1a,1b,1c) - Wykonanie serii ¢wiczenia, a nastepnie przejscie od razu do wykonania serii
kolejnego ¢wiczenia. W takich seriach ¢wiczenia oznaczone sg literkg (przyktad: 1a,1b,1c) - Po takiej serii nastepuje

odpoczynek 1-3minut.

RAMPA - Wykonujesz zadang ilos¢ powtdrzen, zwiekszajgc co serie obcigzenie. Rampe konczysz, wtedy kiedy dojdziesz
do serii gdzie, nie jestes w stanie juz wykona¢ zadanej ilosci technicznych powtoérzen.

Przyktad: 1x5 20kg, 1x5 25kg, 1x5 30kg, 1x5 32,5kg, 1x3 35kg (upadek techniczny - koriczysz rampe)

MYO REPS - Wykonujesz pierwszg serie gtdwng danego ¢wiczenia na takim ciezarze aby zrobi¢ 12-16 powtdrzen z
zapasem na 2 powtorzenia (RIR 2) Po takiej serii odpoczywasz 15-20sekund, a nastepnie wykonujesz kolejne serie na

takim samym ciezarze w takiej ilosci powtdérzen aby zachowaé¢ 1 powtdérzenie w zapasie (RIR 1). Wykonujesz takich serii

tyle, az nie bedziesz mogt wykonac 5 powtorzen.

CLUSTER SETS - 1 seria gtéwna sktada sie z mini-serii, czyli wykonujesz 1 mini-serie, odpoczywasz 10-20sek i robisz

kolejna mini-serie zgodnie z rozpiska w planie. Po takiej serii gtéwnej odpoczywasz 3-5 minut.

DROP SETS - Wykonujesz zadang ilos¢ serii po "AMRAP" powtdrzen i co serie zmniejszasz ciezar o okoto 10-20% / 2-5kg.

Przyktad: 3 serie “drop sets” -> 1x16 8kg, 1x12 6kg, 1x7 4kg
GTG - Wykonujesz 1-2 powtorzenia co 10-15min podczas trwania catego treningu.

HIIT - Trening interwalowy o wysokiej intensywnosci. Pierwsza liczba czasu dotyczy jak najszybszego tempa,

natomiast druga liczba czasu dotyczy sredniego (wypoczynkowego) tempa.



UWAGA !!! - Przy wykonywaniu ciezkich serii na duzych ciezarach zaleca sie zapewni¢ sobie osobe asekurujgcg lub

zabezpieczy¢ sie pinami na racki w celu bezpieczenstwa.

REGENERACJA MIEDZY TRENINGAMI (A/B/C/D/E-trening, W-wolne):

® Regeneracja w planie 2-dniowym:
AIW/W/EIW/W/W

® Regeneracja w planie 3-dniowym (wersja 1):
A/WI/BIW/CIW/W

® Regeneracja w planie 3-dniowym (wersja 2):
1tydzien: A/W/B/W/A/W/W
2tydzien:B/W/A/W/B/W/W

e Regeneracja w planie 4-dniowym:
AIB/W/CID/W/W

e Regeneracja w planie 5-dniowym:

AIBICIWIDIEIW



