®MultiSport

Certyfikowane plany treningowe zostaty przyggiowane
przez ekspertéw Akademii Zdrofit, cztonka RE




1. PLAN TRENINGOWY FULL BODY WORKOUT (2-3 dni w tygodniu)

Trening obejmuje wszystkie grupy miesniowe i moze by¢ stosowany 2-3 razy w tygodniu,

z dniem/dwoma przerwy miedzy sesjami, zakres powtdrzen i przerw, mniej obcigzajgcy

organizm (kulturystyczny).

a0 Poziom: podstawowy (® Czas: 50-60 min

Trening Full Body Workout

1 Przysiad (Squat)
® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

2, Wyciskanie na ptaskiej tawce (Bench Press)
® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

3 Wiostowanie sztanga (Barbell Rows)
® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund
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4 Martwy ciag (Deadlift)
® 3 serie x 6-10 powtdrzen

® Pauza: 90-120 sekund

5. Wyciskanie nad gtowe (Overhead Press)
® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

6. Sciaganie drazka z wyciaggu gérnego (Pull-down) 7. Sit ups / v-ups
lub australijskie podciagniecia/trx-rings row ® 3 serie x 15 powtdrzen
® 3 serie x 6-10 powtdrzen ® Pauza: 30-60 sekund

® Pauza: 60-90 sekund



2. PLAN TRENINGOWY SPLIT z podziatem na gére/dét ciata 2/4-dniowy
np. poniedziatek (i wtorek), czwartek (i pigtek):

Mozna wykonywac 2-4 razy w tygodniu, w zaleznosci od Twojego czasu i preferencii.

Podziat splitowy skupia sie na pracy réznych grup miesniowych w réznych dniach

treningowych, co umozliwia bardziej intensywne i skoncentrowane treningi.

slll Poziom: Sredniozaawansowany
Dzien 1: Gérna czesé ciata (Upper Body) (® Czas: 30-40 min

1.

Wyciskanie na ptaskiej tawce (Bench Press)
® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

Podcigganie na drazku (Pull-ups) lub Wiostowanie hantlami (Dumbbell Rows)
® 3 serie x 8-12 powtdrzen
® Pauza: 60-90 sekund
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Wyciskanie nad gtowe (Overhead Press)

® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

Wyciskanie francuskie (Triceps Extension)
® 3 serie x 10-15 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

Uginanie ramion ze sztanga (Bicep Curl)
® 3 serie x 10-15 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

Dzien 2: Dolna czes$¢ ciata (Lower Body): (® Czas: 30-40 min

1

3.

Przysiad (Squat)- goblet, back squat, front squat 2. Martwy ciag (Deadlift)

® 3 serie x 8-12 powtdrzen ® 3 serie x 6-10 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund ® Pauza: 60-90 sekund
Wypychanie nég (Leg Press) 4. Uginanie podudzi na maszynie siedzac/lezac
® 3 serie x 10-15 powtdrzen ® 3 serie x10-15 powtdrzeri

® Pauza: 60-90 sekund ® Pauza: 60-90 sekund



3. PLAN TRENINGOWY z bardziej szczegétowym podziatem
split 3-4 dni w tygodniu

Ten plan pozwala na skoncentrowanie sie na konkretnych grupach migesniowych podczas

kazdego treningu, co moze sprzyjac lepszemu rozwojowi i regeneracii.

sl Poziom: zaawansowany
Dzien 1: Gérna czesé ciata (Upper Body) (® Czas: 30-40 min

1. Wyciskanie na ptaskiej tawce (Bench Press)

® 4 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund m

2. Wyciskanie hantli na tawce skosnej (Incline Dumbbell Press)
® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

3 Pompki (Push-ups)
® 3 serie x maksymalna ilo$¢ powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

4. Wyciskanie francuskie sztanga (Skull Crushers)

® 3 serie x 10-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

5. Prostowanie ramion na wyciggu gérnym (Cable Tricep Extensions)

® 3 serie x 10-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

Dzien 2: Plecy i biceps (® Czas: 30-40 min

1. Podcigganie na drazku (Pull-ups) 2. Wiostowanie sztanga (Barbell Rows)
® 4 serie x maksymalna ilos¢ powtodrzen ® 4 serie x 8-12 powtodrzen
® Pauza: 60-90 sekund ® Pauza: 60-90 sekund

3.  Uginanie ramion ze sztangielkami 4.  Uginanie ramion na modlitewniku
(Dumbbell Bicep Curls) (Preacher Curls)
® 3 serie x 10-12 powtdrzen ® 3 serie x 10-12 powtdrzeni

® Pauza: 60-90 sekund ® Pauza: 60-90 sekund



Dzieni 3: Nogi (Legs) (® Czas: 30-40 min

1. Przysiad (Squat)

® 4 serie x 8-12 powtdrzen

®  Pauza: 60-90 sekund /\('\

2, Wypychanie nég na suwnicy (Leg Press)
® 4 serie x 10-15 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

3. Uginanie podudzi na maszynie siedzac/lezac

® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

4, Martwy ciag rumuriski (Romanian Deadlift) (opcjonalnie ze sztangielkami/kettelbell)
® 3 serie x 8-12 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

5. Wspiecia na palce (Calf Raises)
® 4 serie x 12-15 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

Dzien 4: Trening wolumenowy (opcjonalny) [ @) erctielo ol [y

Skup sie na ¢wiczeniach izolowanych i akcesoryjnych
dla wszystkich grup miesniowych, aby zapewni¢
kompleksowe pobudzenie migsni. Mozesz wybraé
¢éwiczenia, ktore najbardziej Ci odpowiadaja, lub ktére

chcesz bardziej rozwija¢ z powyzszego planu.




4. PLAN TRENINGOWY na trening funkcjonalny 3 dni w tygodniu

Trening funkcjonalny koncentruje sie na rozwijaniu sity, wytrzymatosci, rownowagi i gibkosci
w sposob funkcjonalny, przydatny w codziennych czynnosciach oraz w sporcie. Ten plan
zawiera roznorodne ¢wiczenia, ktére angazujg cate ciato i wzmacniajg zaréwno gtéwne

grupy miesniowe, jak i miesnie stabilizujgce.

slll Poziom: Sredniozaawansowany
Dzien 1: Sita i wytrzymatos¢ (® Czas: 40-50 min

1. Przysiady z kettelbell/hantlem (Goblet Squats)

® 4 serie x10-12 powtdrzen

2. Pompki (Push-ups)

® 4 serie x maksymalna ilos¢ powtdrzen

3. Wiostowanie hantlami (Dumbbell Rows)

® 4 serie x10-12 powtdrzen

4. Unoszenie ndg i rak w lezeniu na brzuchu (Supermans)

® 3 serie x 12-15 powtdrzen

5.  Wskoki na skrzynie

® 4 serie x 10-12 powtdrzen ‘

6. Plank

® 3 serie x 30-60 sekund



Dzien 2: Wytrzymatos¢ i gibkosé (® Czas: 30-40 min

1 Bieg na czas (Running or Jogging)
® 15-20 minut

2. Skoki na skakance (Jump Rope) lub pajacyki/wskoki na talerz

® 3 serie x 1 minuta

3. Plank z unoszeniem ramion-naprzemiennym dotykaniem ramion
(Plank with Shoulder Taps)

® 3 serie x 10-12 powtodrzen na kazda strone

4. Tabata z burpeesami

® 8rund po 20 sek pracy/10 sek przerwy pomiedzy

5. Rozcigganie catego ciata (Full Body Stretching)
® 10-15 minut

Dzien 3: Sita i stabilizacja (® Czas: 30-40 min

1 Martwy ciag (Deadlift)

® 4 serie x 8-10 powtdrzen

2, Wyciskanie hantli nad gtowa (Dumbbell Shoulder Press)

® 4 serie x 10-12 powtdrzen

3. Plank boczny (Side Planks) /m

® 3 serie x 30-45 sekund na kazdg strone

4. Przyciagganie drazka wyciagu gérnego (Lat Pulldowns)

® 4 serie x 10-12 powtdrzen

5. Unoszenie nég w podporze na przedramionach (Hanging Leg Raises)

® 3 serie x 10-12 powtdrzen



5. Plan treningowy na trening sitowy/tréjbojowy 2-3 dni w tygodniu

Wstepny plan treningowy do treningu trojbojowego, ktdry skupia sie na trzech gtéwnych
¢wiczeniach: przysiady, wyciskanie na fawce ptaskiej oraz martwy cigg. Ten plan mozna
wykonywac 2-3 razy w tygodniu, zapewniajgc odpowiednie dotrenowanie miesni i czas

regeneracji.

alll Poziom: zaawansowany

Dzien 1: Trening przysiadéw i wyciskania na tawce ptaskiej

(® Czas: 40-50 min
1. Przysiady (Squats)

® Rozgrzewka: 10-15 minut (dynamiczne rozcigganie, mobility, lekki bieg)
® Przysiady: 4 serie x 6-8 powtdrzen

® Pauza: 2-3 minuty miedzy seriami

2. Wyciskanie na tawce ptaskiej (Bench Press)
® Wyciskanie na tawce ptaskiej: 4 serie x 6-8 powtdrzen

® Pauza: 2-3 minuty miedzy seriami

3. Unoszenie nég w podporze (Hanging Leg Raises)
® 3 serie x 10-12 powtdrzen

® Pauza: 1-2 minuty miedzy seriami

4. Plank
® 3 serie x 30-60 sekund

® Pauza: 1-2 minuty migdzy seriami




Dzien 2: Trening martwego ciggu (® Czas: 30-40 min

1. Martwy cigg (Deadlift)
® Rozgrzewka: 10-15 minut (dynamiczne rozcigganie, lekki bieg)
® Martwy ciag: 6 serii x 4-6 powtdrzen

® Pauza: 2-3 minuty miedzy seriami

2. Wiostowanie hantlami (Dumbbell Rows)
® 3 serie x 8-10 powtdrzen

® Pauza: 1-2 minuty miedzy seriami

Ten dziers mozna poswigci¢ na aktywny odpoczynek,
czyli lekkg aktywnos¢ fizyczng takg jak jogging, joga,
stretching lub kardio o niskim natezeniu. Mozesz
réwniez wykonac trening dodatkowy, skupiajgc sie
na innych grupach miesniowych niz te zaangazowa-

ne w trojboju.




6. PLAN TRENINGOWY redukcyjny 4 dni w tygodniu

Plan treningowy redukcyjny ma na celu zmniejszenie masy ciata poprzez spalanie tkanki
ttuszczowej, jednoczesnie minimalizujgc utrate masy miesniowej. Oto przyktadowy plan

treningowy redukcyjny:

alll Poziom: zaawansowany

Dzien 1: Trening sitowy - gérna czes¢ ciata (® Czas: 30-40 min

1. Wyciskanie na ptaskiej fawce (Bench Press)

® 4 serie x 8-10 powtdrzen

2. Wiostowanie sztanga w opadzie (Barbell Rows)

® 4 serie x 8-10 powtdrzen

3. Wyciskanie hantli nad gtowa (Dumbbell Shoulder m

® 3 serie x 10-12 powtdrzen

4. Pompki na poreczach (Dips)

® 3 serie x maksymalna ilos¢ powtdrzen

Dzieni 2: Trening interwatowy - cardio (® Czas: 20-30 min

1. Bieganie interwatowe
® 5 minut rozgrzewki
® 10 x 30-sekundowe sprinty z 60-sekundowym odpoczynkiem migdzy nimi

® 5 minut schtadzania



Dzien 3: Trening sitowy - dolna czes¢ ciata (® Czas: 30-40 min

1. Przysiady ze sztanga (Barbell Squats)

® 4 serie x 8-10 powtdrzen

2. Martwy ciag (Deadlift)

® 4 serie x 8-10 powtdrzen

3. Wykroki (Walking Lunges)

® 3 serie x 12 krokéw na kazdag noge

4. Unoszenie nég w lezeniu na brzuchu (Supermans)

® 3 serie x 12-15 powtdrzen

Dzien 4: Trening cardio i mobilnos¢ (® Czas: 40-50 min

1 Bieznia lub rowerek eliptyczny/wiosta, orbitrek

® 30-45 minut treningu cardio na
umiarkowanym poziomie intensywnosci

65-75% tetna maksymalnego

2. Rozcigganie i mobilnosé
® 10-15 minut rozciggania catego ciata,

skupiajgc sie na gtéwnych grupach miesniowych




7. TRENING OBWODOWY (CROSS-TRENING)

Cross-trening to rodzaj treningu o wysokiej intensywnosci, w ktérym dzieki zréznicowanym

ruchom wypracujesz dobrg kondycje, site miesniowa i wysportowang sylwetke.

a0 Poziom: podstawowy (® Czas: 20-30 min

Liczba obwodéw do wykonania: 2

m

1 Swingi z kettlebell

® 10 powtdrzen

2. Burpees

® 6 powtdrzen

4, Przysiad

® 10 powtdrzen

5. Pompki

® 8 powtdrzen

6. Brzuszki

® 10 powtdrzen




8. TRENING NA MIESNIE POSLADKOWE

Cwiczenia posladkéw wptywajg na poprawe sylwetki, a takze stabilizujg postawe ciata.
Najlepsze efekty przynosi trening sitowy. Bardzo wazne, aby wykonywag trening posladkow
z odpowiednim obcigzeniem. Dobierz ciezar do swoich mozliwosci i stazu treningowego.

Poczatkujacy mogg ¢wiczy¢ bez sprzetu, wykorzystujgc jedynie wtasne ciata oraz gumy

oporowe.

a0l Poziom: podstawowy (® Czas: 20-30 min

Trening na miesnie posladkowe

—
.

Wypychanie biodra z miniband (glute bridge)
® 12 powtdrzen

® 3serie

2. Zakroki naprzemienne
® 4 serie x10-15 powtdrzen

® Pauza: 60-90 sekund

3. Przysiad sumo
® 12 powtdrzen
® 3serie
4. Odwodzenie kolana w lezeniu z miniband

® 10 powtdrzen na strone

® 2serie




9. TRENING MIESNI BRZUCHA

Podstawowy zestaw ¢wiczen dla oséb chcacych wzmocnic i wyrzezbié¢ miesnie brzucha,

poprawic¢ stabilizacje i postawe ciata.

a0 Poziom: podstawowy (® Czas: 20-30 min

Liczba obwodéw do wykonania: 2

1. Plank (deska) /\(_\

® Czas: 3 serie po 30-60 sekund

2. Russian Twists (skrety rosyjskie)

® Powtdrzenia: 3 serie po 15-20 powtdrzen na strone

3. Bicycle Crunches (rowerek)

® Powtdrzenia: 3 serie po 20-30 powtdrzen

4. Leg Raises (unoszenie nég)

® Powtdrzenia: 3 serie po 15-20 powtdrzen

5. Mountain Climbers (wspinaczka gorska)

® 3 serie po 30-60 sekund




