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8/ Zaawansowani

Dotarcie do poziomu dla zaawansowanych oznacza 
taki stopień adaptacji do treningu siłowego, na którym 
tygodniowy plan ćwiczeń przestał już działać. Na tym 
etapie wydarzenie przeciążeniowe oraz następująca po 
nim regeneracja mogą trwać nawet miesiąc lub dłu-
żej. Większość sportowców uprawiających dyscypli-
ny siłowe nigdy nie osiągnie tego poziomu, o  ile nie 
startuje w  zawodach typu trójbój siłowy lub strong-
man, ponieważ stanowi on wynik wielu lat treningu 
ze sztangą i  wymaga przebycia znacznej części drogi 
wzdłuż krzywej potencjału adaptacyjnego.

Wiemy już więc, że zaawansowany ciężarowiec 
regularnie startuje w zawodach siłowych. Sportowcy 
uprawiający inne dyscypliny (jak piłka nożna, base-
ball, rugby, pchnięcie kulą, rzut dyskiem, oszczepem 
oraz młotem), którzy również stosują trening siłowy, 
mogą być bardzo silni, siłę tę mogli wypracować pod-
czas kilku lat podnoszenia ciężarów w szkole średniej 
i  college’u, przy czym znaczna jej część bywa wyni-
kiem czegoś więcej niż tylko dobrej puli genów. Nie-
wielu osobom udaje się jednak wyczerpać złożoność 
wszystkich potencjalnych programów dla średnio za-
awansowanych omawianych w rozdziale 7, zwłaszcza 
w kontekście czasochłonnego rozkładu startów. Zde-
cydowana większość zaawansowanych ciężarowców 
to po prostu zawodnicy trójboju siłowego, dwuboju 
lub strongmani. Harmonogram startów zazwyczaj 
na tyle skutecznie przeszkadza w  osiąganiu postę-
pów w treningu siłowym, że nie ma potrzeby wycho-
dzenia poza ramy treningowe opisane w rozdziale 7. 
Z kolei ktoś, kto ćwiczy w piwnicy i nigdy nie startuje 

w zawodach, i tak nie jest wystarczająco zmotywowa-
ny, aby to zrobić.

Sportowiec, który naprawdę potrzebuje zaawan-
sowanego treningu wykraczającego poza tygodniową 
periodyzację, to ktoś, kto oddał się w  pełni sportom 
siłowym, poświęcił inne aspekty życia dążeniu do 
zwycięstw w zawodach i prawdopodobnie już zawsze, 
bez względu na osiągane wyniki, będzie uważał się za 
ciężarowca.

Historia periodyzacji
Periodyzacja jest terminem używanym najczęściej 
w odniesieniu do organizacji programów treningu si-
łowego w okresach dłuższych niż interwał między tre-
ningami. Główną zasadą periodyzacji jest zmiana ob-
jętości oraz intensywności treningu w celu osiągnięcia 
założonego celu szkoleniowego. Jednym z najczęściej 
przywoływanych modeli periodyzacji jest ten stwo-
rzony przez Leonida Matwiejewa z ZSRR. Jest on tak 
mocno zakorzeniony w  literaturze, że często nazywa 
się go klasyczną periodyzacją. Według obiegowej opi-
nii model Matwiejewa jest jedynym sposobem na uło-
żenie treningu oporowego dla każdego, niezależnie od 
poziomu zaawansowania – określ swój CM, dodaj Ma-
twiejewa, a otrzymasz nowoczesny i bardzo skuteczny 
trening siłowy. Jest to oczywiście nadmierne uprosz-
czenie, choć zdajemy sobie sprawę, jak wiele osób daje 
się zwieść złudzeniu profesjonalnej i skutecznej złożo-
ności tej metody.
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Pojęcie okresowej zmienności w  objętości oraz 
intensywności treningu istnieje od dłuższego cza-
su. Całkiem prawdopodobne, że już w  starożytnej 
Grecji szkolenie sportowców zakładało stosowanie 
okresów cięższego i  lżejszego treningu, zwłaszcza 
wziąwszy pod uwagę fakt, że planowanie igrzysk za-
leżało od cykli wojny i rolnictwa. Pod koniec ubie-
głego stulecia pojęcie „fotoperiodyzm” posłużyło do 
opisania zjawiska obserwowanego u  sportowców, 
którzy osiągali lepsze wyniki późnym latem i wczes
ną jesienią. Założono, że ekspozycja na światło sło-
neczne przyczyniała się do poprawy wydajności, 
dlatego też najbardziej obciążające treningi prze-
prowadzano wiosną i latem.

Już w 1933 roku Mark Berry stosował cotygodniowe 
zmiany w układaniu planów treningowych dla swoich 
kulturystów i ciężarowców, co opisał w kilku publika-
cjach. W latach 50. XX wieku László Nádori, węgierski 
naukowiec, teoretyk sportu i trener, opracował z myślą 
o swoich podopiecznych model periodyzacji, którego 
unikatowy rozwój – odseparowany całkowicie od ewo-
lucji periodyzacji zachodzącej w  tym czasie w  ZSRR 
z powodu braku tłumaczeń prac Nádoriego na język 
rosyjski – ograniczył się wyłącznie do terytorium Wę-
gier. Z kolei w latach 60. w Stanach Zjednoczonych za-
częły ukazywać się pierwsze tłumaczenia z rosyjskiego 
autorstwa dr. Michaela Yessisa, dzięki czemu już i tak 
zdezorientowani natłokiem różnych teorii amerykań-
scy sportowcy i trenerzy mogli zapoznać się z praca-
mi Jurija Wierchoszańskiego, Anatolija Bondarczuka 
i Władimira Issurina. Mniej więcej w tym samym cza-
sie rosyjski trener podnoszenia ciężarów Leonid Ma-
twiejew opracował swoje koncepcje dotyczące perio-
dyzacji, które zawarł w książce wydanej w 1971 roku. 
Kilka lat później została ona przetłumaczona na języki 
niemiecki i  angielski, przez co samego Matwiejewa 
(jako autora pierwszej dostępnej na Zachodzie książce 
poświęconej nauce o periodyzacji) ogłoszono bezkry-
tycznie ojcem nowoczesnej periodyzacji.

Również w  latach 60. XX wieku znienawidzony 
rywal Matwiejewa, Jurij Wierchoszański opraco-
wał swój system sprzężonego obciążania, otwarcie 
stwierdzając, że periodyzacja to bzdura. Jednak jego 
system również opierał się na periodyzacji, więc na-
leży przyjąć, że tak naprawdę za bzdurę uznawał po-
dejście Matwiejewa. W 1982 roku naukowiec spor-
towy z NRD dr Dietrich Harre, napisał Traininglehre 
(Zasady treningu), pozycję będącą zasadniczo po-

łączeniem prac Nádoriego i  Matwiejewa. Kilka 
lat później Frank Dick, szef Brytyjskiego Związku 
Lekkiej Atletyki, dość swobodnie odtworzył książ-
kę Harrego  w  języku angielskim. Tudor Bompa, 
rumuński autor słynnej Periodyzacji, został prze-
szkolony w systemie wschodnioniemieckim, a  jego 
teksty są w  istocie powtórzeniami i  adaptacjami 
pracy Harrego, które z kolei były adaptacjami prac 
Nádoriego i  Matwiejewa. Od zeszłego stulecia do 
dzisiaj nie powstały żadne nowe idee, żadne nowe 
systemy ani próby wyjaśnienia periodyzacji. Mamy 
za to masę nieporozumień dotyczących tego, czym 
jest ta metoda treningowa i jak z niej korzystać.

Wprowadzenie do 
programowania  
dla zaawansowanych
Zgodnie z tym, co napisaliśmy wcześniej, początku-
jący nie muszą (a nawet wręcz nie powinni!) korzy-
stać ze złożonych programów treningowych. Ich or-
ganizmy są bowiem w stanie adaptować się do stresu 
w  bardzo krótkim czasie, co umożliwia niewielkie 
zwiększanie obciążeń w ćwiczeniach podstawowych 
na każdym treningu. I mają tak robić właśnie dlatego, 
że wszystko inne jest zwykłym marnotrawstwem cza-
su. Wyczerpanie tej zdolności do adaptacji następuje 
w chwili dotarcia do poziomu, na którym stres nie-
zbędny do wywołania zaburzeń homeostatycznych 
przekracza potencjał organizmu do regeneracji i ada-
ptacji w czasie charakteryzującym pierwsze miesiące 
pracy z ciężarami. Jest to równoznaczne z wystąpie-
niem potrzeby wydłużenia czasu trwania zdarzenia 
przeciążeniowego do tygodnia oraz zastosowania 
bardziej złożonego programowania ze względu na 
konieczność zarządzania przebiegiem procesów re-
generacyjnych w ramach ciągłego obciążania organi-
zmu pracą. Z kolei po następnym, znacznie dłuższym 
okresie treningu – oraz przy założeniu, że wszystko 
odbywa się zgodnie z przebiegiem krzywej adaptacji 
– ramy czasowe znacząco się rozszerzają, ponieważ 
utrzymanie stałych postępów wymaga już co naj-
mniej kilkutygodniowego, starannie zaplanowanego 
cyklu przeciążenie – regeneracja.

Wspominaliśmy już o  tym, jaką złożonością musi 
cechować się trening na poziomie dla zaawansowa-
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nych.W rozdziale 7 zostały opisane programy treningo-
we przedstawiane na wielotygodniowych przykładach, 
które ilustrowały niektóre zmiany dotyczące obciąże-
nia w ciągu tygodnia. Podstawowe różnice w złożono-
ści układania planów treningowych między poziomem 
dla średnio zaawansowanych a zaawansowanych naj-
lepiej ukazuje porównanie obu tych podejść. Poniższy 
przykład to porównanie tego, w jaki sposób zarówno 
średnio zaawansowany, jak i zaawansowany zawodnik 
może zbliżyć się do tego samego docelowego ciężaru 
195 kilogramów, robiąc pięć jednopowtórzeniowych 
serii z takim samym ciężarem.

Sportowiec średnio zaawansowany wykonuje w po-
niedziałek trening o  dużej objętości, który dzięki 
następującej po nim regeneracji pozwoli ustanowić 
w piątek nowy rekord. Zawodnik zaawansowany wy-
korzystuje cały miesiąc (4 tygodnie) jako okres zwięk-

szonego poziomu stresu, którego kulminacją powinien 
być co najmniej jeden (również rekordowy pod wzglę-
dem podniesionego ciężaru) trening o dużej objętości.

Kolejna faza treningu to w  przypadku zawodnika 
na najwyższym etapie zaawansowania okres zmniej-
szenia obciążeń i  dochodzenia do maksymalnej for-
my (peaking), który będzie trwał 1–3 tygodni. Jeżeli 
chodzi o zawodnika średnio zaawansowanego, ta faza 
trwa zaledwie trzy dni i obejmuje tylko jeden lżejszy 
trening o  małej objętości, co pozwala na osiągnięcie 
nowego szczytu formy w  piątek. Plan zawodnika za-
awansowanego obejmuje kilka takich łatwiejszych 
treningów ze zmniejszonymi obciążeniami w piątym 
i szóstym tygodniu, co wraz z szansą na pełną regene-
rację i ustąpienie zmęczenia zapewnia również pobicie 
własnego rekordu na jednym z treningów wykonywa-
nych w ostatnim lub przedostatnim tygodniu tej fazy.

Ilustracja 8.1. Ogólny związek pomiędzy poprawą wyników sportowych a złożonością planu treningowego na prze-
strzeni czasu. Zwróć uwagę, że im dłuższy okres regularnego uprawiania aktywności fizycznej, tym mniejsza szybkość 
adaptacji

szybkość 
adaptacji

poziom siły

lata

złożoność planu 
treningowego

początkujący	 średnio zaawansowani	 zaawansowani

indywidualny potencjał genetyczny
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Metoda teksaska (średnio zaawansowani)

Kumulacja = poniedziałek  
(jeden trening o dużej objętości, z obciążeniami na poziomie rekordu osobistego)

Zmniejszanie obciążenia = wtorek – czwartek  
(z jednym treningiem o małej objętości w środę)

Szczyt formy = piątek  
(próba pobicia rekordu przy małej objętości i dużej intensywności)

Model piramidy (zaawansowani)

Kumulacja = 4 tygodnie  
(z wieloma treningami o dużej objętości)

Zmniejszanie obciążenia / faza taperingu = 3 tygodnie  
(z wieloma treningami o małej objętości wspomagającymi osiągnięcie najlepszej formy

Szczyt formy = 1 tydzień  
(jeden lub więcej treningów z rekordem osobistym przy małej objętości i dużej intensywności)

Porównanie ośmiotygodniowej progresji na różnych poziomach zaawansowania

Tydzień Dzień Progresja w przysiadzie –  
poziom średnio zaawansowanych

Progresja w przysiadzie –  
poziom zaawansowanych

  1 poniedziałek
środa
piątek

142,5 × 5 × 5
115 × 5 × 2
180 × 3

142,5 × 5 × 5
115 × 5 × 5
145 × 5 × 5

  2 poniedziałek
środa
piątek

145 × 5 × 5
117,5 × 5 × 2
182,5 × 3

147,5 × 5 × 5
117,5 × 5 × 5
150 × 5 × 5

  3 poniedziałek
środa
piątek

147,5 × 5 × 5
120 × 5 × 2
185 × 3

152,5 × 5 × 5
120 × 5 × 5
155 × 5 × 5

  4 poniedziałek
środa
piątek

150 × 5 × 5
122,5 × 5 × 2
187,5 × 2 × 2

157,5 × 5 × 5
122,5 × 5 × 5
160 × 5 × 5

  5 poniedziałek
środa
piątek

152,5 × 5 × 5
125 × 5 × 2
190 × 2 × 2

160 × 3 × 3
125 × 5 × 2
180 × 1 × 5

  6 poniedziałek
środa
piątek

155 × 5 × 5
127,5 × 5 × 2
192,5 × 1 × 5

162,5 × 3 × 3
127,5 × 5 × 2
187,5 × 1 × 5

  7 poniedziałek
środa
piątek

157,5 × 5 × 5
130 × 5 × 2
192,5 × 1 × 5

162,5 × 3 × 3
130 × 5 × 2
190 × 1 × 5

  8 poniedziałek
środa
piątek

160 × 5 × 5
132,5 × 5 × 2
195 × 1 × 5

165 × 3 × 3
132,5 × 5 × 2
195 × 1 × 5

pogrubienie = nowy rekord
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Patrząc na podane w powyższym przykładzie wartości, 
można założyć, że sportowiec średnio zaawansowany 
waży około 100 kilogramów, podczas gdy zaawansowa-
ny jest o 20 kilogramów lżejszy (większy facet nadal bę-
dzie na poziomie dla średnio zaawansowanych, stosując 
obciążenia, z  którymi zawodnik zaawansowany mimo 
mniejszych rozmiarów poradziłby sobie po dłuższym 
treningu). Jak widzisz, osoba średnio zaawansowana po-
prawia swój rekord co tydzień, podczas gdy zaawansowa-
ni ciężarowcy robią to trzy razy w ciągu całego ośmio-
tygodniowego okresu. Dla średnio zaawansowanych 
termin „cykl” oznacza tydzień, natomiast dla zaawan-
sowanych – aż dwa miesiące. Zaawansowany zawodnik 
jest silniejszy pod koniec czterotygodniowego okresu 
treningu o  zwiększonej objętości, ponieważ: 1) stał się 
silniejszy pod koniec poprzedniego ośmiotygodniowego 
cyklu i był w stanie powrócić do formy charakteryzującej 
okres o zwiększonej objętości w cztery tygodnie, co wi-
doczne jest w obciążeniach stosowanych w seriach 5 × 5 
i 2) skumulowany efekt siedmiu tygodni bieżącego cyklu 
spowodował wzrost siły w tygodniu ósmym.

Ustalanie zaawansowanego programu treningowe-
go może zatem (a nawet musi) wykorzystywać zmiany 
w objętości i intensywności w dłuższych przedziałach 
czasowych, ponieważ wydłużył się czas, w  jakim za-
chodzi teraz adaptacja. Ale nawet na tym poziomie 
niezbędnej złożoności można zwięźle podsumować 
ogólne ramy zaawansowanego treningu siłowego. 
Poczynając od spostrzeżeń dokonanych przez Mar-
ka Berry’ego w  latach 30. XX wieku, podstawowymi 
cechami treningu dla zaawansowanych sportowców 
przygotowujących się do zawodów zawsze były:

Cecha 1 – im sportowiec jest bliższy swojego fizycz-
nego potencjału, tym ważniejsze stają się skumulo-
wane efekty serii treningów (ilustr. 8.2 A).

Cecha 2 – trening zaawansowanych sportowców 
musi być podzielony na dłuższe fazy o zmieniają-
cych się poziomach objętości oraz intensywności 
(od większej objętości i mniejszej intensywności 
do mniejszej objętości i większej intensywności – 
ilustr. 8.2 B, C).

Ilustracja 8.2. Cecha 1 – zaawansowany sportowiec reaguje na periodyzację planów treningowych przez kilka tygo-
dni, a zatem dłużej niż początkujący lub średnio zaawansowani (A). Cecha 2 – istnieje odwrotna zależność pomiędzy 
objętością (B) a intensywnością (C) w czasie jednej sesji treningowej na poziomie dla zaawansowanych

linia bazowa

sesja treningowa

czas (dni)

intensywność

wydolność

objętość
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W przypadku początkującego sportowca ćwiczeniami 
od treningu do treningu kieruje prosty liniowy po-
stęp, zaś u  sportowca średnio zaawansowanego jest 
to prosta tygodniowa zmienność, a  cecha 1 dotyczy 
sportowców, których reakcja na trening rozwinęła się 
do tego stopnia, że w  układaniu ich planu treningo-
wego musi być uwzględnionych kilka tygodni naraz. 
Cecha 2 wynika z  faktu, że zaawansowani sportowcy 
biorą udział zawodach, które odbywają się w konkret-
nych terminach, zatem ich trening musi umożliwiać 
osiągnięcie szczytowej wydajności dokładnie w  tych 
dniach. Początkujący nie startuje w zawodach, a nawet 
jeśli, nie robi tego jeszcze zupełnie na poważnie. Śred-
nio zaawansowany może już startować, ale jego postę-
py wciąż są na tyle szybkie i stałe, by w zasadzie każdy 
weekend i tak oznaczał życiową formę. Zaawansowani 
sportowcy osiągają szczyt tylko w konkretnym termi-
nie, który musi zostać zaplanowany dokładnie i z od-
powiednim wyprzedzeniem.

Osiąganie szczytu formy  
(faza szczytowa)
Bez względu na wybrany rodzaj cyklu przygotowawcze-
go, ostatnie dwa do czterech tygodni przed zawodami 
muszą w przypadku osób na najwyższym poziomie za-
awansowania uwzględniać zmniejszenie zarówno obję-
tości, jak i intensywności. Zmniejszenie intensywności 
polega na redukcji wartości procentowych maksymal-
nych obciążeń używanych podczas treningu. Zachowa-
na zostaje co prawda pewna liczba podejść na granicy 
maksimum, są one jednak starannie rozłożone i  roz-
dzielone jednym lub dwoma treningami (1–3 serie raz 
lub dwa razy tygodniowo w ostatnich tygodniach przed 
zawodami). Te cięższe serie utrzymują gotowość ukła-

Te pierwsze cztery tygodnie stanowią fazę zwiększa-
nia obciążeń. Całkowita objętość tygodniowa trenin-
gu jest znacznie większa niż poprzednio, z pięcioma 
seriami po pięć powtórzeń wykonywanymi podczas 
dwóch ciężkich treningów tygodniu zamiast jednego 
dnia ciężkiego treningu i  jednego dnia ze zmniej-

du nerwowo-mięśniowego i  zapobiegają dezadaptacji. 
Zmniejszenie objętości wymaga z  kolei zmniejszenia 
liczby powtórzeń w  poszczególnych ćwiczeniach (wy-
konuje się wyłącznie serie z  jednym i  dwoma powtó-
rzeniami) oraz liczby serii i ćwiczeń robionych podczas 
treningu. Celem ostatnich tygodni treningu przed za-
wodami jest danie organizmowi szansy na regenerację 
i osiągnięcie maksymalnego poziomu wydolności wte-
dy, gdy zostanie do tego zmuszony. Dobrym podejściem 
jest wykonywanie bardzo lekkich ćwiczeń mniej więcej 
przez dwa dni pomiędzy ostatnim treningiem a zawo-
dami, przy czym ostatni ciężki trening powinien mieć 
miejsce od pięciu do siedmiu dni wcześniej. Podjęcie 
takiej decyzji wymaga jednak uwzględnienia indywi-
dualnych predyspozycji i sytuacji każdego ćwiczącego, 
a u sportowców zaawansowanych decydującym czynni-
kiem w tej kwestii będzie jego osobiste doświadczenie.

Mając to wszystko na uwadze, opracowaliśmy dwie 
podstawowe wersje. Bardzo prosty model piramidy, 
opisujący ogólne zasady rządzące dłuższymi mode-
lami programowania treningu siłowego, oraz model 
„dwa kroki naprzód i jeden w tył”.

Model piramidy
Najlepszym sposobem na przejście do dłuższych cykli 
treningowych jest bardzo prosty i podobny do powyż-
szego przykładu plan o  strukturze zwykłej piramidy, 
który trwa dwa miesiące. Do stworzenia poniższego 
przykładu posłużyliśmy się przysiadem oraz hipote-
tyczną osobą, której 1 CM wynosi w  tym ćwiczeniu 
182,5 kilograma, 5 CM – 165 kilogramów i która w se-
riach 5 × 5 CM stosuje ciężar o wadze 155 kilogramów.

Tydzień 1 Tydzień 2 Tydzień 3 Tydzień 4
Poniedziałek 135 × 5 × 5 145 × 5 × 5 150 × 5 × 5 152,5 × 5 × 5
Środa 112,5 × 5 × 5 112,5 × 5 × 5 112,5 × 5 × 5 102,5 × 5 × 5
Piątek 135 × 5 × 5 147,5 × 5 × 5 150 × 5 × 5 157,5 × 5 × 5

szonymi ciężarami. Objętość jest na poziomie wy-
starczającym do tego, aby ćwiczący zaczął odczuwać 
pierwsze objawy gromadzącego się zmęczenia i  nie 
był w  stanie poprawić rekordu w seriach 5 × 5 pod 
koniec czwartego tygodnia. Tak naprawdę problemy 
z robieniem założonej liczby serii i powtórzeń mogą 
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zacząć pojawiać się już pod koniec trzeciego tygo-
dnia. Kiedy nie dochodzi jednak do zwiększenia po-
ziomu zmęczenia, regeneracja postępuje w prawidło-
wy sposób, a wszystkie powtórzenia z serii czwartego 
tygodnia zostały wykonane – najlepszą rzeczą, jaką 

można zrobić, jest skorzystanie z  nadarzającej się 
okazji i  wydłużenie tego procesu o  kolejny tydzień, 
ustanawiając nowe znaczące wartości obciążeń mak-
symalnych w seriach 5 × 5 przed wejściem w ostatnią 
fazę szlifowania formy.

Kolejne cztery tygodnie (faza szczytowa) są zupełnie inne:

Tydzień 5 Tydzień 6 Tydzień 7 Tydzień 8
Poniedziałek 155 × 3 × 3 162,5 × 3 × 3 172,5 × 3 160 × 3
Środa 112,5 × 5 112,5 × 5 112,5 × 5 112,5 × 5
Piątek 160 × 3 × 3 167,5 × 3 × 3 177,5 × 3 182,5 × 3

Podobnie jak w  fazie zwiększania obciążeń, można 
dodać jeszcze jeden tydzień, by uzyskać maksimum 
korzyści z tego cyklu, pod warunkiem jednak, że jest 
to uzasadnione prawidłowym przebiegiem regeneracji 
oraz osiąganymi wynikami.

Zmniejszenie objętości i  całkowitego poziomu 
stresu treningowego w  tej drugiej fazie pozwala na 
stopniową regenerację po fazie pierwszej. W  tygo-
dniach 5–8 sportowiec faktycznie odpoczywa po 
wcześniejszych treningach o dużej objętości, a ustą-
pienie zmęczenia oraz adaptacja powodują popra-
wę wydajności. W  zasadzie tygodnie 1–4 prowadzą 
do tego samego, co poniedziałkowy trening o dużej 
objętości w metodzie teksaskiej dla średnio zaawan-
sowanych i  stanowią źródło wystarczająco silnego 
obciążenia, aby wymusić adaptację, podczas gdy 
tygodnie 5–8 działają jak teksaskie treningi wyko-
nywane w  środę i  piątek. Umożliwiają odpoczynek 
i  adaptację oraz dają ćwiczącemu możliwość zapre-
zentowania zwiększonej wydajności. Ale u zaawan-
sowanych zawodników proces ten jest znacznie roz-
ciągnięty w czasie.

Taki prosty cykl piramidy da się z dobrym efektem 
powtórzyć kilkukrotnie, nie zmieniając praktycznie 
niczego prócz rosnących stopniowo obciążeń. Osoba, 
która ukończy ten cykl, może rozpocząć następny od 
pierwszego tygodnia, zaczynając w  poniedziałek od 
145 kg × 5 × 5 i kończąc go z obciążeniem na poziomie 
187,5 kilograma w  trzech seriach, stosowanym pod 
koniec ósmego tygodnia. Proces ten może trwać przez 
wiele miesięcy, a nawet i dłużej.

Zazwyczaj tydzień lub dwa aktywnego odpoczyn-
ku lub zmniejszenie liczby treningów oraz obciążeń 
to dobry pomysł na oddzielenie poszczególnych cykli, 

pozwalający mieć pewność, że ćwiczący jest wypoczę-
ty i gotowy na kolejny okres intensywnego treningu. 
Po zakończeniu powyższego cyklu odpowiedni byłby 
na przykład trening wykonywany dwa razy w  tygo-
dniu przez dwa tygodnie z 2–3 seriami po pięć powtó-
rzeń każda i z obciążeniem 135 kilogramów.

Skuteczność cyklu w  modelu piramidowym nie 
ogranicza się tylko do serii z  pięcioma czy trzema 
powtórzeniami. Obciążenie treningowe równie do-
brze może być ustalone na poziomie 3 serii po 10 po-
wtórzeń każda. Do osiągnięcia szczytu formy może 
też wystarczyć 1 seria z 5 powtórzeniami. Ważne jest 
zapewnienie odpowiedniej objętości ćwiczeń w  fazie 
zwiększania obciążeń, by zmęczenie narosło do takie-
go poziomu, że wydajność na poziomie bliskim lub 
równym 1 CM będzie trudna, choć nie niemożliwa, 
do uzyskania. Zgodnie ze sprawdzoną zasadą, jeśli nie 
uda się osiągnąć poziomu co najmniej 90% przy 5 CM 
w trzecim tygodniu, czyli jeszcze przed zmniejszeniem 
objętości ćwiczeń, to najprawdopodobniej obciążenie 
jest zbyt duże. A jeżeli ćwiczący jest w stanie wykonać 
założony trening ze swoim maksymalnym ciężarem 
lub nawet przekroczył go pod koniec tej fazy, zwięk-
szenie obciążenia w następnym cyklu niemal na pew-
no zadziała i przyniesie pożądane rezultaty.

Ten prosty przykład podstaw układania długich 
planów treningowych można oczywiście zastosować 
do wszystkich ćwiczeń, a  nie tylko do przysiadu ze 
sztangą. Istnieją również bardziej skomplikowane pla-
ny, z których każdy jest przydatny w określonych oko-
licznościach.
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Trójbój siłowy: 11-tygodniowy okres 
przygotowawczy do zawodów
Poniższy plan zakłada zmniejszenie objętości i często-
tliwości treningów z  trzech w  tygodniu do zaledwie 
dwóch podczas fazy zmniejszania obciążenia i osiągania 
szczytu formy. W fazie zwiększania obciążenia podrzut 
wykonuje się dwa razy w tygodniu w celu utrzymania 
dużej objętości ćwiczeń. Ponieważ martwy ciąg może 
łatwo doprowadzić do przetrenowania, objętość kumu-
lowana jest poprzez nieco mniej wyczerpujący wariant, 
czyli martwy ciąg na prostych nogach, robiony w trzech 
seriach z  mniejszym obciążeniem. Wyciskanie stojąc 
oraz wyciskanie leżąc wąskim chwytem zapewniają 

osiągnięcie zaplanowanej objętości wyciskania, zwięk-
szając też siłę tricepsów przed zbliżającą się cięższą fazą 
treningu. Kiedy w fazie szczytowej częstotliwość trenin-
gów się zmniejszy, zawodnik zaczyna pracować według 
harmonogramu zakładającego treningi tylko w  środę 
i sobotę. Wynika to z faktu, że zawody trójboju siłowe-
go odbywają się w soboty i dobrym pomysłem jest ta-
kie uwarunkowanie ciała i umysłu, aby były gotowe do 
intensywnego wysiłku właśnie w sobotę rano. Pierwsza 
część fazy taperingu to poniedziałek – czwartek – nie-
dziela – środa – sobota, po czym następuje przejście do 
dwudniowego schematu i trzymanie się go aż do czasu 
zawodów.

Faza zwiększania obciążenia

Tydzień Poniedziałek Środa Piątek
  1 przysiad 182,5 × 5 × 5

wyciskanie leżąc 135 × 5 × 5
zarzut 92,5 × 3 × 5

przysiad 142,5 × 5 × 5
wyciskanie stojąc 80 × 5 × 5
martwy ciąg 205 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

165 × 5 × 3

przysiad 185 × 5 × 5
wyciskanie leżąc wąskim chwy-

tem 120 × 5 × 5
zarzut 95 × 3 × 5

  2 przysiad 187,5 × 5 × 5
wyciskanie leżąc 137,5 × 5 × 5
zarzut 97,5 × 3 × 5

przysiad 147,5 × 5 × 5
wyciskanie stojąc 82,5 × 5 × 5
martwy ciąg 210 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

170 × 5 × 3

przysiad 190 × 5 × 5
wyciskanie leżąc wąskim chwy-

tem 122,5 × 5 × 5
zarzut 100 × 3 × 5

  3 przysiad 192,5 × 5 × 5
wyciskanie leżąc 140 × 5 × 5
zarzut 102,5 × 3 × 5

przysiad 152,5 × 5 × 5
wyciskanie stojąc 85 × 5 × 5
martwy ciąg 215 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

175 × 5 × 3

przysiad 195 × 5 × 5
wyciskanie leżąc wąskim chwy-

tem 125 × 5 × 5
zarzut 105 × 3 × 5

  4 przysiad 197,5 × 5 × 5
wyciskanie leżąc 142,5 × 5 × 5
zarzut 107,5 × 3 × 5

przysiad 157,5 × 5 × 5
wyciskanie stojąc 87,5 × 5 × 5
martwy ciąg 220 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

180 × 5 × 3

przysiad 200 × 5 × 5
wyciskanie leżąc wąskim chwy-

tem 127,5 × 5 × 5
zarzut 110 × 3 × 5

  5 przysiad 202,5 × 5 × 5
wyciskanie leżąc 145 × 5 × 5
zarzut 112,5 × 3 × 5

przysiad 162,5 × 5 × 5
wyciskanie stojąc 90 × 5 × 5
martwy ciąg 225 × 5
martwy ciąg na prostych no-

gach 185 × 5 × 3

przysiad 205 × 5 × 5
wyciskanie leżąc wąskim chwy-

tem 130 × 5 × 5
zarzut 112,5 × 3 × 5

  6 przysiad 205 × 5 × 5
wyciskanie leżąc 147,5 × 5 × 5
zarzut 115 × 3 × 5

przysiad 165 × 5 × 5
wyciskanie stojąc 90 × 5 × 5
martwy ciąg 227,5 × 5
martwy ciąg na prostych no-

gach 185 × 5 × 3

przysiad 207,5 × 5 × 3,  
200 × 5 × 2*

wyciskanie leżąc wąskim chwy-
tem 132,5 × 5 × 5

zarzut 115 × 3 × 5

pogrubienie = nowy rekord

* Przykład tego, co się dzieje, gdy ćwiczący nie jest w stanie wykonać serii 5 × 5. Objętość musi być duża, ale można zmniejszyć 
ciężar sztangi, aby ćwiczący robił wszystkie powtórzenia.
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Zwróć uwagę, że ciężar dla przysiadu i  wyciskania 
leżąc w  poniedziałkowym treningu jest taki sam jak 
przy najcięższych seriach z poprzedniego tygodnia, ale 
objętość wszystkich ćwiczeń została znacznie zmniej-

Faza zmniejszania obciążenia / szczyt formy, faza zmniejszenia częstotliwości

Tydzień Poniedziałek Czwartek Niedziela
  7 przysiad 207,5 × 3 × 3

wyciskanie leżąc 147,5 × 3 × 3
martwy ciąg 230 × 3
martwy ciąg na prostych nogach 

187,5 × 5

przysiad 212,5 × 3 × 3
wyciskanie leżąc 152,5 × 3 × 3
zarzut 115 × 2 × 4

przysiad 217,5 × 3 × 3
wyciskanie leżąc 155 × 3 × 3
martwy ciąg 232,5 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

190 × 5

szona. Po poniedziałkowym treningu o  małej obję-
tości i  dwóch pełnych dniach odpoczynku, ćwiczący 
powinien móc zwiększyć obciążenia na czwartkowym 
treningu.

Faza szczytowa

Tydzień Środa Sobota

  8 przysiad 222,5 × 3 × 3
wyciskanie leżąc 157,5 × 3 × 3
zarzut 115 × 2 × 4

przysiad 225 × 3 × 3
wyciskanie leżąc 160 × 3 × 3
martwy ciąg 232,5 × 3
martwy ciąg na prostych nogach 192,5 × 5

  9 przysiad 227,5 × 3 × 3
wyciskanie leżąc 160 × 3 × 3
zarzut 117,5 × 2 × 4

przysiad 230 × 3 × 3
wyciskanie leżąc 162,5 × 2 × 3
martwy ciąg 235 × 3
martwy ciąg na prostych nogach 192,5 × 5

10 przysiad 232,5 × 3 × 3
wyciskanie leżąc 165 × 2 × 3
zarzut 117,5 × 2 × 4

przysiad 235 × 1 × 5
wyciskanie leżąc 167,5 × 1 × 5
martwy ciąg 240–245 × 1

11 dzień lekki
przysiad 165 × 3 × 3
wyciskanie leżąc 135 × 3 × 3
zarzut 102,5 × 2 × 3

dzień zawodów
przysiad 250
wyciskanie leżąc 172,5
martwy ciąg 255

Większość zawodników uprawiających inne dyscy-
pliny nie osiągnie zaawansowanego etapu treningu 
siłowego, na którym wymagany jest comiesięcz-
ny postęp. Częste przerwy w treningach i kontuzje 
prawdopodobnie zatrzymają pozostałych sportow-
ców na poziomie dla średnio zaawansowanych, 
zmuszając ich do stosowania różnych rodzajów 
programów treningowych w  trakcie całej kariery 
sportowej. Jednak niektórym najbardziej zmotywo-
wanym i zdeterminowanym uda się wspiąć na sam 
szczyt zaawansowania, a  wiedza, jak prawidłowo 
dopasować trening siłowy do treningu podstawowe-
go, to w ich przypadku rzecz, od której zależy cała 
ich sportowa przyszłość.

Model piramidy dla sportów siłowych
Dalej zamieściliśmy przykład, jak można trochę zmo-
dyfikować powyższy program i  wykorzystać go jako 
przygotowanie do zawodów sportowych. Zakłada on 
przesunięcie nacisku z wyciskania leżąc na wyciskanie 
stojąc. Dodane zostały też wyciskopodrzuty, a  liczbę 
serii i powtórzeń dopasowywano do specyfiki tego ru-
chu. Dodatkowo trzeci trening przysiadów zmienia się 
w trening bazujący na zasadzie wysiłku dynamicznego 
(takie rozwiązanie mogą zastosować też trójboiści). 
Program ciągów staje się nieco bardziej zróżnicowa-
ny dzięki zastąpieniu zarzutu rwaniem siłowym na 
jednym z treningów, a objętość w martwym ciągu jest 
gromadzona poprzez połączenie serii dynamicznych, 
z następującą po nich jedną ciężką serią z jednym po-
wtórzeniem.
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Powyższy zarys programu zakłada 4–6-tygodniową 
fazę zwiększania obciążenia i ustanawianie nowych 
rekordów w ostatnich dwóch lub ostatnim tygodniu 
jej trwania. Program ten można zakończyć fazą ta-
peringu, dzieląc obciążenie pracą na cztery znacz-
nie krótsze sesje niż w przypadku treningów całego 
ciała stosowanych w fazie zwiększonego obciążenia. 
Mimo częstszych treningów objętość nadal pozo-
staje na niskim poziomie. Takie rozwiązanie może 
sprawdzić się w sytuacji, w której częstotliwość tre-

Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3
przysiad 5 × 5
wyciskopodrzut 6 × 3
rwanie siłowe 6 × 2

przysiad 5 × 5
wyciskanie leżąc 5 × 5
martwy ciąg 70–80% × 1 × 10
 90% × 1 × 1

przysiad dynamiczny na skrzyni 
70–75% × 2 × 12

wyciskanie stojąc 5 × 5
zarzut 5 × 3

Poniedziałek Wtorek Czwartek Piątek
przysiad 3 × 3
wyciskanie stojąc 3 × 3

rwanie siłowe 8 × 1
wyciskanie leżąc 3 × 3

przysiad dynamiczny na 
skrzyni 75% × 2 × 8

martwy ciąg 1 × 5

zarzut 4 × 2
wyciskopodrzut 2 × 2

Model piramidy dla MMA
Przedstawiony dalej program to już bardziej szcze-
gółowy przykład wstawienia modelu piramidy do 
rygorystycznego treningu sportowego i  wytrzymało-
ściowego. Mieszane sztuki walki (MMA) to dyscypli-
na sportu, w  której zawodnicy walczą w  kategoriach 
wagowych, a  sukces zależy tu głównie od praktyki 
oraz ogólnego przygotowania kondycyjno-wytrzy-
małościowego. Z tego powodu zawodnik MMA nigdy 
nie będzie potrzebował takiej objętości i częstotliwo-
ści ćwiczeń ze sztangą jak profesjonalny ciężarowiec, 
chociaż i on może osiągnąć podobny poziom zaawan-
sowania, na którym postępy odmierza się już w skali 
miesięcy, a  nie tygodni. Zawodnik MMA może sto-
sować metodę treningu dzielonego zarówno podczas 
fazy zwiększania obciążenia, jak i  jego zmniejszania, 

w  celu maksymalnego skrócenia czasu poszczegól-
nych sesji. Model piramidy działa szczególnie dobrze 
w  połączeniu z  tymi dyscyplinami, w  których przed 
zawodami zwiększa się intensywność treningu podsta-
wowego oraz pracy nad wytrzymałością. Podczas tych 
faz treningu ogólnego, w których praktyka i ćwiczenia 
wytrzymałościowe są na umiarkowanym poziomie, 
zawodnik może zastosować w treningu siłowym me-
todę zwiększania obciążenia i wykorzystać ją do budo-
wania siły. A gdy praktyka oraz praca nad wytrzyma-
łością nabierają tempa, trening siłowy wkracza w fazę 
taperingu.

Dwunastotygodniowy okres przygotowawczy przed 
walką może składać się z dwóch różnych, sześciotygo-
dniowych faz treningu.

ningów podstawowych oraz sesji poprawiających 
wytrzymałość wzrasta, a  ćwiczący musi jeszcze 
w ten sam dzień podnosić ciężary. W takich okolicz-
nościach dobrym pomysłem jest zrobienie w siłow-
ni tylko jednego lub dwóch ćwiczeń. W przypadku 
sportowców uprawiających sporty siłowe korzyst-
nie działa też zapewnienie takich warunków, dzięki 
którym mogą oni wykonywać ciągi olimpijskie bez 
nadmiernego zmęczenia. Oto jak może wyglądać 
ostatni tydzień fazy taperingu:
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Faza I: duże obciążenie stresem dla budowania siły osiągane poprzez cztery treningi w tygodniu (kumulacja), 
sześć treningów + dwie sesje wytrzymałościowe w tygodniu

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota
rano

wieczór

siła górnej czę-
ści ciała

trening MMA

siła dolnej czę-
ści ciała

trening MMA + 
wytrzymałość 
(przepychanie 
sań obciąże-
niowych)

siła
odpoczynek
trening MMA

siła górnej czę-
ści ciała

trening MMA

siła dolnej czę-
ści ciała

trening MMA

trening MMA

wytrzymałość – 
sprint na 400 
metrów

(Niedziela: brak treningu, regeneracja)

Faza II: osiąganie najwyższego poziomu siły trzy razy w tygodniu (intensyfikacja), 9 treningów + 3 sesje wy-
trzymałościowe tygodniowo

Tydzień 1 Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota

rano

południe

wieczór

siła górnej czę-
ści ciała

trening MMA

trening MMA

odpoczynek

wytrzymałość 
– sprinty na 
400 m

trening MMA

siła dolnej czę-
ści ciała

trening MMA

trening MMA

odpoczynek /
regeneracja

bieg wahadłowy 
– 250 m

trening MMA

siła górnej czę-
ści ciała

trening MMA

trening MMA

trening MMA

przepychanie 
sań obciąże-
niowych

Tydzień 2 Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota
rano

południe

wieczór

siła dolnej czę-
ści ciała

trening MMA

trening MMA

odpoczynek

wytrzymałość 
– sprinty na 
400 m

trening MMA

siła górnej czę-
ści ciała

trening MMA

trening MMA

odpoczynek

bieg wahadłowy 
– 250 m

trening MMA

siła dolnej czę-
ści ciała

trening MMA

trening MMA

trening MMA

przepychanie 
sań obciąże-
niowych

(Niedziela: brak treningu, regeneracja)

W fazie intensyfikacji tego konkretnego programu zawodnik zmniejsza częstotliwość ćwiczeń na górne i dolne 
części w taki sposób, żeby każdy trening wypadał co 3–4 dni, a nie dwa razy w tym samym tygodniu.

Faza kumulacji wyglądała zatem następująco:

poniedziałek – góra; wtorek – dół; czwartek – góra; piątek – dół

A tak faza intensyfikacji:

poniedziałek – góra; środa – dół; piątek – góra

poniedziałek – dół; środa – góra; piątek – dół
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Trening budowy siły dla zawodnika MMA

Kumulacja

Poniedziałek Wtorek Czwartek Piątek
dynamiczne wyciskanie 

stojąc 70% × 3 × 10
wyciskanie leżąc 5 × 5
wyciskanie z podłogi 

(z pauzą) 2 × 5

podciąganie na drążku 
z obciążeniem 10 × 2

dynamiczny przysiad* 
60–70% × 2 × 12

dynamiczny martwy ciąg 
70–80% × 1 × 20

wyciskanie stojąc 5 × 5
wyciskopodrzut 2 × 3
pompki na poręczach z ob-

ciążeniem 3 × 6–8

podciąganie nachwytem 
z obciążeniem 5 × 5

przysiad 5 × 5
skłony tułowia („dzień 
dobry”) 3 × 5

* Serie podciągnięć i przysiadów dynamicznych mogą być wykonywane naprzemiennie.

Intensyfikacja (naprzemiennie pon./śr./pt.)

Górna część ciała I Dolna część ciała I
dynamiczne wyciskanie stojąc 75% × 3 × 8
wyciskanie leżąc 3 × 3
wyciskanie z podłogi (z pauzą) 3CM

podciąganie na drążku z obciążeniem 5 × 1; 1 × 5–8 
 (ze zmniejszanym obciążeniem)

dynamiczny przysiad 80% × 2 × 8, następnie  
90% × 2, 95% × 1–2, 100%+ × 1

martwy ciąg 90% × 2; 95% × 1–2; 100%+ × 1
Górna część ciała II Dolna część ciała II
wyciskanie stojąc 3 × 3
wyciskopodrzut 1–3 CM
pompki na poręczach – maksymalna liczba powtórzeń 

w 3 seriach

podciąganie nachwytem – maksymalna liczba powtórzeń 
w 5 seriach

przysiad 5 CM
skłony tułowia („dzień dobry”) 5 CM

Przykładowy plan treningowy dla zawodnika MMA (6 tygodni zwiększania obciążenia, 6 tygodni zmniej-
szania obciążenia / fazy szczytowej)

Faza I: zwiększanie obciążenia

Tydzień Poniedziałek Wtorek Czwartek Piątek
  1 dynamiczne wyciskanie 

stojąc 80 × 3 × 10
wyciskanie leżąc  

130 × 5 × 5
wyciskanie z podłogi 

z pauzą 135 × 5 × 2

podciąganie na drążku 
z obciążeniem 15 × 2 × 
10 (superserie)

przysiad dynamiczny 
130 × 2 × 12*

dynamiczny martwy ciąg 
160 × 1 × 20

wyciskanie stojąc 85 × 
5 × 5

wyciskopodrzut  
100 × 3 × 2

pompki na poręczach 
z obciążeniem 3 × 6–8

podciąganie nachwytem 
z obciążeniem  
6 × 5 × 5

przysiad 165 × 5 × 5
skłony tułowia („dzień 

dobry”) z pauzą  
90 × 5 × 3

  2 dynamiczne wyciskanie 
stojąc 80 × 3 × 10

wyciskanie leżąc  
132,5 × 5 × 5

wyciskanie z podłogi 
z pauzą 137,5 × 5 × 2

podciąganie na drążku 
z obciążeniem  
15 × 2 × 10

przysiad dynamiczny 
140 × 2 × 12*

dynamiczny martwy ciąg 
170 × 1 × 15

wyciskanie stojąc  
87,5 × 5 × 5

wyciskopodrzut  
102,5 × 3 × 2

pompki na poręczach 
z obciążeniem 3 × 6–8

podciąganie nachwytem 
z obciążeniem  
6 × 5 × 5

przysiad 170 × 5 × 5
skłony tułowia („dzień 

dobry”) z pauzą  
92,5 × 5 × 3

  3 dynamiczne wyciskanie 
stojąc 80 × 3 × 10

wyciskanie leżąc  
135 × 5 × 5

wyciskanie z podłogi 
z pauzą 140 × 5 × 2

podciąganie na drążku 
z obciążeniem  
17,5 × 2 × 10

przysiad dynamiczny 
152,5 × 2 × 12*

martwy ciąg DE  
182,5 × 1 × 10

wyciskanie stojąc  
90 × 5 × 5

wyciskopodrzut  
105 × 3 × 2

pompki na poręczach 
z obciążeniem 3 × 6–8

podciąganie nachwytem 
z obciążeniem  
8 × 5 × 5

przysiad 175 × 5 × 5
skłony tułowia („dzień 

dobry”) z pauzą  
95 × 5 × 3
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Tydzień Poniedziałek Wtorek Czwartek Piątek
  4 dynamiczne wyciskanie 

stojąc 80 × 3 × 10
wyciskanie leżąc  

137,5 × 5 × 5
wyciskanie z podłogi 

z pauzą 142,5 × 5 × 2

podciąganie na drążku 
podchwytem z obcią-
żeniem 17,5 × 2 × 10

przysiad dynamiczny 
130 × 2 × 12*

dynamiczny martwy ciąg 
160 × 1 × 20

wyciskanie stojąc  
92,5 × 5 × 5

wyciskopodrzut  
107,5 × 3 × 2

pompki na poręczach 
z obciążeniem 3 × 6–8

podciąganie nachwytem 
z obciążeniem  
9 × 5 × 5

przysiad 180 × 5 × 5
skłony tułowia („dzień 

dobry”) z pauzą  
97,5 × 5 × 3

* Podciąganie i  przysiady wykonywane jako superserie (serie łączone)

Nowe rekordy w tygodniu o zwiększonej objętości

  5 dynamiczne wyciskanie 
stojąc 80 × 3 × 10

wyciskanie leżąc  
140 × 5 × 5

wyciskanie z podłogi 
z pauzą 145 × 5 × 2

podciąganie na drążku 
z obciążeniem  
20 × 2 × 10

przysiad dynamiczny 
140 × 2 × 12*

dynamiczny martwy ciąg 
170 × 1 × 15

wyciskanie stojąc  
95 × 5 × 5

wyciskopodrzut  
110 × 3 × 2

pompki na poręczach 
z obciążeniem 3 × 6–8

podciąganie nachwytem 
z obciążeniem  
10 × 5 × 5

przysiad 182,5 × 5 × 5
skłony tułowia („dzień 

dobry”) z pauzą  
100 × 5 × 3

Nowe rekordy w tygodniu o zwiększonej objętości w seriach ze zwiększoną intensywnością

  6 dynamiczne wyciskanie 
stojąc 80 × 3 × 10

wyciskanie leżąc  
140 × 5 × 5

wyciskanie z podłogi 
z pauzą 147,5 × 5 × 2

podciąganie na drążku 
z obciążeniem  
20 × 2 × 10

przysiad dynamiczny 
152,5 × 2 × 12*

dynamiczny martwy ciąg 
182,5 × 1 × 10

wyciskanie stojąc  
95 × 5 × 5

wyciskopodrzut  
112,5 × 3 × 2

pompki na poręczach 
z obciążeniem 3 × 6–8

podciąganie nachwytem 
z obciążeniem  
11 × 5 × 5

przysiad 182,5 × 5 × 5
skłony tułowia („dzień 

dobry”) z pauzą 
102,5 × 5 × 3

pogrubienie = nowy rekord
* Podciąganie i przysiady wykonywane jako superserie (serie łączone)

Faza II: intensyfikacja

Tydzień Poniedziałek Środa Piątek
  1 wyciskanie stojąc 85 × 3 × 8

wyciskanie leżąc 142,5 × 3 × 3
wyciskanie z podłogi 152,5 × 3

podciąganie na drążku z obciąże-
niem 25 × 1 × 5; 11 × 6

przysiad dynamiczny 160 × 2 × 8; 
175 × 2; 192,5 × 2

martwy ciąg 202,5 × 2–3

wyciskanie stojąc 97,5 × 3 × 3
wyciskopodrzut 115 × 3
pompki na poręczach 3 serii do 

upadku mięśniowego

  2 podciąganie na drążku nachwy-
tem 5 serii do upadku mięśnio-
wego

przysiad 187,5 × 5
skłony tułowia („dzień dobry”) 

107,5 × 5

wyciskanie stojąc 85 × 3 × 8
wyciskanie leżąc 145 × 3 × 3
wyciskanie z podłogi 157,5 × 3

podciąganie na drążku podchwy-
tem z obciążeniem 27,5 × 1 × 
5; 11 × 7

przysiad 160 × 2 × 8; 175 × 2; 
192,5 × 2; 202,5 × 2

martwy ciąg 215 × 2
  3 wyciskanie stojąc 100 × 3 × 3

wyciskopodrzut 117,5 × 3
pompki na poręczach 3 serie 

z maksymalną liczbą powtórzeń

podciąganie nachwytem 5 serii 
do upadku mięśniowego

przysiad 190 × 5
skłony tułowia („dzień dobry”) 

107,5 × 5

wyciskanie stojąc 85 × 3 × 8
wyciskanie leżąc 147,5 × 3 × 3
wyciskanie z podłogi 160 × 3
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Tydzień Poniedziałek Środa Piątek
  4 podciąganie na drążku podchwy-

tem z obciążeniem 30 × 1 × 5; 
11 × 8

przysiad dynamiczny 160 × 2 × 8; 
192,5 × 2; 215 × 2

martwy ciąg 227,5 × 2

wyciskanie stojąc 102,5 × 3 × 3
wyciskopodrzut 120 × 3
pompki na poręczach 3 serie do 

upadku mięśniowego

podciąganie nachwytem 5 serii 
do upadku mięśniowego

przysiad 192,5 × 5
skłony tułowia („dzień dobry”) 

110 × 5

  5 wyciskanie stojąc 85 × 3 × 8
wyciskanie leżąc 150 × 3 × 3
wyciskanie z podłogi 162,5 × 3

podciąganie na drążku z obciąże-
niem 32,5 × 1 × 5; 15 × 5

przysiad 220 × 1 × 5
martwy ciąg 232,5–235 × 1

wyciskanie stojąc 107,5 × 1 × 5
wyciskopodrzut 125 × 1–2
pompki na poręczach 1 seria do 

upadku mięśniowego

Tydzień 6 – tydzień walki; przysiady i wyciskania o niskiej intensywności we wtorek

Jak zapewne dostrzegłeś, oprócz zmniejszenia czę-
stotliwości, faza intensyfikacji charakteryzuje się 
jeszcze kilkoma innymi zmianami. Po pierwsze, cał-
kowita objętość serii dynamicznych jest zmniejszo-
na o 2–4 serie, a ciężar sztangi zwiększany o około 
5%, pod warunkiem jednak, że da się wykonać je 
z taką samą prędkością. W każdym tygodniu po dy-
namicznym martwym ciągu ćwiczący robi ciężką 
serię z  dwoma lub jednym powtórzeniem z  obcią-
żeniem powyżej 90% CM. Całkowicie znikają dyna-
miczne martwe ciągi będące do tej pory sposobem 
na kumulację objętości. Zamiast tego ćwiczący wy-
konuje wszystkie serie rozgrzewkowe jako szybkie 
serie, kończąc trening ciężkimi seriami z jednym lub 
dwoma powtórzeniami z obciążeniem powyżej 90% 
ciężaru maksymalnego. Większość serii z pięcioma 
powtórzeniami, odpowiedzialnymi za uzyskanie 
odpowiedniej objętości treningów, zostaje zastą-
piona albo seriami z trzema powtórzeniami z takim 
samym ciężarem, albo jedną ciężką serią z  pięcio-
ma powtórzeniami. Oba rozwiązania pozwalają na 
zmniejszenie poziomu zmęczenia, umożliwiając 
jednocześnie ćwiczącemu cotygodniowe zwiększa-
nie obciążeń. Pompki na poręczach i podciągnięcia 
są robione w kilku seriach bez dodatkowego obcią-
żenia (lub z  bardzo małym w  przypadku wyjątko-
wo silnego ćwiczącego) aż do upadku mięśniowego. 
Pozwala to na wykonanie w dniach poprzedzających 
walkę niedużej ilości pracy wytrzymałościowej an-
gażującej mięśnie górnej części ciała. Po kilku tygo-
dniach robienia ćwiczeń z obciążeniem, serie z dużą 
liczbą powtórzeń nie powinny być już dla ćwiczą-
cego żadnym problemem. Podciągnięcia na drążku 
podchwytem z  obciążeniem są jednak nadal wy-
konywane w  seriach z  jednym powtórzeniem przy 

użyciu maksymalnego ciężaru, po których ćwiczący 
robi ostatnią serię ze zmniejszonym obciążeniem 
i 5–8 powtórzeniami.

Rzadko się zdarza, by podciąganie na drążku nachwy-
tem i podchwytem były pierwszymi ćwiczeniami dnia, 
przed przysiadami. W  programie ułożonym z  myślą 
o zawodniku MMA ma to konkretny powód. W spor-
tach takich jak dżudo, brazylijskie dżiu-dżitsu i MMA, 
w których nierzadko o zwycięstwie decyduje umiejęt-
ność zastosowania, a następnie utrzymania chwytu, siła 
mięśni przedramion, bicepsów i  najszerszych grzbie-
tu ma olbrzymie znaczenie. Od tego elementu zależy 
skuteczność wielu wykorzystywanych w tych sportach 
technik. I dlatego też to, co dla ciężarowców jest jedynie 
ćwiczeniem pomocniczym, w tym programie odgrywa 
jedną z głównych ról. Mimo że obie wersje podciągnięć 
na drążku to ćwiczenia angażujące mięśnie górnej czę-
ści ciała, najlepiej wykonywać je przed przysiadami, 
ponieważ wywołane nimi zmęczenie nie wpływa na 
efektywność przysiadów. Ruchy te nie są tak powiązane 
jak podciąganie z wyciskaniem, które (bez względu na 
kolejność ćwiczeń) zawsze wywołuje negatywne efekty 
w drugim ruchu: zrobienie podciągnięć przed wyciska-
niem zaburza wyciskanie, a wyciskanie wykonane przed 
podciąganiem zaburza podciąganie.

Klasyczny tapering  
w trójboju siłowym
Ta wersja modelu piramidy to klasyczna, popularna 
wśród zawodników trójboju siłowego w latach 80. i 90. 
XX wieku, metoda taperingu, która przeżywa dziś swój 
renesans – w dużej mierze ze względu na prostotę me-
todologii. Jest wystarczająco elastyczna, by stosować 
ją przez 8–16 tygodni. Zaczyna się od dużej objęto-
ści, z  liczbą powtórzeń w  seriach często dochodzącą 



/ 211

Model piramidy

do ośmiu, która w  trakcie programu treningowego 
zmniejsza się do dwóch i  jednego. Liczba serii oraz 
powtórzeń może się różnić w zależności od ćwiczące-
go, ale najpopularniejszy schemat to osiem powtórzeń 
w  seriach przez 3–4 tygodnie, pięć powtórzeń przez 
kolejne 3–4 tygodnie oraz trzy, dwa i jedno powtórze-
nie przez ostatnie 3–4 tygodnie cyklu. Próby ustano-
wienia nowych rekordów planuje się na ostatni tydzień 
każdej trzy- lub czterotygodniowej fazy, co poprzedza 
wykonanie danej liczby powtórzeń z dotychczasowym 
ciężarem maksymalnym w tygodniu przedostatnim.

Załóżmy, że poprzedni rekord ćwiczącego w  wyci-
skaniu leżąc to 135 kilogramów w ośmiu seriach po trzy 
powtórzenia każda. Układając plan, można zaplanować 
powtórzenie tego rekordu w seriach z ośmioma powtó-
rzeniami wykonywanymi w  trzecim tygodniu cztero-
tygodniowego bloku. W oparciu o to, jak poradzi sobie 
z tym zadaniem, może spróbować zwiększyć obciążenie 
o 2,5–5 kilogramów (zachowując tę samą liczbę serii i po-
wtórzeń) w tygodniu czwartym. Doświadczony zawod-
nik jest w  stanie prawidłowo ocenić swoje możliwości 
i dokonać właściwego wyboru. W tygodniach pierwszym 
i drugim następuje zmniejszenie ciężaru o 2–5 kilogra-
mów. Oto przykład jednego z takich czterotygodniowych 
bloków z ośmiopowtórzeniowymi seriami:

Tydzień 1: 127,5 × 8 × 3
Tydzień 2: 132,5 × 8 × 3

Tydzień 3: 135 × 8 × 3 (poprzedni rekord)
Tydzień 4: 137,5–140 × 8 × 3 (nowy rekord)

Ten sam proces powinien zostać zastosowany do 
wszystkich pozostałych faz cyklu.

Podczas konstruowania takich programów dopusz-
czalne są drobne korekty sposobu wykonywania ćwiczeń 
w  łatwych tygodniach poprzedzających ustanowienie 
nowego rekordu. Przy wyciskaniu leżąc wszystkie powtó-
rzenia można robić z zatrzymaniem lub wąskim chwy-
tem. Niektóre przysiady też można w te tygodnie robić 
z  zatrzymaniem, a  martwy ciąg chwytem rwaniowym 
(jak do rwania), przechodząc stopniowo z powrotem do 
normalnej szerokości. Natomiast w tygodniach rekordo-
wych wszystkie serie i powtórzenia wykonuje się już taką 
techniką, jaka używana będzie na zawodach.

W  programie tego typu właściwie niezbędne staje 
się już zastosowanie ukierunkowanych ćwiczeń wspo-
magających. Doświadczeni zawodnicy wiedzą dosko-
nale, które ćwiczenia są najodpowiedniejsze na tym 
etapie ich kariery. Różne ćwiczenia wspomagające 
omówimy w dalszej części tego rozdziału.

Poniżej znajduje się przykład 12-tygodniowego pro-
gramu, który wielokrotnie już się sprawdził i był wyko-
rzystywany w rozmaitych wersjach. Stosujący go hipo-
tetyczny zawodnik używa następujących obciążeń: 260 
kilogramów w przysiadzie, 182,5 kilograma w wyciska-
niu leżąc i 302,5 kilograma w martwym ciągu.

Przykład 12-tygodniowego cyklu klasycznego taperingu dla trójboju siłowego

Tydzień Poniedziałek Środa Piątek
  1 przysiad 172,5 × 8 × 3, z zatrzy-

maniem
żuraw 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 125 × 8 × 3, wą-
skim chwytem, z zatrzymaniem

wyciskanie w skosie 2 × 8–10
pompki na poręczach (bez 

obciążenia) 2 serie do upadku 
mięśniowego

martwy ciąg chwytem rwanio-
wym 197,5 × 8

martwy ciąg na prostych nogach 
165 × 10 × 2

wiosłowanie sztangą  
102,5 × 10 × 2

ściąganie drążka wyciągu górne-
go 3 × 10–12

  2 przysiad 180 × 8 × 3,  
seria 3 z zatrzymaniem

żuraw z obciążeniem 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 130 × 8 × 3, 
(węższy chwyt)

wyciskanie w skosie 2 × 8–10
pompki na poręczach (bez 

obciążenia) 2 serie do upadku 
mięśniowego

martwy ciąg chwytem rwanio-
wym 205 × 8

martwy ciąg na prostych nogach 
2 × 10

wiosłowanie sztangą 2 × 10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12
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Tydzień Poniedziałek Środa Piątek
  3 przysiad 187,5 × 8 × 3

żuraw 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 135 × 8 × 3
wyciskanie w skosie 2 × 8–10
pompki na poręczach 2 serie do 

upadku mięśniowego

martwy ciąg chwytem rwanio-
wym 215 × 8

martwy ciąg na prostych nogach 
2 × 10

wiosłowanie sztangą 2 × 10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12
  4 przysiad 195 × 8, 182,5 × 8 × 2, 

zmniejszone obciążenie
żuraw z obciążeniem 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 140 × 8 × 3
wyciskanie na ławce skośnej  

2 × 8–10
pompki na poręczach (bez 

obciążenia) 2 serie do upadku 
mięśniowego

martwy ciąg (techniką z zawo-
dów) 225 × 8

martwy ciąg na prostych nogach 
2 × 8–10

wiosłowanie sztangą 2 × 10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12

Czwarty tydzień bloku kończy się ustanowieniem nowych rekordów w seriach z ośmioma powtórzeniami.

Tydzień Poniedziałek Środa Piątek
  5 przysiad 205 × 5 × 3

żuraw 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 150 × 5 × 3
pompki na poręczach z obciąże-

niem 2 × 8–10
wyprosty przedramion leżąc  

2 × 10–15

martwy ciąg 232,5 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

2 × 8
wiosłowanie sztangą 2 × 8–10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12
  6 przysiad 210 × 5 × 3

żuraw z obciążeniem 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 155 × 5 × 3
pompki na poręczach z obciąże-

niem 2 × 8–10
wyprosty przedramion leżąc  

2 × 10–15

martwy ciąg 240 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

2 × 8
wiosłowanie sztangą 2 × 8–10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12

Nowe rekordy w seriach z pięcioma powtórzeniami

  7 przysiad 217,5 × 5 × 3
żuraw z obciążeniem 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 160 × 5 × 3
pompki na poręczach z obciąże-

niem 2 × 8–10
wyprosty przedramion leżąc  

2 × 10–15

martwy ciąg 247,5 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

2 × 8
wiosłowanie sztangą 2 × 8–10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12

Zmniejszenie liczby serii głównych w przysiadach i wyciskaniu

  8 przysiad 227,5 × 3 × 2
żuraw z obciążeniem 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 165 × 3 × 2
wyciskanie leżąc wąskim chwy-

tem 2 × 5
pompki na poręczach z obciąże-

niem 2 × 6–8

martwy ciąg 257,5 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

2 × 5
wiosłowanie sztangą 2 × 8–10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12
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Tydzień Poniedziałek Środa Piątek
  9 przysiad 235 × 3 × 2

żuraw 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 170 × 3 × 2
wyciskanie leżąc wąskim chwy-

tem 2 × 5
pompki na poręczach z obciąże-

niem 2 × 6–8

martwy ciąg 265 × 3
martwy ciąg na prostych nogach 

2 × 5
wiosłowanie sztangą 2 × 8–10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12
10 przysiad 240 × 2 × 2

żuraw 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 175 × 2 × 2
wyciskanie leżąc wąskim chwy-

tem 2 × 5
pompki na poręczach z obciąże-

niem 2 × 6–8

martwy ciąg 272,5 × 3
martwy ciąg na prostych nogach 

2 × 5
wiosłowanie sztangą 2 × 8–10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12

Ostatni tydzień treningu: po jednej serii z maksymalnym ciężarem w przysiadzie i wyciskaniu leżąc

11 przysiad 250 × 2 (dwa powtórze-
nia z poprzednim CM)

żuraw 3 × 10
skłony tułowia z obciążeniem  

3 × 10

wyciskanie leżąc 182,5 × 2  
(dwa powtórzenia z poprzed-
nim CM)

wyciskanie leżąc wąskim chwy-
tem 2 × 5

pompki na poręczach z obciąże-
niem 2 × 6–8

martwy ciąg 205 × 5
martwy ciąg na prostych nogach 

– to ćwiczenie zostaje usunięte 
z planu w celu przyśpieszenia 
regeneracji

wiosłowanie sztangą 2 × 8–10
ściąganie drążka wyciągu górne-

go 3 × 10–12
pogrubienie = nowy rekord

Tydzień zawodów: przysiad i wyciskanie leżąc z mniejszymi obciążeniami

Wtorek lub środa Sobota
12 przysiad 80% × 3 × 2–3 × 3

wyciskanie leżąc 80% × 3 × 2–3
przysiad 260
wyciskanie leżąc 187,5
martwy ciąg 297,5

Program treningowy dla zaawansowanego 
strongmana – klasyczny tapering
Podstawowy schemat tego programu zakłada dwa dni 
treningu na siłowni (poniedziałek i wtorek), podczas 
których zawodnik skupia się przede wszystkim na 
podstawowych ćwiczeniach ze sztangą oraz ćwicze-
niach pomocniczych ukierunkowanych na poprawę 
jego słabszych punktów.

Poniedziałek – dzień wyciskania
Wtorek – dzień przysiadów
Czwartek – wyciskanie dostosowane do konkretnych 

konkurencji
Sobota – pozostałe konkurencje

W poniedziałek najczęściej nacisk kładzie się na takie ru-
chy wyciskające, jak wyciskanie stojąc, wyciskopodrzut, 
wyciskanie leżąc. Część treningu jest też poświęcona 
pracy nad tricepsami, których siła odgrywa zasadni-

czą rolę w ostatniej fazie każdego wyciskania. Podstawę 
wtorkowego treningu zawsze stanowią przysiady. Z kolei 
martwy ciąg – w zależności od sportowca, a także specy-
fiki zbliżających się zawodów – może być wykonywany 
zarówno przed wtorkowymi przysiadami, jak i po nich 
lub tylko podczas sobotnich zawodów. Mniej męczące 
ćwiczenia, takie jak zarzut, rumuński martwy ciąg czy też 
skłony ze sztangą, również są robione we wtorek.

Czwartek to kolejny dzień z  wyciskaniem, tym 
razem jednak głównym celem ćwiczącego są ruchy 
specyficzne dla nadchodzących zawodów, a  przy-
rządy lub przedmioty, których używa do tego celu, 
zmieniają się z  jednego cyklu treningowego na dru-
gi. Wyciskanie platformy, drewnianej kłody, sztangi 
typu axel (o średnicy gryfu dochodzącej do 55 mm) 
czy sztangielek z równie grubymi rączkami – to tyl-
ko niektóre z  konkurencji rozgrywanych podczas 
zawodów. Dodatkowo każde z  tych ćwiczeń może 
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przebiegać według różnych reguł: kto zrobi więcej 
powtórzeń lub kto wyciśnie jednorazowo większy 
ciężar. Czasem każde wyciśnięcie poprzedza zarzut, 
a kiedy indziej dany przedmiot zarzucany jest tylko 
raz, na początku, po czym zawodnik wyciska go jak 
najwięcej razy bez opuszczania na ziemię. Właśnie 
przez tę różnorodność zawodnik powinien trenować 
z uwzględnieniem konkretnych konkurencji, w któ-
rych będzie rywalizował, a  przede wszystkim ma 
doskonale wiedzieć, na czym polegają i jak należy je 
wykonywać.

Na sobotę przypadają wszystkie pozostałe konku-
rencje, z  których większość wymaga zaangażowania 
mięśni dolnych części ciała. Program większości za-
wodów obejmuje jakąś formę martwego ciągu, wy-
konywaną z jak największą liczbą powtórzeń, jak naj-
większym ciężarem lub będącą częścią konkurencji 
złożonej. Na wszystkich zawodach odbywa się także 
przynajmniej jedna konkurencja oparta na prze-
noszeniu ciężaru na określoną odległość – spacer 
buszmena, spacer farmera, przenoszenie beczki lub 
kamienia. Inne potencjalne konkurencje to podno-
szenie kul i przetaczanie opony. Wielu strongmanów 
wybiera sobotę jako dzień symulacji zawodów z przy-
czyn logistycznych. Niezbędny do treningu sprzęt czę-
sto znajduje się w innym niż siłownia miejscu, a jego 
wyciągnięcie, a  następnie schowanie czy znalezienie 
odpowiedniego lokum do treningu wymaga czasu. 
W dzień wolny od pracy łatwiej jest też zgrać wszystko 
z partnerami treningowymi lub innymi zawodnikami. 
Nie jest to proste, jednak przeprowadzanie wszystkich 
konkurencji na jednym treningu stanowi doskonały 
sposób przygotowania do zawodów, podczas których 
wiele z tych konkurencji będzie się odbywać w tym sa-
mym dniu, jedna po drugiej. A już najlepsze, co można 
zrobić, to ułożyć sobotni trening tak, aby kolejność ro-
bionych ćwiczeń odpowiadała kolejności konkurencji 
podczas zawodów.

W każdym razie dobrze jest oddalić od siebie dzień 
przysiadów i  dzień symulacji zawodów chociażby ze 

względu na regenerację. Taki trening jest niezwykle 
męczący i  należy zadbać o  odpowiedni odpoczynek 
po tych dwóch wyczerpujących sesjach.

Poniższy przykład programu treningowego składa się 
z  trzech, trwających 3–4 tygodnie, cykli przechodzą-
cych w ramach przygotowań do zawodów od dużej do 
małej objętości. Wymyślone przez nas zawody składają 
się z następujących konkurencji:

Wyciskanie belki lub wyciskopodrzut (na jak naj-
większą liczbę powtórzeń)  – 100 kg

Martwy ciąg z  oponami (odpowiednik martwego 
ciągu ze stojaków ustawionych na wysokości ko-
lan) – 1 CM

Spacer farmera – 60 m

Spacer buszmena – 60 m

Przetaczanie opony – 30 m

Zawodnik przygotowuje się do martwego ciągu 
z  oponami, wykonując zarówno klasyczny mar-
twy ciąg, jak i martwy ciąg w klatce. Wykorzystuje 
w tym celu belki ograniczające ustawiane na trzech 
różnych wysokościach: 5 (pozycja pierwsza), 10 
(pozycja druga) i 15 (pozycja trzecia) centymetrów 
nad podłogą. Wysokość gryfu w pozycji trzeciej od-
powiada mniej więcej wysokości, na jakiej znajduje 
się gryf podczas zawodów.

Ogólny zarys programu:

Faza I – 4 tygodnie: osiem serii + konkurencje z za-
wodów; tydzień zmniejszonego obciążenia

Faza II – 4 tygodnie: pięć serii + konkurencje z za-
wodów; tydzień zmniejszonego obciążenia

Faza III – 4 tygodnie fazy szczytowej; zawody
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Faza I – 4 tygodnie z ośmioma seriami + konkurencje z zawodów:

Dzień wyciskania Dzień przysiadów Konkurencje  
z zawodów

Inne konkurencje

Tydzień Poniedziałek Wtorek Czwartek Sobota
  1 wyciskanie stojąc  

85 × 8 × 3
wyciskanie leżąc  

3 × 8–10
wyprosty przedramion 

leżąc 2–3 × 10–12

przysiad 175 × 8 × 3
rumuński martwy ciąg 

3 × 8
wytrzymałość: przepy-

chanie sań obciążenio-
wych

wyciskanie belki 3 × 8
częściowe wyciskanie 

belki leżąc 2 × 8–10
pompki na poręczach 

z obciążeniem  
3 × 10–15

martwy ciąg 8 CM
spacer farmera 2 × 60 m
spacer buszmena  

2 × 60 m
przetaczanie opony  

2 × 30 m
  2 wyciskanie stojąc  

90 × 8 × 3
wyciskanie w skosie  

3 × 8–10
uginanie przedramion 

leżąc 2–3 × 10–12

przysiad 185 × 8 × 3
rumuński martwy ciąg 

3 × 8
wytrzymałość: przepy-

chanie sań obciążenio-
wych

wyciskanie belki 3 × 8
częściowe wyciskanie 

belki leżąc 2 × 8–10
pompki na poręczach 

z obciążeniem  
3 × 10–15

martwy ciąg ze stojaków 
(poz. 1), 8 CM

spacer farmera 2 × 60 m
spacer buszmena  

2 × 60 m
przetaczanie opony  

2 × 30 m
  3 wyciskanie stojąc  

92,5 × 8 × 3
wyciskanie leżąc  

3 × 8–10
uginanie przedramion 

leżąc 2–3 × 10–12

przysiad 192,5 × 8 × 3
rumuński martwy ciąg 

3 × 8
wytrzymałość: przepy-

chanie sań obciążenio-
wych

wyciskanie belki 3 × 8
częściowe wyciskanie 

belki leżąc 2 × 8–10
pompki na poręczach 

z obciążeniem  
3 × 10–15

martwy ciąg ze stojaków 
(poz. 2), 8 CM

spacer farmera 2 × 60 m
spacer buszmena  

2 × 60 m
przetaczanie opony  

2 × 30 m

Próby ustanowienia nowych rekordów

  4 wyciskanie stojąc  
97,5 × 8 × 3

wyciskanie na ławce 
skośnej 3 × 8–10

wyprosty przedramion 
leżąc 2–3 × 10–12

przysiad 202,5 × 8 × 3
rumuński martwy ciąg 

3 × 8
wytrzymałość: przepy-

chanie sań obciążenio-
wych

wyciskanie belki 3 × 8
częściowe wyciskanie 

belki leżąc 2 × 8–10
pompki na poręczach 

z obciążeniem  
3 × 10–15

martwy ciąg ze stojaków 
(poz. 3), 8 CM

spacer farmera  
2 × 60 m

spacer buszmena  
2 × 60 m

przetaczanie opony  
2 × 30 m

Tydzień zmniejszonego obciążenia

  5 wyciskanie stojąc  
85 × 5 × 2

wyciskanie leżąc 2 × 5

przysiad 175 × 5 × 2
wytrzymałość: przepy-

chanie sań obciążenio-
wych – zmniejszona 
objętość

wyciskanie belki 2 × 5 
(z umiarkowanym 
obciążeniem)

pompki na poręczach  
2 × 10–15

(brak ciągów)
spacer farmera  

1 × 60 m
spacer buszmena  

1 × 60 m
przetaczanie opony  

1 × 30 m

pogrubienie = nowy rekord
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