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/Zaawansowani

Dotarcie do poziomu dla zaawansowanych oznacza
taki stopien adaptacji do treningu sitowego, na ktérym
tygodniowy plan ¢wiczen przestal juz dziata¢. Na tym
etapie wydarzenie przecigzeniowe oraz nastepujaca po
nim regeneracja moga trwa¢ nawet miesigc lub dtu-
zej. Wigkszos¢ sportowcoéw uprawiajacych dyscypli-
ny sifowe nigdy nie osiagnie tego poziomu, o ile nie
startuje w zawodach typu trojboj sitowy lub strong-
man, poniewaz stanowi on wynik wielu lat treningu
ze sztangg i wymaga przebycia znacznej czeéci drogi
wzdtuz krzywej potencjatu adaptacyjnego.

Wiemy juz wiec, ze zaawansowany ciezarowiec
regularnie startuje w zawodach sitowych. Sportowcy
uprawiajacy inne dyscypliny (jak pitka nozna, base-
ball, rugby, pchniecie kula, rzut dyskiem, oszczepem
oraz miotem), ktérzy réwniez stosuja trening sitowy,
moga by¢ bardzo silni, site te mogli wypracowac pod-
czas kilku lat podnoszenia cigzaréw w szkole $redniej
i college’u, przy czym znaczna jej czes¢ bywa wyni-
kiem czego$ wiecej niz tylko dobrej puli genéw. Nie-
wielu osobom udaje si¢ jednak wyczerpa¢ ztozonos¢
wszystkich potencjalnych programéw dla §rednio za-
awansowanych omawianych w rozdziale 7, zwlaszcza
w kontekscie czasochtonnego rozkladu startow. Zde-
cydowana wigkszo$¢ zaawansowanych ciezarowcow
to po prostu zawodnicy tréjboju sitowego, dwuboju
lub strongmani. Harmonogram startéw zazwyczaj
na tyle skutecznie przeszkadza w osigganiu poste-
pow w treningu sitowym, ze nie ma potrzeby wycho-
dzenia poza ramy treningowe opisane w rozdziale 7.
Z kolei kto$, kto ¢wiczy w piwnicy i nigdy nie startuje

w zawodach, i tak nie jest wystarczajaco zmotywowa-
ny, aby to zrobi¢.

Sportowiec, ktéry naprawde potrzebuje zaawan-
sowanego treningu wykraczajacego poza tygodniowa
periodyzacje, to kto$, kto oddat si¢ w pelni sportom
sifowym, poswiecit inne aspekty Zycia dazeniu do
zwyciestw w zawodach i prawdopodobnie juz zawsze,
bez wzgledu na osiggane wyniki, bedzie uwazat si¢ za
cigezarowca.

HISTORIA PERIODYZACJI

Periodyzacja jest terminem uzywanym najczesciej
w odniesieniu do organizacji programéw treningu si-
fowego w okresach dtuzszych niz interwal miedzy tre-
ningami. Gtéwng zasada periodyzacji jest zmiana ob-
jeto$ci oraz intensywnosci treningu w celu osiggniecia
zalozonego celu szkoleniowego. Jednym z najczesciej
przywolywanych modeli periodyzacji jest ten stwo-
rzony przez Leonida Matwiejewa z ZSRR. Jest on tak
mocno zakorzeniony w literaturze, ze czesto nazywa
sie go klasyczng periodyzacjg. Wedlug obiegowej opi-
nii model Matwiejewa jest jedynym sposobem na uto-
zenie treningu oporowego dla kazdego, niezaleznie od
poziomu zaawansowania — okresl swoj CM, dodaj Ma-
twiejewa, a otrzymasz nowoczesny i bardzo skuteczny
trening silowy. Jest to oczywiscie nadmierne uprosz-
czenie, cho¢ zdajemy sobie sprawe, jak wiele osob daje
sie zwie$¢ ztudzeniu profesjonalnej i skutecznej ztozo-
nosci tej metody.
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8/ ZAAWANSOWANI

Pojecie okresowej zmienno$ci w objetosci oraz
intensywno$ci treningu istnieje od dluzszego cza-
su. Catkiem prawdopodobne, Ze juz w starozytnej
Grecji szkolenie sportowcow zakladalo stosowanie
okresow ciezszego i lzejszego treningu, zwlaszcza
wzigwszy pod uwage fakt, ze planowanie igrzysk za-
lezato od cykli wojny i rolnictwa. Pod koniec ubie-
glego stulecia pojecie ,,fotoperiodyzm” postuzyto do
opisania zjawiska obserwowanego u sportowcéow,
ktérzy osiagali lepsze wyniki péznym latem i wezes-
ng jesienig. Zalozono, ze ekspozycja na $wiatto sto-
neczne przyczyniata sie do poprawy wydajnosci,
dlatego tez najbardziej obcigzajgce treningi prze-
prowadzano wiosng i latem.

Juz w 1933 roku Mark Berry stosowal cotygodniowe
zmiany w ukfadaniu planéw treningowych dla swoich
kulturystéw i ciezarowcow, co opisal w kilku publika-
cjach. W latach 50. XX wieku Laszlé Nadori, wegierski
naukowiec, teoretyk sportu i trener, opracowat z mysla
o swoich podopiecznych model periodyzacji, ktérego
unikatowy rozwoj — odseparowany catkowicie od ewo-
lucji periodyzacji zachodzacej w tym czasie w ZSRR
z powodu braku ttumaczen prac Nadoriego na jezyk
rosyjski — ograniczyt si¢ wylacznie do terytorium We-
gier. Z kolei w latach 60. w Stanach Zjednoczonych za-
czely ukazywac sie pierwsze ttumaczenia z rosyjskiego
autorstwa dr. Michaela Yessisa, dzigki czemu juz i tak
zdezorientowani nattokiem réznych teorii amerykan-
scy sportowcy i trenerzy mogli zapozna¢ sie z praca-
mi Jurija Wierchoszanskiego, Anatolija Bondarczuka
i Wiadimira Issurina. Mniej wiecej w tym samym cza-
sie rosyjski trener podnoszenia ciezaréw Leonid Ma-
twiejew opracowal swoje koncepcje dotyczace perio-
dyzacji, ktére zawart w ksiazce wydanej w 1971 roku.
Kilka lat pézniej zostata ona przetlumaczona na jezyki
niemiecki i angielski, przez co samego Matwiejewa
(jako autora pierwszej dostepnej na Zachodzie ksigzce
poswieconej nauce o periodyzacji) ogloszono bezkry-
tycznie ojcem nowoczesnej periodyzacji.

Réwniez w latach 60. XX wieku znienawidzony
rywal Matwiejewa, Jurij Wierchoszanski opraco-
wal swdj system sprzezonego obcigzania, otwarcie
stwierdzajac, ze periodyzacja to bzdura. Jednak jego
system rowniez opieral si¢ na periodyzacji, wigc na-
lezy przyjac¢, ze tak naprawde za bzdure uznawat po-
dejscie Matwiejewa. W 1982 roku naukowiec spor-
towy z NRD dr Dietrich Harre, napisal Traininglehre
(Zasady treningu), pozycje¢ bedaca zasadniczo po-
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faczeniem prac Nadoriego i Matwiejewa. Kilka
lat pdzniej Frank Dick, szef Brytyjskiego Zwiazku
Lekkiej Atletyki, do$¢ swobodnie odtworzyt ksigz-
ke Harrego w jezyku angielskim. Tudor Bompa,
rumunski autor slynnej Periodyzacji, zostal prze-
szkolony w systemie wschodnioniemieckim, a jego
teksty sa w istocie powtdérzeniami i adaptacjami
pracy Harrego, ktére z kolei byly adaptacjami prac
Ndadoriego i Matwiejewa. Od zesztego stulecia do
dzisiaj nie powstaly zadne nowe idee, Zadne nowe
systemy ani proby wyjasnienia periodyzacji. Mamy
za to mase¢ nieporozumien dotyczacych tego, czym
jest ta metoda treningowa i jak z niej korzystac.

WPROWADZENIE DO
PROGRAMOWANIA
DLA ZAAWANSOWANYCH

Zgodnie z tym, co napisalismy wczesniej, poczatku-
jacy nie musza (a nawet wrecz nie powinni!) korzy-
sta¢ ze ztozonych programéw treningowych. Ich or-
ganizmy sg bowiem w stanie adaptowac si¢ do stresu
w bardzo krétkim czasie, co umozliwia niewielkie
zwigkszanie obcigzen w ¢wiczeniach podstawowych
na kazdym treningu. I maja tak robi¢ wtasnie dlatego,
ze wszystko inne jest zwyklym marnotrawstwem cza-
su. Wyczerpanie tej zdolnosci do adaptacji nastepuje
w chwili dotarcia do poziomu, na ktérym stres nie-
zbedny do wywotania zaburzen homeostatycznych
przekracza potencjal organizmu do regeneracji i ada-
ptacji w czasie charakteryzujacym pierwsze miesigce
pracy z ciezarami. Jest to réwnoznaczne z wystgpie-
niem potrzeby wydluzenia czasu trwania zdarzenia
przecigzeniowego do tygodnia oraz zastosowania
bardziej zlozonego programowania ze wzgledu na
konieczno$¢ zarzadzania przebiegiem procesow re-
generacyjnych w ramach ciaglego obcigzania organi-
zmu pracy. Z kolei po nastepnym, znacznie dtuzszym
okresie treningu - oraz przy zalozeniu, ze wszystko
odbywa si¢ zgodnie z przebiegiem krzywej adaptacji
— ramy czasowe ZNnaczaco si¢ rozszerzaja, poniewaz
utrzymanie stalych postepéw wymaga juz co naj-
mniej kilkutygodniowego, starannie zaplanowanego
cyklu przecigzenie - regeneracja.

Wspominali$my juz o tym, jaka zlozonoscia musi
cechowac¢ si¢ trening na poziomie dla zaawansowa-
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llustracja 8.1. Ogdlny zwigzek pomiedzy poprawa wynikéw sportowych a ztozonoscia planu treningowego na prze-
strzeni czasu. Zwrd¢ uwage, ze im dtuzszy okres regularnego uprawiania aktywnosci fizycznej, tym mniejsza szybkos¢

adaptadji

nych.W rozdziale 7 zostaly opisane programy treningo-
we przedstawiane na wielotygodniowych przykladach,
ktore ilustrowaly niektore zmiany dotyczace obcigze-
nia w ciagu tygodnia. Podstawowe rdznice w zlozono-
$ci ukladania planow treningowych miedzy poziomem
dla $rednio zaawansowanych a zaawansowanych naj-
lepiej ukazuje poréwnanie obu tych podejs¢. Ponizszy
przyklad to poréwnanie tego, w jaki sposdb zaréwno
$rednio zaawansowany, jak i zaawansowany zawodnik
moze zblizy¢ sie do tego samego docelowego ciezaru
195 kilograméw, robigc pie¢ jednopowtérzeniowych
serii z takim samym cigzarem.

Sportowiec $rednio zaawansowany wykonuje w po-
niedziatek trening o duzej objetosci, ktéry dzieki
nastepujacej po nim regeneracji pozwoli ustanowi¢
w piatek nowy rekord. Zawodnik zaawansowany wy-
korzystuje caly miesigc (4 tygodnie) jako okres zwigk-

szonego poziomu stresu, ktorego kulminacjg powinien
by¢ co najmniej jeden (réwniez rekordowy pod wzgle-
dem podniesionego ciezaru) trening o duzej objetosci.
Kolejna faza treningu to w przypadku zawodnika
na najwyzszym etapie zaawansowania okres zmniej-
szenia obcigzen i dochodzenia do maksymalnej for-
my (peaking), ktory bedzie trwal 1-3 tygodni. Jezeli
chodzi o zawodnika $rednio zaawansowanego, ta faza
trwa zaledwie trzy dni i obejmuje tylko jeden lzejszy
trening o malej objetoséci, co pozwala na osiagniecie
nowego szczytu formy w pigtek. Plan zawodnika za-
awansowanego obejmuje kilka takich fatwiejszych
treningdw ze zmniejszonymi obcigzeniami w pigtym
i szo6stym tygodniu, co wraz z szansg na pelng regene-
racje i ustgpienie zmeczenia zapewnia réwniez pobicie
wlasnego rekordu na jednym z treningéw wykonywa-
nych w ostatnim lub przedostatnim tygodniu tej fazy.
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8/ ZAAWANSOWANI

Metoda teksaska ($rednio zaawansowani)

Kumulacja = poniedziatek

(jeden trening o duzej objetosci, z obcigzeniami na poziomie rekordu osobistego)
Zmniejszanie obcigzenia = wtorek — czwartek

(z jednym treningiem o matlej objetosci w $rode)
Szczyt formy = piatek

(préba pobicia rekordu przy matej objetoéci i duzej intensywnosci)

Model piramidy (zaawansowani)

Kumulacja = 4 tygodnie
(z wieloma treningami o duzej objetosci)
Zmniejszanie obciazenia / faza taperingu = 3 tygodnie
(z wieloma treningami o malej objetosci wspomagajacymi osiagniecie najlepszej formy
Szczyt formy = 1 tydzien
(jeden lub wigcej treningdw z rekordem osobistym przy malej objetosci i duzej intensywnosci)

Poréwnanie o$miotygodniowej progresji na réznych poziomach zaawansowania

Dzienh

Progresja w przysiadzie -
poziom $rednio zaawansowanych

Progresja w przysiadzie -
poziom zaawansowanych

poniedziatek 142,5x5x%x5 142,5x5x5
$roda 115x5x2 115x5x5
piatek 180 x 3 145 x5x5
poniedziatek 145x5x5 147,5x5x5
$roda 117,5x5x%x2 117,5x5x5
piatek 182,5x 3 150x5x5
poniedziatek 147,5x5x%x5 152,5x5x5
$roda 120x5x 2 120x5x5
piatek 185x3 155x5x%x5
poniedziatek 150x5x5 157,5x5x%x5
$roda 122,5x5x2 122,5x5x5
piatek 187,5x2x2 160 x5 x5
poniedziatek 152,5x5x%x5 160x3x3
$roda 125x5x%2 125x5x%2
piatek 190 x 2 x 2 180x1x5
poniedziatek 155x5x5 162,5x3x3
$roda 127,5x5x%x2 127,5x5x%x2
piatek 192,5x1x5 187,5x1x5
poniedziatek 157,5x5x%x5 162,5x3x3
$roda 130x5x2 130x5x2
piatek 192,5x1x5 190x1x5
poniedziatek 160x5x5 165x3x3
$roda 132,5x5x2 132,5x5x2
piatek 195x1x5 195%x1x5

pogrubienie = nowy rekord
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llustracja 8.2. Cecha 1 - zaawansowany sportowiec reaguje na periodyzacje planéw treningowych przez kilka tygo-
dni, azatem dtuzej niz poczatkujacy lub $rednio zaawansowani (A). Cecha 2 - istnieje odwrotna zaleznos¢ pomiedzy
objetoscia (B) aintensywnoscia (C) w czasie jednej sesji treningowe]j na poziomie dla zaawansowanych

Patrzac na podane w powyzszym przykladzie warto$ci,
mozna zalozy¢, ze sportowiec $rednio zaawansowany
wazy okoto 100 kilograméw, podczas gdy zaawansowa-
ny jest o 20 kilograméw lzejszy (wiekszy facet nadal be-
dzie na poziomie dla $rednio zaawansowanych, stosujac
obcigzenia, z ktérymi zawodnik zaawansowany mimo
mniejszych rozmiaréw poradzilby sobie po diuzszym
treningu). Jak widzisz, osoba $rednio zaawansowana po-
prawia swoj rekord co tydzien, podczas gdy zaawansowa-
ni cigzarowcy robig to trzy razy w ciggu calego osmio-
tygodniowego okresu. Dla $rednio zaawansowanych
termin ,,cykl” oznacza tydzien, natomiast dla zaawan-
sowanych - az dwa miesigce. Zaawansowany zawodnik
jest silniejszy pod koniec czterotygodniowego okresu
treningu o zwigkszonej objetosci, poniewaz: 1) stal sie
silniejszy pod koniec poprzedniego o$miotygodniowego
cyklu i byt w stanie powrdci¢ do formy charakteryzujacej
okres o zwiekszonej objetosci w cztery tygodnie, co wi-
doczne jest w obcigzeniach stosowanych w seriach 5 x 5
i 2) skumulowany efekt siedmiu tygodni biezacego cyklu
spowodowat wzrost sity w tygodniu 6smym.

Ustalanie zaawansowanego programu treningowe-
go moze zatem (a nawet musi) wykorzystywaé zmiany
w objetosci i intensywnosci w diuzszych przedziatach
czasowych, poniewaz wydtuzyl si¢ czas, w jakim za-
chodzi teraz adaptacja. Ale nawet na tym poziomie
niezbednej zlozonosci mozna zwiezle podsumowac
ogélne ramy zaawansowanego treningu silowego.
Poczynajac od spostrzezen dokonanych przez Mar-
ka Berryego w latach 30. XX wieku, podstawowymi
cechami treningu dla zaawansowanych sportowcow
przygotowujacych sie do zawodow zawsze byly:

Cecha 1 - im sportowiec jest blizszy swojego fizycz-
nego potencjatu, tym wazniejsze staja si¢ skumulo-
wane efekty serii trening6w (ilustr. 8.2 A).

Cecha 2 - trening zaawansowanych sportowcow
musi by¢ podzielony na dluzsze fazy o zmieniaja-
cych si¢ poziomach objeto$ci oraz intensywnosci
(od wiekszej objetosci i mniejszej intensywnosci
do mniejszej objetosci i wiekszej intensywnosci —
ilustr. 8.2 B, C).
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8/ ZAAWANSOWANI

W przypadku poczatkujacego sportowca ¢wiczeniami
od treningu do treningu kieruje prosty liniowy po-
step, za$ u sportowca $rednio zaawansowanego jest
to prosta tygodniowa zmienno$¢, a cecha 1 dotyczy
sportowcow, ktorych reakcja na trening rozwinela sie
do tego stopnia, ze w ukfadaniu ich planu treningo-
wego musi by¢ uwzglednionych kilka tygodni naraz.
Cecha 2 wynika z faktu, ze zaawansowani sportowcy
biorg udziat zawodach, ktdre odbywaja si¢ w konkret-
nych terminach, zatem ich trening musi umozliwia¢
osiggniecie szczytowej wydajnosci dokladnie w tych
dniach. Poczatkujacy nie startuje w zawodach, a nawet
jesli, nie robi tego jeszcze zupelnie na powaznie. Sred-
nio zaawansowany moze juz startowac, ale jego poste-
py wciaz sg na tyle szybkie i state, by w zasadzie kazdy
weekend i tak oznaczal zyciowa forme. Zaawansowani
sportowcy osiagaja szczyt tylko w konkretnym termi-
nie, ktéry musi zosta¢ zaplanowany dokladnie i z od-
powiednim wyprzedzeniem.

Osiaganie szczytu formy
(faza szczytowa)

Bez wzgledu na wybrany rodzaj cyklu przygotowawcze-
go, ostatnie dwa do czterech tygodni przed zawodami
muszg w przypadku oséb na najwyzszym poziomie za-
awansowania uwzglednia¢ zmniejszenie zaréwno obje-
tosci, jak i intensywnosci. Zmniejszenie intensywnosci
polega na redukcji wartosci procentowych maksymal-
nych obciazen uzywanych podczas treningu. Zachowa-
na zostaje co prawda pewna liczba podej$¢ na granicy
maksimum, s3 one jednak starannie rozlozone i roz-
dzielone jednym lub dwoma treningami (1-3 serie raz
lub dwa razy tygodniowo w ostatnich tygodniach przed
zawodami). Te ciezsze serie utrzymuja gotowos¢ ukta-

du nerwowo-migsniowego i zapobiegaja dezadaptacji.
Zmniejszenie objetosci wymaga z kolei zmniejszenia
liczby powtdrzen w poszczegolnych ¢wiczeniach (wy-
konuje si¢ wylacznie serie z jednym i dwoma powto-
rzeniami) oraz liczby serii i ¢wiczen robionych podczas
treningu. Celem ostatnich tygodni treningu przed za-
wodami jest danie organizmowi szansy na regeneracje
i osiagniecie maksymalnego poziomu wydolno$ci wte-
dy, gdy zostanie do tego zmuszony. Dobrym podejsciem
jest wykonywanie bardzo lekkich ¢wiczen mniej wiecej
przez dwa dni pomiedzy ostatnim treningiem a zawo-
dami, przy czym ostatni cigzki trening powinien mie¢
miejsce od pieciu do siedmiu dni wezesniej. Podjecie
takiej decyzji wymaga jednak uwzglednienia indywi-
dualnych predyspozycji i sytuacji kazdego ¢wiczacego,
a u sportowcow zaawansowanych decydujacym czynni-
kiem w tej kwestii bedzie jego osobiste doswiadczenie.

Majac to wszystko na uwadze, opracowalismy dwie
podstawowe wersje. Bardzo prosty model piramidy,
opisujacy ogodlne zasady rzadzace dluzszymi mode-
lami programowania treningu silowego, oraz model
»dwa kroki naprzdd i jeden w tyl”.

MODEL PIRAMIDY

Najlepszym sposobem na przejécie do dtuzszych cykli
treningowych jest bardzo prosty i podobny do powyz-
szego przykladu plan o strukturze zwyklej piramidy,
ktory trwa dwa miesigce. Do stworzenia ponizszego
przykladu postuzylismy sie przysiadem oraz hipote-
tyczng osobg, ktérej 1 CM wynosi w tym ¢wiczeniu
182,5 kilograma, 5 CM - 165 kilogramoéw i ktora w se-
riach 5 x 5 CM stosuje cigzar o wadze 155 kilogramow.

Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
Poniedziatek 135x5x5 145 x5x5 150 x5x%x5 152,5x5x5
Sroda 112,5x5x%x5 112,5x5x%x5 112,5x5x%x5 102,5x5x%x5
Piatek 135x5x%x5 147,5x5x5 150x5x%x5 157,5x5x5

Te pierwsze cztery tygodnie stanowig faze zwieksza-
nia obcigzen. Catkowita objetos¢ tygodniowa trenin-
gu jest znacznie wieksza niz poprzednio, z pigcioma
seriami po pie¢ powtdrzen wykonywanymi podczas
dwdch ciezkich treningéw tygodniu zamiast jednego
dnia cig¢zkiego treningu i jednego dnia ze zmniej-
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szonymi ciezarami. Objetos¢ jest na poziomie wy-
starczajacym do tego, aby ¢wiczacy zaczat odczuwaé
pierwsze objawy gromadzacego sie zmeczenia i nie
byt w stanie poprawi¢ rekordu w seriach 5 x 5 pod
koniec czwartego tygodnia. Tak naprawde problemy
z robieniem zatozonej liczby serii i powtdérzen moga



zacza¢ pojawiac sie juz pod koniec trzeciego tygo-
dnia. Kiedy nie dochodzi jednak do zwiekszenia po-
ziomu zmeczenia, regeneracja postepuje w prawidto-
Wy sposob, a wszystkie powtorzenia z serii czwartego
tygodnia zostaly wykonane - najlepsza rzecza, jaka

Model piramidy

mozna zrobi¢, jest skorzystanie z nadarzajacej sie
okazji i wydluzenie tego procesu o kolejny tydzien,
ustanawiajac nowe znaczgce warto$ci obcigzen mak-
symalnych w seriach 5 x 5 przed wejsciem w ostatnia
faze szlifowania formy.

Kolejne cztery tygodnie (faza szczytowa) sa zupelnie inne:

Tydzien 5 Tydzien 6 Tydzien 7 Tydzien 8
Poniedziatek 155 x3x3 162,5x3x3 172,5x3 1603
Sroda 112,5%x5 112,5x5 112,5x5 112,5x5
Piatek 160x3x3 167,5x3x3 177,5x3 182,5x3

Podobnie jak w fazie zwiekszania obcigzen, mozna
dodac jeszcze jeden tydzien, by uzyska¢ maksimum
korzysci z tego cyklu, pod warunkiem jednak, ze jest
to uzasadnione prawidtowym przebiegiem regeneracji
oraz osigganymi wynikami.

Zmniejszenie objetosci i catkowitego poziomu
stresu treningowego w tej drugiej fazie pozwala na
stopniowg regeneracje po fazie pierwszej. W tygo-
dniach 5-8 sportowiec faktycznie odpoczywa po
wczesniejszych treningach o duzej objetosci, a usty-
pienie zmeczenia oraz adaptacja powoduja popra-
we wydajnosci. W zasadzie tygodnie 1-4 prowadza
do tego samego, co poniedziatkowy trening o duzej
objetosci w metodzie teksaskiej dla §rednio zaawan-
sowanych i stanowig zrédlo wystarczajaco silnego
obcigzenia, aby wymusi¢ adaptacje, podczas gdy
tygodnie 5-8 dzialajg jak teksaskie treningi wyko-
nywane w $rode i pigtek. Umozliwiaja odpoczynek
i adaptacje oraz daja ¢wiczacemu mozliwo$¢ zapre-
zentowania zwigkszonej wydajnosci. Ale u zaawan-
sowanych zawodnikéw proces ten jest znacznie roz-
ciagniety w czasie.

Taki prosty cykl piramidy da si¢ z dobrym efektem
powtdrzy¢ kilkukrotnie, nie zmieniajac praktycznie
niczego procz rosnacych stopniowo obcigzen. Osoba,
ktora ukonczy ten cykl, moze rozpocza¢ nastepny od
pierwszego tygodnia, zaczynajac w poniedziatek od
145 kg x 5 x 51 konczac go z obcigzeniem na poziomie
187,5 kilograma w trzech seriach, stosowanym pod
koniec ésmego tygodnia. Proces ten moze trwac przez
wiele miesiecy, a nawet i dluze;.

Zazwyczaj tydzien lub dwa aktywnego odpoczyn-
ku lub zmniejszenie liczby treningdéw oraz obcigzen
to dobry pomyst na oddzielenie poszczegdlnych cykli,

pozwalajacy mie¢ pewnos¢, ze ¢wiczacy jest wypocze-
ty i gotowy na kolejny okres intensywnego treningu.
Po zakoniczeniu powyzszego cyklu odpowiedni bytby
na przyklad trening wykonywany dwa razy w tygo-
dniu przez dwa tygodnie z 2-3 seriami po pig¢ powto-
rzen kazda i z obcigzeniem 135 kilogramow.

Skutecznos¢ cyklu w modelu piramidowym nie
ogranicza si¢ tylko do serii z pigcioma czy trzema
powtoérzeniami. Obcigzenie treningowe réwnie do-
brze moze by¢ ustalone na poziomie 3 serii po 10 po-
wtorzen kazda. Do osiagniecia szczytu formy moze
tez wystarczy¢ 1 seria z 5 powtorzeniami. Wazne jest
zapewnienie odpowiedniej objetosci ¢wiczen w fazie
zwiekszania obcigzen, by zmeczenie narosto do takie-
go poziomu, ze wydajno$¢ na poziomie bliskim lub
réwnym 1 CM bedzie trudna, cho¢ nie niemozliwa,
do uzyskania. Zgodnie ze sprawdzong zasada, jesli nie
uda sie osiagna¢ poziomu co najmniej 90% przy 5 CM
w trzecim tygodniu, czyli jeszcze przed zmniejszeniem
objetosci ¢wiczen, to najprawdopodobniej obcigzenie
jest zbyt duze. A jezeli ¢wiczacy jest w stanie wykonaé
zalozony trening ze swoim maksymalnym ci¢zarem
lub nawet przekroczyl go pod koniec tej fazy, zwigk-
szenie obcigzenia w nastegpnym cyklu niemal na pew-
no zadziala i przyniesie pozadane rezultaty.

Ten prosty przyklad podstaw ukladania dlugich
planéw treningowych mozna oczywiscie zastosowac
do wszystkich ¢wiczen, a nie tylko do przysiadu ze
sztanga. Istnieja rowniez bardziej skomplikowane pla-
ny, z ktorych kazdy jest przydatny w okreslonych oko-
licznos$ciach.
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Trojbdj sitowy: 11-tygodniowy okres
przygotowawczy do zawoddéw

Ponizszy plan zaklada zmniejszenie objetosci i czesto-
tliwosci treningdw z trzech w tygodniu do zaledwie
dwoch podczas fazy zmniejszania obcigzenia i osiggania
szczytu formy. W fazie zwiekszania obcigzenia podrzut
wykonuje sie dwa razy w tygodniu w celu utrzymania
duzej objetosci ¢wiczen. Poniewaz martwy cigg moze
tatwo doprowadzi¢ do przetrenowania, objetos¢ kumu-
lowana jest poprzez nieco mniej wyczerpujacy wariant,
czyli martwy ciag na prostych nogach, robiony w trzech
seriach z mniejszym obcigzeniem. Wyciskanie stojac
oraz wyciskanie lezac waskim chwytem zapewniaja

Faza zwi¢kszania obciazenia

osiggniecie zaplanowanej objetosci wyciskania, zwigk-
szajac tez sife tricepsow przed zblizajacy sie ciezsza faza
treningu. Kiedy w fazie szczytowej czestotliwo$¢ trenin-
gow sie zmniejszy, zawodnik zaczyna pracowa¢ wedlug
harmonogramu zakfadajacego treningi tylko w Srode
i sobote. Wynika to z faktu, ze zawody tréjboju sifowe-
go odbywaja sie¢ w soboty i dobrym pomystem jest ta-
kie uwarunkowanie ciata i umystu, aby byly gotowe do
intensywnego wysitku wlasnie w sobote rano. Pierwsza
cze$¢ fazy taperingu to poniedziatek — czwartek — nie-
dziela - $roda - sobota, po czym nastepuje przejscie do
dwudniowego schematu i trzymanie si¢ go az do czasu
zawodow.

Tydzieh Poniedziatek $roda Pigtek
1 przysiad 182,5 x5 x 5 przysiad 142,5x 5 x 5 przysiad 185 x 5 x 5
wyciskanie lezac 135 x5 x 5 wyciskanie stojac 80 x 5 x 5 wyciskanie lezac waskim chwy-
zarzut 92,5x3 x5 martwy cigg 205 x 5 tem 120 x5 x5
martwy ciag na prostych nogach  zarzut 95 x 3 x 5
165x5x%x3
2 przysiad 187,5x5x 5 przysiad 147,5x5x 5 przysiad 190 x 5 x 5
wyciskanie lezac 137,5 x5 x 5 wyciskanie stojac 82,5 x5 x 5 wyciskanie lezgc waskim chwy-
zarzut 97,5x 3 x5 martwy cigg 210 x 5 tem 122,5x5x%x5
martwy ciag na prostych nogach  zarzut 100 x 3 x 5
170x5x%x 3
3 przysiad 192,5 x5 x 5 przysiad 152,5 x5 x 5 przysiad 195 x 5 x 5
wyciskanie lezagc 140 x 5 x 5 wyciskanie stojac 85 x5 x 5 wyciskanie lezac waskim chwy-
zarzut 102,5x3 x5 martwy cigg 215 x 5 tem 125 x5x 5
martwy ciag na prostych nogach  zarzut 105x 3 x5
175x5x%x 3
4 przysiad 197,5 x5 x 5 przysiad 157,5x 5 x 5 przysiad 200 x 5 x 5
wyciskanie lezac 142,5 x5 x 5 wyciskanie stojac 87,5 x5 x5 wyciskanie lezac waskim chwy-
zarzut 107,5x3 x5 martwy cigg 220 x 5 tem 127,5x5x%x5
martwy ciag na prostych nogach zarzut 110 x 3 x 5
180x5x3
5 przysiad 202,5 x5 x 5 przysiad 162,5 x5 x5 przysiad 205 x5 x 5
wyciskanie lezac 145 x 5 x 5 wyciskanie stojac 90 x 5 x 5 wyciskanie lezac waskim chwy-
zarzut 112,5x 3 x5 martwy ciag 225 x 5 tem130x5x5
martwy ciag na prostych no- zarzut 112,5x3 x5
gach185x5x3
6 przysiad 205 x5 x 5 przysiad 165 x5 x 5 przysiad 207,5 x 5 x 3,

wyciskanie lezac 147,5 x5 x 5
zarzut 115x3 x5

pogrubienie = nowy rekord

wyciskanie stojac 90 x 5 x 5

martwy cigg 227,5 x 5

martwy ciag na prostych no-
gach185x5x3

200 x 5 x 2*

wyciskanie lezac waskim chwy-
tem 132,5x5x5

zarzut 115x3 x5

* Przyktad tego, co sie dzieje, gdy ¢wiczacy nie jest wstanie wykonac serii 5 x 5. Objeto$¢ musi by¢ duza, ale mozna zmniejszy¢
ciezar sztangi, aby ¢wiczacy robit wszystkie powtdrzenia.
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Faza zmniejszania obciazenia / szczyt formy, faza zmniejszenia czestotliwosci

Tydzienh Poniedziatek Czwartek

Niedziela

7 przysiad 207,5x 3 x 3
wyciskanie lezac 147,5 x 3 x 3
martwy cigg 230 x 3
martwy cigg na prostych nogach
187,5%x5

Zwrd¢ uwage, ze ciezar dla przysiadu i wyciskania
lezac w poniedzialkowym treningu jest taki sam jak
przy najciezszych seriach z poprzedniego tygodnia, ale
objetos¢ wszystkich ¢wiczen zostala znacznie zmniej-

Faza szczytowa

przysiad 212,5x 3 x 3
wyciskanie lezgc 152,5x 3 x 3
zarzut 115x 2 x 4

przysiad 217,5 x 3 x 3

wyciskanie lezagc 155 x 3 x 3

martwy ciag 232,5 x 5

martwy ciag na prostych nogach
190 x 5

szona. Po poniedziatkowym treningu o matej obje-
tosci i dwoch petnych dniach odpoczynku, ¢wiczacy
powinien méc zwigkszy¢ obcigzenia na czwartkowym
treningu.

Tydzieh  Sroda Sobota
8 przysiad 222,5x 3 x 3 przysiad 225 x 3 x 3
wyciskanie lezac 157,5x 3 x 3 wyciskanie lezac 160 x 3 x 3
zarzut 115 x 2 x4 martwy cigg 232,5 x 3
martwy ciag na prostych nogach 192,5 x 5
9 przysiad 227,5 x 3 x 3 przysiad 230 x 3 x 3
wyciskanie lezac 160 x 3 x 3 wyciskanie lezac 162,5 x 2 x 3
zarzut 117,5x2 x4 martwy cigg 235 x 3
martwy ciag na prostych nogach 192,5 x 5
10 przysiad 232,5x 3 x 3 przysiad 235 x 1 x 5

wyciskanie lezac 165 x2 x 3
zarzut 117,5x 2 x 4

wyciskanie lezac 167,5x 1 x 5
martwy cigg 240-245 x 1

11 dzien lekki
przysiad 165 x 3 x 3
wyciskanie lezagc 135 x 3 x 3
zarzut 102,5x2x 3

Wigkszo$¢ zawodnikow uprawiajacych inne dyscy-
pliny nie osiggnie zaawansowanego etapu treningu
sitowego, na ktérym wymagany jest comiesiecz-
ny postep. Czeste przerwy w treningach i kontuzje
prawdopodobnie zatrzymajg pozostatych sportow-
cow na poziomie dla $rednio zaawansowanych,
zmuszajac ich do stosowania réznych rodzajow
programéw treningowych w trakcie calej kariery
sportowej. Jednak niektérym najbardziej zmotywo-
wanym i zdeterminowanym uda si¢ wspig¢ na sam
szczyt zaawansowania, a wiedza, jak prawidlowo
dopasowac trening sitowy do treningu podstawowe-
go, to w ich przypadku rzecz, od ktorej zalezy cala
ich sportowa przysztos¢.

dzieh zawoddéw
przysiad 250
wyciskanie lezac 172,5
martwy ciag 255

Model piramidy dla sportéw sitowych

Dalej zamiescilismy przyklad, jak mozna troch¢ zmo-
dyfikowaé¢ powyzszy program i wykorzysta¢ go jako
przygotowanie do zawoddw sportowych. Zaktada on
przesuniecie nacisku z wyciskania lezac na wyciskanie
stojac. Dodane zostaly tez wyciskopodrzuty, a liczbe
serii i powtorzen dopasowywano do specyfiki tego ru-
chu. Dodatkowo trzeci trening przysiadéw zmienia si¢
w trening bazujacy na zasadzie wysitku dynamicznego
(takie rozwigzanie moga zastosowaé tez trdjboisci).
Program ciggdw staje sie nieco bardziej zréznicowa-
ny dzieki zastgpieniu zarzutu rwaniem sifowym na
jednym z trening6w, a objetos¢ w martwym ciagu jest
gromadzona poprzez polgczenie serii dynamicznych,
z nastepujaca po nich jedng ciezka seria z jednym po-
wtorzeniem.
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Dzien 1 Dzieh 2

Dzien 3

przysiad 5 x 5
wyciskopodrzut 6 x 3
rwanie sitowe 6 x 2

przysiad 5 x 5

90% x 1 x 1

Powyzszy zarys programu zaklada 4-6-tygodniowa
faze zwigkszania obcigzenia i ustanawianie nowych
rekordéw w ostatnich dwoch lub ostatnim tygodniu
jej trwania. Program ten mozna zakonczy¢ fazg ta-
peringu, dzielac obciazenie pracg na cztery znacz-
nie krétsze sesje niz w przypadku treningéw catego
ciala stosowanych w fazie zwigkszonego obcigzenia.
Mimo czestszych treningdw objeto$¢ nadal pozo-
staje na niskim poziomie. Takie rozwigzanie moze
sprawdzi¢ sie w sytuacji, w ktdrej czestotliwos¢ tre-

Poniedziatek Wtorek

wyciskanie lezac 5 x 5
martwy cigg 70-80% x 1 x 10

przysiad dynamiczny na skrzyni
70-75% % 2 x 12

wyciskanie stojac 5 x 5

zarzut 5x 3

ningéw podstawowych oraz sesji poprawiajacych
wytrzymato$¢ wzrasta, a ¢wiczacy musi jeszcze
w ten sam dzien podnosi¢ cigzary. W takich okolicz-
no$ciach dobrym pomystem jest zrobienie w sitow-
ni tylko jednego lub dwdch ¢wiczen. W przypadku
sportowcoéw uprawiajacych sporty sitowe korzyst-
nie dzialta tez zapewnienie takich warunkoéw, dzieki
ktérym moga oni wykonywac¢ ciagi olimpijskie bez
nadmiernego zmeczenia. Oto jak moze wygladac
ostatni tydzien fazy taperingu:

Czwartek Piatek

rwanie sitowe 8 x 1
wyciskanie lezac 3 x 3

przysiad 3 x 3
wyciskanie stojac 3 x 3

Model piramidy dla MMA

Przedstawiony dalej program to juz bardziej szcze-
gétowy przyklad wstawienia modelu piramidy do
rygorystycznego treningu sportowego i wytrzymato-
$ciowego. Mieszane sztuki walki (MMA) to dyscypli-
na sportu, w ktérej zawodnicy walczg w kategoriach
wagowych, a sukces zalezy tu gléwnie od praktyki
oraz ogodlnego przygotowania kondycyjno-wytrzy-
malosciowego. Z tego powodu zawodnik MMA nigdy
nie bedzie potrzebowal takiej objetosci i czestotliwo-
$ci ¢wiczen ze sztangg jak profesjonalny ciezarowiec,
chociaz i on moze osiagnaé podobny poziom zaawan-
sowania, na ktérym postepy odmierza si¢ juz w skali
miesiecy, a nie tygodni. Zawodnik MMA moze sto-
sowa¢ metode treningu dzielonego zaréwno podczas
fazy zwigkszania obcigzenia, jak i jego zmniejszania,
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zarzut 4 x 2
wyciskopodrzut 2 x 2

przysiad dynamiczny na
skrzyni 75% x 2 x 8
martwy cigg 1 x5

w celu maksymalnego skrocenia czasu poszczegdl-
nych sesji. Model piramidy dziala szczegdlnie dobrze
w polaczeniu z tymi dyscyplinami, w ktorych przed
zawodami zwigksza si¢ intensywno$¢ treningu podsta-
wowego oraz pracy nad wytrzymaloscia. Podczas tych
faz treningu ogdlnego, w ktérych praktyka i ¢wiczenia
wytrzymalosciowe sg na umiarkowanym poziomie,
zawodnik moze zastosowaé w treningu sitowym me-
tode zwigkszania obcigzenia i wykorzysta¢ ja do budo-
wania sily. A gdy praktyka oraz praca nad wytrzyma-
toscig nabierajg tempa, trening sitowy wkracza w faze
taperingu.

Dwunastotygodniowy okres przygotowawczy przed
walka moze sklada¢ si¢ z dwdch réznych, sze$ciotygo-
dniowych faz treningu.
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Faza I: duze obcigzenie stresem dla budowania sily osiggane poprzez cztery treningi w tygodniu (kumulacja),
sze$¢ treningdw + dwie sesje wytrzymalosciowe w tygodniu

Poniedziatek  Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota
rano sita gérnej cze- sita dolnej cze-  sita sita gérnej cze- sita dolnej cze-  trening MMA
$ci ciata $ci ciata odpoczynek $ci ciata $ci ciata

wieczdr trening MMA trening MMA +  trening MMA trening MMA trening MMA wytrzymatos¢ -
wytrzymatosé sprint na 400
(przepychanie metréw
san obcigze-
niowych)

(Niedziela: brak treningu, regeneracja)

Faza II: osigganie najwyzszego poziomu sily trzy razy w tygodniu (intensyfikacja), 9 treningdw + 3 sesje wy-

trzymalosciowe tygodniowo

Tydzien 1 Poniedziatek ~ Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota
rano sita gérnej cze-  odpoczynek sitadolnej cze- odpoczynek/  sita gbrnej cze- trening MMA
$ci ciata $ci ciata regeneracja $ci ciata
potudnie  trening MMA  wytrzymato$¢  trening MMA bieg wahadtowy trening MMA przepychanie
- sprinty na -250m san obcigze-
400 m niowych
wieczér trening MMA trening MMA trening MMA trening MMA trening MMA
Tydzieh 2 Poniedziatek  Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota
rano sita dolnej cze-  odpoczynek sita gérnej cze-  odpoczynek sita dolnej cze-  trening MMA
4ci ciata 4ci ciata 4ci ciata
potudnie  trening MMA  wytrzymato$¢  trening MMA bieg wahadtowy trening MMA przepychanie
- sprinty na -250m san obciaze-
400 m niowych
wieczér trening MMA  trening MMA  trening MMA  trening MMA  trening MMA

(Niedziela: brak treningu, regeneracja)

W fazie intensyfikacji tego konkretnego programu zawodnik zmniejsza czestotliwo$¢ ¢wiczen na gorne i dolne
cze$ci w taki sposob, zeby kazdy trening wypadat co 3-4 dni, a nie dwa razy w tym samym tygodniu.

Faza kumulacji wygladata zatem nastepujaco:

poniedziatek — gora; wtorek — do}; czwartek — gora; pigtek — dot

A tak faza intensyfikacji:

poniedziatek — gora; sroda — dot; pigtek — gora

poniedziatek — dot; $roda — gora; pigtek — dot

/207



8/ ZAAWANSOWANI

Trening budowy sily dla zawodnika MMA

Kumulacja

Poniedziatek

Wtorek

Czwartek

Piatek

dynamiczne wyciskanie
stojac 70% x 3 x 10

wyciskanie lezac 5 x 5

wyciskanie z podtogi
(zpauzg) 2 x5

podcigganie na drazku
zobciazeniem 10 x 2

dynamiczny przysiad*
60-70% x 2 x 12

dynamiczny martwy ciag
70-80% x 1 x 20

wyciskanie stojac 5 x 5
wyciskopodrzut 2 x 3

pompki na poreczach zob-

cigzeniem 3 x 6-8

* Serie podciagniec i przysiadéw dynamicznych moga by¢ wykonywane naprzemiennie.

podcigganie nachwytem
zobciazeniem 5 x 5

przysiad 5 x 5

sktony tutowia (,,dzien

dobry”) 3 x5

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

Gdrna czesc ciata |

Dolna czes¢ ciata |

dynamiczne wyciskanie stojac 75% x 3 x 8

wyciskanie lezagc 3 x 3
wyciskanie zpodtogi (zpauza) 3CM

Gdrna czes¢ ciata ll

podcigganie na drazku zobcigzeniem 5 x 1; 1 x 5-8
(ze zmniejszanym obcigzeniem)

dynamiczny przysiad 80% x 2 x 8, nastepnie
90% x 2,95% x 1-2, 100%+ x 1
martwy cigg 90% x 2; 95% x 1-2; 100%+ x 1

Dolna czes¢ ciata Il

wyciskanie stojac 3 x 3
wyciskopodrzut 1-3 CM

pompki na poreczach - maksymalna liczba powtdrzen

w 3 seriach

podciaganie nachwytem - maksymalna liczba powtdrzen
w5 seriach

przysiad 5 CM

sktony tutowia (,,dzier dobry”) 5 CM

Przykladowy plan treningowy dla zawodnika MMA (6 tygodni zwiekszania obciazenia, 6 tygodni zmniej-

szania obciazenia / fazy szczytowej)

Faza I: zwiekszanie obcigzenia

Tydzieh  Poniedziatek Wtorek Czwartek Piatek
1 dynamiczne wyciskanie  podcigganie nadrazku  wyciskanie stojac 85 x  podcigganie nachwytem
stojac 80 x 3 x 10 zobcigzeniem 15x2x  5x5 zobcigzeniem
wyciskanie lezac 10 (superserie) wyciskopodrzut 6x5x5
130x5x5 przysiad dynamiczny 100 x 3 x 2 przysiad 165 x 5 x 5
wyciskanie z podtogi 130 x 2 x 12% pompki na poreczach sktony tutowia (,,dzien
zpauza 135 x 5x 2 dynamiczny martwy ciag  zobcigzeniem 3 x 6-8  dobry”) zpauza
160 x 1 x 20 90x5x3
2 dynamiczne wyciskanie  podcigganie na drazku  wyciskanie stojac podcigganie nachwytem
stojac 80 x 3 x 10 zobcigzeniem 87,5x5x%x5 zobcigzeniem
wyciskanie lezac 15%x2x%x10 wyciskopodrzut 6x5x5
132,5x5x5 przysiad dynamiczny 102,5x3x2 przysiad 1770 x 5x 5
wyciskanie z podtogi 140 x 2 x 12% pompki na poreczach sktony tutowia (,,dzien
zpauza 137,5x5x2  dynamiczny martwy ciag  zobcigzeniem 3 x 6-8  dobry”) zpauza
170x 1x 15 92,5x5x%x3
3 dynamiczne wyciskanie  podciaganie na drazku  wyciskanie stojac podcigganie nachwytem

stojac 80 x 3 x 10
wyciskanie lezac

135x5x5
wyciskanie z podtogi

zpauza 140 x5 x 2
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zobcigzeniem
17,5x2x 10
przysiad dynamiczny
152,5x2x 12%
martwy ciag DE
182,5x 1 x 10

90 x5x5
wyciskopodrzut
105x3x2
pompki na poreczach
zobcigzeniem 3 x 6-8

zobcigzeniem
8x5x5
przysiad 175 x5 x 5
sktony tutowia (,,dzien
dobry”) zpauza
95x5x3



Model piramidy

Tydzieh  Poniedziatek Wtorek Czwartek Pigtek
4 dynamiczne wyciskanie  podciaganie na drazku  wyciskanie stojac podcigganie nachwytem
stojac 80 x 3 x 10 podchwytem zobcia- 92,5x5x%x5 zobcigzeniem
wyciskanie lezac zeniem 17,5 x2x 10 wyciskopodrzut 9x5x%x5
137,5x5x5 przysiad dynamiczny 107,5x3x2 przysiad 180 x 5 x 5

wyciskanie z podtogi
zpauzg 142,5 x5 x 2

130 x 2 x 12%
dynamiczny martwy ciag
160 x 1 x 20

* Podciaganie i przysiady wykonywane jako superserie (serie faczone)

Nowe rekordy w tygodniu o zwigkszonej objetosci

pompki na poreczach
zobciazeniem 3 x 6-8

sktony tutowia (,,dzien
dobry”) zpauza
97,5x5x 3

5 dynamiczne wyciskanie
stojac 80 x 3 x 10
wyciskanie lezac
140 x5 x5
wyciskanie z podtogi
zpauza 145 x5x 2

podciaganie na drazku
zobcigzeniem
20x2x 10

przysiad dynamiczny
140 x 2 x 12*

dynamiczny martwy ciag
170x1x 15

wyciskanie stojac
95x5x%x5

wyciskopodrzut
110x3x2

pompki na poreczach
zobcigzeniem 3 x 6-8

podcigganie nachwytem
zobcigzeniem
10x5x%x5

przysiad 182,5 x5 x 5

sktony tutowia (,,dzien
dobry”) z pauza
100x5x3

Nowe rekordy w tygodniu o zwiekszonej objetosci w seriach ze zwigkszong intensywnoscia

6 dynamiczne wyciskanie
stojac 80 x 3 x 10
wyciskanie lezac
140 x5x5
wyciskanie z podtogi
zpauza 147,5x5x 2

pogrubienie = nowy rekord

podcigganie na drazku
zobcigzeniem
20x2x 10

przysiad dynamiczny
152,5x 2 x 12*%

dynamiczny martwy ciag
182,5x1x 10

* Podciaganie i przysiady wykonywane jako superserie (serie tgczone)

Faza II: intensyfikacja

wyciskanie stojac
95x5x%x5

wyciskopodrzut
112,5x3 %2

pompki na poreczach
zobcigzeniem 3 x 6-8

podcigganie nachwytem
zobciazeniem
11 x5x%x5

przysiad 182,5 x5 x 5

sktony tutowia (,,dzief
dobry”) zpauza
102,5x5x%x3

Tydzieh  Poniedziatek $roda Pigtek
1 wyciskanie stojac 85 x 3 x 8 podciaganie na drazku z obcigze- wyciskanie stojac 97,5 x 3 x 3
wyciskanie lezac 142,5 x 3 x 3 niem25x1x5;11x6 wyciskopodrzut 115 x 3
wyciskanie zpodtogi 152,5 x 3 przysiad dynamiczny 160 x 2 x 8; pompki na poreczach 3 serii do
175%2;192,5 x 2 upadku miesniowego
martwy cigg 202,5 x 2-3
2 podciaganie na drazku nachwy-  wyciskanie stojac 85 x 3 x 8 podciaganie na drazku podchwy-
tem 5 serii do upadku mie$nio-  wyciskanie lezac 145 x 3 x 3 tem zobcigzeniem 27,5 x 1 x
wego wyciskanie z podtogi 157,5 x 3 511 x7
przysiad 187,5 x 5 przysiad 160 x 2 x 8; 175 x 2;
sktony tutowia (,,dzier dobry”) 192,5 x2;202,5% 2
107,5x5 martwy ciag 215 x 2
3 wyciskanie stojac 100 x 3 x 3 podciaganie nachwytem 5 serii ~ wyciskanie stojac 85 x 3 x 8

wyciskopodrzut 117,5 x 3
pompki na poreczach 3 serie
zmaksymalng liczbg powtdrzen

do upadku mie$niowego
przysiad 190 x 5

107,5%x5

sktony tutowia (,,dzier dobry”)

wyciskanie lezac 147,5 x 3 x 3
wyciskanie z podtogi 160 x 3

/209



8/ ZAAWANSOWANI

Tydzieh  Poniedziatek $roda Pigtek
4 podciaganie na drazku podchwy-  wyciskanie stojac 102,5x 3 x3  podcigganie nachwytem 5 serii
tem zobcigzeniem 30 x 1 x 5;  wyciskopodrzut 120 x 3 do upadku miesniowego
11x8 pompki na poreczach 3 serie do  przysiad 192,5 x 5
przysiad dynamiczny 160 x 2 x 8;  upadku mie$niowego sktony tutowia (,,dzier dobry™)
192,5x2;215%x 2 110x5
martwy ciag 227,5 x 2
5 wyciskanie stojac 85 x 3 x 8 podciaganie na drazku zobcigze-  wyciskanie stojac 107,5x 1 x 5

wyciskanie lezac 150 x 3 x 3
wyciskanie zpodtogi 162,5 x 3

niem32,5x 1x5;15x5
przysiad 220 x 1 x 5
martwy cigg 232,5-235 x 1

wyciskopodrzut 125 x 1-2
pompki na poreczach 1 seria do
upadku miesniowego

Tydzien 6 - tydzien walki; przysiady i wyciskania o niskiej intensywnosci we wtorek

Jak zapewne dostrzegtes, oprocz zmniejszenia cze-
stotliwosci, faza intensyfikacji charakteryzuje sig
jeszcze kilkoma innymi zmianami. Po pierwsze, cal-
kowita objeto$¢ serii dynamicznych jest zmniejszo-
na o 2-4 serie, a cigzar sztangi zwigkszany o okoto
5%, pod warunkiem jednak, ze da si¢ wykona¢ je
z taka sama predkoscig. W kazdym tygodniu po dy-
namicznym martwym ciggu ¢wiczacy robi ciezka
seri¢ z dwoma lub jednym powtérzeniem z obcig-
zeniem powyzej 90% CM. Caltkowicie znikaja dyna-
miczne martwe ciggi bedace do tej pory sposobem
na kumulacje objetosci. Zamiast tego ¢wiczacy wy-
konuje wszystkie serie rozgrzewkowe jako szybkie
serie, konczac trening ciezkimi seriami z jednym lub
dwoma powtoérzeniami z obcigzeniem powyzej 90%
ciezaru maksymalnego. Wiekszos¢ serii z pigcioma
powtdérzeniami, odpowiedzialnymi za uzyskanie
odpowiedniej objetosci treningdw, zostaje zastg-
piona albo seriami z trzema powt6rzeniami z takim
samym ciezarem, albo jedna ciezka serig z piecio-
ma powtérzeniami. Oba rozwigzania pozwalaja na
zmniejszenie poziomu zmeczenia, umozliwiajac
jednoczes$nie ¢wiczacemu cotygodniowe zwieksza-
nie obcigzen. Pompki na poreczach i podciggniecia
sa robione w kilku seriach bez dodatkowego obcig-
zenia (lub z bardzo malym w przypadku wyjatko-
wo silnego ¢wiczacego) az do upadku mig$niowego.
Pozwala to na wykonanie w dniach poprzedzajacych
walke nieduzej ilo$ci pracy wytrzymatosciowej an-
gazujacej miesnie gornej czedci ciata. Po kilku tygo-
dniach robienia ¢wiczen z obcigzeniem, serie z duza
liczbg powtoérzen nie powinny by¢ juz dla ¢wiczg-
cego zadnym problemem. Podciggniecia na drazku
podchwytem z obcigzeniem sg jednak nadal wy-
konywane w seriach z jednym powtdrzeniem przy
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uzyciu maksymalnego ciezaru, po ktérych ¢wiczacy
robi ostatnig seri¢ ze zmniejszonym obcigzeniem
i 5-8 powtoérzeniami.

Rzadko sie zdarza, by podciaganie na drazku nachwy-
tem i podchwytem byly pierwszymi ¢wiczeniami dnia,
przed przysiadami. W programie ulozonym z mysla
o zawodniku MMA ma to konkretny powdd. W spor-
tach takich jak dzudo, brazylijskie dziu-dzitsu i MMA,
w ktdrych nierzadko o zwyciestwie decyduje umiejet-
nos¢ zastosowania, a nastepnie utrzymania chwytu, sita
mies$ni przedramion, bicepséw i najszerszych grzbie-
tu ma olbrzymie znaczenie. Od tego elementu zalezy
skutecznos¢ wielu wykorzystywanych w tych sportach
technik. I dlatego tez to, co dla ciezarowcow jest jedynie
¢wiczeniem pomocniczym, w tym programie odgrywa
jedna z gléwnych rol. Mimo ze obie wersje podciggnie¢
na drazku to ¢wiczenia angazujgce miesnie gornej cze-
$ci ciala, najlepiej wykonywac¢ je przed przysiadami,
poniewaz wywolane nimi zmeczenie nie wplywa na
efektywno$¢ przysiadow. Ruchy te nie sg tak powigzane
jak podciaganie z wyciskaniem, ktére (bez wzgledu na
kolejnos¢ ¢wiczen) zawsze wywoluje negatywne efekty
w drugim ruchu: zrobienie podciggnie¢ przed wyciska-
niem zaburza wyciskanie, a wyciskanie wykonane przed
podciaganiem zaburza podcigganie.

Klasyczny tapering

wtréjboju sitowym

Ta wersja modelu piramidy to klasyczna, popularna
wiérod zawodnikow tréjboju sitowego w latach 80. i 90.
XX wieku, metoda taperingu, ktdra przezywa dzis swoj
renesans — w duzej mierze ze wzgledu na prostote me-
todologii. Jest wystarczajaco elastyczna, by stosowa¢
ja przez 8-16 tygodni. Zaczyna si¢ od duzej objeto-
§ci, z liczbg powtdrzen w seriach czesto dochodzaca



do o$miu, ktéra w trakcie programu treningowego
zmniejsza si¢ do dwodch i jednego. Liczba serii oraz
powtdrzen moze si¢ rézni¢ w zaleznosci od ¢wiczace-
go, ale najpopularniejszy schemat to osiem powtdrzen
w seriach przez 3-4 tygodnie, pig¢ powtdrzen przez
kolejne 3-4 tygodnie oraz trzy, dwa i jedno powtdrze-
nie przez ostatnie 3-4 tygodnie cyklu. Préby ustano-
wienia nowych rekordéw planuje si¢ na ostatni tydzien
kazdej trzy- lub czterotygodniowej fazy, co poprzedza
wykonanie danej liczby powtérzen z dotychczasowym
ciezarem maksymalnym w tygodniu przedostatnim.

Zalézmy, ze poprzedni rekord ¢wiczacego w wyci-
skaniu lezac to 135 kilograméw w o$miu seriach po trzy
powtdrzenia kazda. Ukladajac plan, mozna zaplanowa¢
powtorzenie tego rekordu w seriach z o$mioma powto-
rzeniami wykonywanymi w trzecim tygodniu cztero-
tygodniowego bloku. W oparciu o to, jak poradzi sobie
z tym zadaniem, moze sprobowa¢ zwiekszy¢ obcigzenie
0 2,5-5 kilograméw (zachowujac te sama liczbe serii i po-
wtorzen) w tygodniu czwartym. Doswiadczony zawod-
nik jest w stanie prawidlowo oceni¢ swoje mozliwosci
i dokona¢ wiasciwego wyboru. W tygodniach pierwszym
i drugim nastepuje zmniejszenie cigzaru o 2-5 kilogra-
mow. Oto przyktad jednego z takich czterotygodniowych
blokéw z o$miopowtdrzeniowymi seriami:

Tydzien 1: 127,5x 8 x 3
Tydzien 2: 132,5x 8 x 3

Model piramidy

Tydzien 3: 135 x 8 x 3 (poprzedni rekord)
Tydzien 4: 137,5-140 x 8 x 3 (nowy rekord)

Ten sam proces powinien zosta¢ zastosowany do
wszystkich pozostatych faz cyklu.

Podczas konstruowania takich programéw dopusz-
czalne sg drobne korekty sposobu wykonywania ¢wiczen
w fatwych tygodniach poprzedzajacych ustanowienie
nowego rekordu. Przy wyciskaniu lezac wszystkie powto-
rzenia mozna robi¢ z zatrzymaniem lub waskim chwy-
tem. Niektére przysiady tez mozna w te tygodnie robi¢
z zatrzymaniem, a martwy cigg chwytem rwaniowym
(jak do rwania), przechodzac stopniowo z powrotem do
normalnej szeroko$ci. Natomiast w tygodniach rekordo-
wych wszystkie serie i powtdrzenia wykonuje si¢ juz taka
technika, jaka uzywana bedzie na zawodach.

W programie tego typu wlasciwie niezbedne staje
sie juz zastosowanie ukierunkowanych ¢wiczen wspo-
magajacych. Do$wiadczeni zawodnicy wiedza dosko-
nale, ktore ¢wiczenia sg najodpowiedniejsze na tym
etapie ich kariery. Rozne ¢wiczenia wspomagajace
oméwimy w dalszej czedci tego rozdziatu.

Ponizej znajduje si¢ przyktad 12-tygodniowego pro-
gramu, ktory wielokrotnie juz si¢ sprawdzit i byt wyko-
rzystywany w rozmaitych wersjach. Stosujacy go hipo-
tetyczny zawodnik uzywa nastepujacych obcigzen: 260
kilograméw w przysiadzie, 182,5 kilograma w wyciska-
niu lezac i 302,5 kilograma w martwym ciagu.

Przyklad 12-tygodniowego cyklu klasycznego taperingu dla trojboju sitowego

Tydzieh  Poniedziatek Sroda Piatek
1 przysiad 172,5 x 8 x 3, zzatrzy- ~ wyciskanie lezac 125 x 8 x 3, wa- martwy cigg chwytem rwanio-
maniem skim chwytem, z zatrzymaniem ~ wym 197,5x 8
zuraw 3 x 10 wyciskanie w skosie 2 x 8-10 martwy ciag na prostych nogach
sktony tutowia z obcigzeniem pompki na poreczach (bez 165 x 10 x 2
3x10 obciazenia) 2 serie do upadku  wiostowanie sztanga
miesniowego 102,5x 10 % 2
$ciaganie drazka wyciagu gérne-
go 3 x 10-12
2 przysiad 180 x 8 x 3, wyciskanie lezac 130 x 8 x 3, martwy ciagg chwytem rwanio-
seria 3 z zatrzymaniem (wezszy chwyt) wym 205 x 8
zuraw z obcigzeniem 3 x 10 wyciskanie w skosie 2 x 8-10 martwy ciag na prostych nogach
sktony tutowia z obcigzeniem pompki na poreczach (bez 2x10

3x10

obciazenia) 2 serie do upadku
mie$niowego

wiostowanie sztanga 2 x 10
$ciaganie drazka wyciagu gérne-
go 3 x10-12
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Tydzieh  Poniedziatek $roda Pigtek
3 przysiad 187,5x 8 x 3 wyciskanie lezgc 135 x 8 x 3 martwy cigg chwytem rwanio-
zuraw 3 x 10 wyciskanie wskosie 2 x 8-10 wym 215 x 8
sktony tutowia z obcigzeniem pompki na poreczach 2 serie do  martwy ciag na prostych nogach
3x10 upadku miesniowego 2x10
wiostowanie sztanga 2 x 10
$cigganie drazka wyciagu gérne-
go 3 x10-12
4 przysiad 195 x 8, 182,5x 8 x 2,  wyciskanie lezac 140 x 8 x 3 martwy ciag (technikg zzawo-

zmniejszone obcigzenie
zuraw z obcigzeniem 3 x 10
sktony tutowia z obcigzeniem

3x10

wyciskanie na fawce skosnej
2x8-10

pompki na poreczach (bez
obcigzenia) 2 serie do upadku
miesniowego

déw) 225 x 8

martwy ciag na prostych nogach
2x8-10

wiostowanie sztangg 2 x 10

$ciaganie drazka wyciagu gérne-
go 3 x10-12

Czwarty tydzien bloku koniczy sie ustanowieniem nowych rekordéw w seriach z o§mioma powtdrzeniami.

Tydzieh  Poniedziatek

Sroda

Piatek

5 przysiad 205 x 5 x 3
zuraw 3 x 10

sktony tutowia z obcigzeniem

3x10

wyciskanie lezagc 150 x 5 x 3

pompki na poreczach zobciaze-
niem 2 x 8-10

wyprosty przedramion lezac
2x10-15

martwy ciag 232,5 x 5

martwy ciag na prostych nogach
2x8

wiostowanie sztanga 2 x 8-10

$ciaganie drazka wyciagu gérne-
g0 3 x10-12

6 przysiad 210 x 5 x 3

zuraw z obcigzeniem 3 x 10
sktony tutowia z obcigzeniem

3x10

wyciskanie lezgc 155 x5 x 3

pompki na poreczach zobciaze-
niem 2 x 8-10

wyprosty przedramion lezac
2x10-15

Nowe rekordy w seriach z piecioma powtdrzeniami

martwy cigg 240 x 5

martwy ciag na prostych nogach
2x8

wiostowanie sztanga 2 x 8-10

$ciaganie drazka wyciagu gérne-
go 3 x10-12

7 przysiad 217,5 x5 x 3
zuraw zobcigzeniem 3 x 10
sktony tutowia z obcigzeniem

3x10

wyciskanie lezac 160 x 5 x 3

pompki na poreczach z obcigze-
niem 2 x 8-10

wyprosty przedramion lezac
2x10-15

Zmniejszenie liczby serii gtéwnych w przysiadach i wyciskaniu

martwy ciag 247,5 x 5

martwy ciag na prostych nogach
2x8

wiostowanie sztanga 2 x 8-10

$ciaganie drazka wyciagu gérne-
g0 3 x10-12

8 przysiad 227,5x 3 x 2
zuraw z obcigzeniem 3 x 10
sktony tutowia z obcigzeniem

3x10
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wyciskanie lezac 165 x 3 x 2

wyciskanie lezac waskim chwy-
tem2 x5

pompki na poreczach z obciaze-
niem 2 x 6-8

martwy ciag 257,5 x 5

martwy ciag na prostych nogach
2x5

wiostowanie sztanga 2 x 8-10

$ciaganie drazka wyciagu gérne-
g0 3 x10-12



Model piramidy

Tydzieh  Poniedziatek $roda Piatek
9 przysiad 235 x 3 x 2 wyciskanie lezac 170 x 3 x 2 martwy ciag 265 x 3
zuraw 3 x 10 wyciskanie lezac waskim chwy-  martwy ciagg na prostych nogach
sktony tutowia z obcigzeniem tem2x5 2x5
3x10 pompki na porgczach zobcigze-  wiostowanie sztanga 2 x 8-10
niem 2 x 6-8 $ciaganie drazka wyciagu gérne-
go 3 x 10-12
10 przysiad 240 x 2 x 2 wyciskanie lezac 175 x 2 x 2 martwy ciag 272,5 x 3

zuraw 3 x 10
sktony tutowia z obcigzeniem
3x10

wyciskanie lezac waskim chwy-
tem2 x5

pompki na poreczach z obciaze-
niem 2 x 6-8

martwy cigg na prostych nogach
2x5

wiostowanie sztanga 2 x 8-10

$ciaganie drazka wyciagu gérne-
go 3 x 10-12

Ostatni tydzien treningu: po jednej serii z maksymalnym ciezarem w przysiadzie i wyciskaniu lezac

11 przysiad 250 x 2 (dwa powtdrze- wyciskanie lezac 182,5 x 2

nia zpoprzednim CM)
zuraw 3 x 10
sktony tutowia z obcigzeniem
3x10

(dwa powtdrzenia zpoprzed-
nim CM)

wyciskanie lezac waskim chwy-
tem2 x5

pompki na poreczach zobcigze-

martwy cigg 205 x 5

martwy ciagg na prostych nogach
- to ¢wiczenie zostaje usuniete
zplanu w celu przy$pieszenia
regeneracji

wiostowanie sztanga 2 x 8-10

niem 2 x 6-8

pogrubienie = nowy rekord

$ciaganie drazka wyciagu gérne-
go 3 x10-12

Tydzien zawoddw: przysiad i wyciskanie lezac z mniejszymi obcigzeniami

Wtorek lub $roda Sobota

12 przysiad 80% x 3 x 2-3x 3
wyciskanie lezac 80% x 3 x 2-3

przysiad 260
wyciskanie lezac 187,5

martwy cigg 297,5

Program treningowy dla zaawansowanego
strongmana - klasyczny tapering

Podstawowy schemat tego programu zaklada dwa dni
treningu na sitowni (poniedziatek i wtorek), podczas
ktorych zawodnik skupia si¢ przede wszystkim na
podstawowych ¢wiczeniach ze sztangg oraz ¢wicze-
niach pomocniczych ukierunkowanych na poprawe
jego stabszych punktow.

Poniedziatek - dzier wyciskania

Wtorek - dzien przysiadéw

Czwartek - wyciskanie dostosowane do konkretnych
konkurencji

Sobota - pozostate konkurencje

W poniedziatek najczesciej nacisk kladzie sie na takie ru-
chy wyciskajace, jak wyciskanie stojac, wyciskopodrzut,
wyciskanie lezac. Cze$¢ treningu jest tez poswigcona
pracy nad tricepsami, ktorych sifa odgrywa zasadni-

czg role w ostatniej fazie kazdego wyciskania. Podstawe
wtorkowego treningu zawsze stanowia przysiady. Z kolei
martwy ciag — w zaleznosci od sportowca, a takze specy-
fiki zblizajacych sie zawodoéw — moze by¢ wykonywany
zaréwno przed wtorkowymi przysiadami, jak i po nich
lub tylko podczas sobotnich zawoddw. Mniej meczace
¢wiczenia, takie jak zarzut, rumunski martwy ciag czy tez
skfony ze sztanga, réwniez s robione we wtorek.
Czwartek to kolejny dzien z wyciskaniem, tym
razem jednak gtéwnym celem ¢wiczacego sg ruchy
specyficzne dla nadchodzacych zawoddéw, a przy-
rzady lub przedmioty, ktérych uzywa do tego celu,
zmieniajg si¢ z jednego cyklu treningowego na dru-
gi. Wyciskanie platformy, drewnianej klody, sztangi
typu axel (o $rednicy gryfu dochodzacej do 55 mm)
czy sztangielek z réwnie grubymi rgczkami - to tyl-
ko niektére z konkurencji rozgrywanych podczas
zawodow. Dodatkowo kazde z tych ¢wiczen moze
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przebiega¢ wedlug réznych regul: kto zrobi wigcej
powtdrzen lub kto wycisnie jednorazowo wiekszy
ciezar. Czasem kazde wycisniecie poprzedza zarzut,
a kiedy indziej dany przedmiot zarzucany jest tylko
raz, na poczatku, po czym zawodnik wyciska go jak
najwiecej razy bez opuszczania na ziemie¢. Wladnie
przez te roznorodno$¢ zawodnik powinien trenowaé
z uwzglednieniem konkretnych konkurencji, w kto-
rych bedzie rywalizowal, a przede wszystkim ma
doskonale wiedzie¢, na czym polegaja i jak nalezy je
wykonywac.

Na sobote przypadajg wszystkie pozostate konku-
rencje, z ktorych wigkszo$¢ wymaga zaangazowania
miesni dolnych czesci ciata. Program wiekszosci za-
wodow obejmuje jaka$ forme martwego ciagu, wy-
konywang z jak najwieksza liczbg powtdrzen, jak naj-
wiekszym ciezarem lub bedaca czescia konkurencji
zfozonej. Na wszystkich zawodach odbywa sie takze
przynajmniej jedna konkurencja oparta na prze-
noszeniu ciezaru na okreslong odlegtos¢ - spacer
buszmena, spacer farmera, przenoszenie beczki lub
kamienia. Inne potencjalne konkurencje to podno-
szenie kul i przetaczanie opony. Wielu strongmandw
wybiera sobote jako dzien symulacji zawodow z przy-
czyn logistycznych. Niezbedny do treningu sprzet cze-
sto znajduje si¢ w innym niz sitownia miejscu, a jego
wyciagniecie, a nastepnie schowanie czy znalezienie
odpowiedniego lokum do treningu wymaga czasu.
W dzient wolny od pracy tatwiej jest tez zgraé wszystko
z partnerami treningowymi lub innymi zawodnikami.
Nie jest to proste, jednak przeprowadzanie wszystkich
konkurencji na jednym treningu stanowi doskonaly
sposob przygotowania do zawoddéw, podczas ktorych
wiele z tych konkurencji bedzie si¢ odbywa¢ w tym sa-
mym dniu, jedna po drugiej. A juz najlepsze, co mozna
zrobi¢, to utozy¢ sobotni trening tak, aby kolejnos¢ ro-
bionych ¢wiczen odpowiadata kolejnoséci konkurencji
podczas zawodow.

W kazdym razie dobrze jest oddali¢ od siebie dzien
przysiadow i dzien symulacji zawoddéw chociazby ze
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wzgledu na regeneracje. Taki trening jest niezwykle
meczacy i nalezy zadba¢ o odpowiedni odpoczynek
po tych dwoch wyczerpujacych sesjach.

Ponizszy przyklad programu treningowego skfada sie
z trzech, trwajacych 3-4 tygodnie, cykli przechodza-
cych w ramach przygotowan do zawodéw od duzej do
malej objetosci. Wymyslone przez nas zawody sktadajg
sie z nastepujacych konkurencji:

Wyciskanie belki lub wyciskopodrzut (na jak naj-
wigksza liczbe powtorzen) - 100 kg

Martwy ciag z oponami (odpowiednik martwego
ciggu ze stojakow ustawionych na wysokosci ko-
lan) - 1 CM

Spacer farmera - 60 m
Spacer buszmena - 60 m

Przetaczanie opony — 30 m

Zawodnik przygotowuje sie do martwego ciagu
z oponami, wykonujac zaréwno klasyczny mar-
twy ciag, jak i martwy ciag w klatce. Wykorzystuje
w tym celu belki ograniczajgce ustawiane na trzech
roznych wysoko$ciach: 5 (pozycja pierwsza), 10
(pozycja druga) i 15 (pozycja trzecia) centymetrow
nad podloga. Wysoko$¢ gryfu w pozycji trzeciej od-
powiada mniej wiecej wysokosci, na jakiej znajduje
sie gryf podczas zawodow.

Ogdlny zarys programu:
Faza I - 4 tygodnie: osiem serii + konkurencje z za-
woddw; tydzien zmniejszonego obciazenia

Faza II - 4 tygodnie: pig¢ serii + konkurencje z za-
wodow; tydzien zmniejszonego obciazenia

Faza I1I - 4 tygodnie fazy szczytowej; zawody



Faza I - 4 tygodnie z o$mioma seriami + konkurencje z zawoddow:

Dzien wyciskania

Dzien przysiadéw

Konkurencje

Model piramidy

Inne konkurencje

zzawoddw
Tydzieh Poniedziatek Wtorek Czwartek Sobota
1 wyciskanie stojac przysiad 175 x 8 x 3 wyciskanie belki 3 x 8 martwy cigg 8 CM
85x8x3 rumunski martwy ciag ~ czeSciowe wyciskanie spacer farmera 2 x 60 m
wyciskanie lezac 3x8 belki lezac 2 x 8-10 spacer buszmena
3x8-10 wytrzymato$¢: przepy-  pompki na poreczach 2x60m
wyprosty przedramion chanie san obcigzenio-  zobcigzeniem przetaczanie opony
lezac 2-3 x 10-12 wych 3x10-15 2x30m
2 wyciskanie stojac przysiad 185 x 8 x 3 wyciskanie belki 3 x 8 martwy ciag ze stojakdw
90 x8x3 rumunski martwy ciag ~ czeSciowe wyciskanie (poz.1),8CM
wyciskanie w skosie 3x8 belki lezac 2 x 8-10 spacer farmera 2 x 60 m
3x8-10 wytrzymato$¢: przepy-  pompki na poreczach spacer buszmena
uginanie przedramion chanie saf obcigzenio-  zobciazeniem 2x60m
lezac 2-3 x 10-12 wych 3x10-15 przetaczanie opony
2x30m
3 wyciskanie stojac przysiad 192,5 x 8 x 3 wyciskanie belki 3 x 8 martwy ciag ze stojakdw

92,5x8x3
wyciskanie lezac
3x8-10
uginanie przedramion
lezac 2-3 x 10-12

rumunski martwy ciag
3x8

wytrzymato$¢: przepy-
chanie san obciazenio-
wych

Proby ustanowienia nowych rekordow

czesciowe wyciskanie
belki lezac 2 x 8-10

pompki na poreczach
zobciazeniem
3x10-15

(poz.2),8CM

spacer farmera 2 x 60 m

spacer buszmena
2x60m

przetaczanie opony
2x30m

4

Tydzien zmniejszonego obciazenia

wyciskanie stojac
97,5x8x3

wyciskanie na fawce
skosnej 3 x 8-10

wyprosty przedramion
lezac 2-3 x 10-12

przysiad 202,5 x 8 x 3

rumunski martwy ciag
3x8

wytrzymato$¢: przepy-
chanie san obciazenio-
wych

wyciskanie belki 3 x 8

czesciowe wyciskanie
belki lezac 2 x 8-10

pompki na poreczach
zobcigzeniem
3x10-15

martwy ciag ze stojakdéw
(poz. 3),8CM

spacer farmera
2x60m

spacer buszmena
2x60m

przetaczanie opony
2x30m

5

wyciskanie stojac
85x5x2
wyciskanie lezac 2 x 5

pogrubienie = nowy rekord

przysiad 175 x 5 x 2

wytrzymato$¢: przepy-
chanie san obciazenio-
wych - zmniejszona
objetos¢

wyciskanie belki 2 x 5
(zumiarkowanym
obcigzeniem)

pompki na poreczach
2x10-15

(brak ciaggdw)

spacer farmera
1x60m

spacer buszmena
1x60m

przetaczanie opony
1x30m
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Mark Rippetoe oraz Andy Baker, zalozyciel Kingswood Strength and Conditioning, jeden z najwiek-
szych amerykanskich autorytetéw w treningu sitowym, odpowiadaja na wiele pytan, ktére zadaje sobie
kazdy, kto powaznie podchodzi do spraw zwigzanych z podnoszeniem ciezaréw i budowaniem ponad-
przecietnej sity. Jak ulozy¢ skuteczny plan treningowy i dopasowac go do potrzeb i mozliwosci konkret-
nych oséb? Jak réznicowaé plan w zaleznosci od pici, wieku i stopnia zaawansowania? Jak powinien
wygladaé trening po dluzszej przerwie spowodowanej choroba lub kontuzja? Jak zmieni¢ trening, aby
przetamac trwajacy od diuzszego czasu brak postepéw? Jak dopasowaé éwiczenia sitowe do réznych
dyscyplin sportu?

Najwiekszg zaleta tej ksigzki jest czes¢ praktyczna dotyczaca uktadania programoéw treningowych.
Rozdziat dla poczatkujgcych zawiera podstawowe zasady stynnego i sprawdzonego juz przez setki ty-
siecy oséb systemu ,.Zacznij od sity” (Starting Strength) oraz wyjatkowo cenne przyktady efektywnego
zastosowania progresji liniowej. Rozdziat dla srednio zaawansowanych, skupiony wokét tzw. metody
teksaskiej, to jeden z bardziej wartosciowych tekstow, jakie kiedykolwiek napisano na temat treningu
sitowego. Rozdziat dla zaawansowanych poswiecono periodyzacji dtugoterminowej, dalece wykracza-
jacej poza podstawowa strukture tygodniowego planowania intensywnosci treningowej.

Programowanie treningu silowego to lektura obowigzkowa nie tylko dla treneréw sportoéw sitowych,
ale dla kazdego, kto pragnie w jak najwiekszym stopniu wykorzysta¢ swoj fizyczny potencjat do budo-
wy sily. | to niezaleznie od wieku, plci, poziomu zaawansowania czy uprawianego sportu.

—

TOMASZ LASZKO

MARCIN KLIMA

PATRONAT MEDIALNY:

ISBN: 978-83-7579-722-0

9788375W797220

Cena: 79,90 zi (w tym 5% VAT)




	programowanietreningusilowego_okl_I
	programowanie_treningu_ISSUU
	programowanietreningusilowego_okl_IV

