Czy ¢wiczenie na silowni jest trudne?

Czy ¢wiczenie na sitowni jest trudne? To pytanie, ktore czesto zadajg sobie zarowno poczatkujacy w zakresie
treningu sitowego jak i doSwiadczeni trenujgcy regularnie triathlonisci. Odpowiedz moze by¢ rozna dla kazdego, ale
jedno jest pewne - regularne treningi na sitowni mogq przynies¢ wiele korzysci zaréwno fizycznych, jak i
psychicznych.

Poczatkujacy mogq sie poczuc zniecheceni trudnosciami zwigzanymi z ustawieniem maszyn lub pewnosci w
poruszaniu sie samej przestrzeni klubu fitness. Wazne jest, aby nie poddawac sie na samym poczatku. Z czasem
organizm przyzwyczaja sie do tego rodzaju wysitku, a Cwiczenia stajq sie coraz tatwiejsze. Gotowy plan treningowy
od Trimasters jest utozony wedlug najwyzszych standardow. W kazdym przypadku trenerem osobisty, pomoze
dostosowac trening do Twoich mozliwosci i celow.

Dla doswiadczonych trenujacych trudnosc na sitowni rowniez moze stanowi¢ wyzwanie, ale to wlasnie ona pozwala
osiggac coraz lepsze wyniki. Nalezy pamietacC o rozwoju cechy organizmu jakaq jest sita. Niektorzy decydujg sie na
tylko i wylgcznie na treningi sity specjalnej, ktore wymagaja wiekszego wysitku, jednak zbudowanie bazy sitowej za
pomoca oporu zewnetrznego przynosi szybsze efekty w budowaniu podstawy do sity i wytrzymatosci i zmniejsza
ryzyko kontuzji.

Nie nalezy zapominac¢ o odpowiednim odzywianiu i regeneracji po treningach. Odpowiednia dieta oraz sen sg
kluczowe dla efektywnego treningu na sitowni i budowy miesni. Ponadto, wazne jest rowniez dbanie o odpowiednig
technike wykonywania ¢wiczen, aby uniknac¢ przecigzen.

Cwiczenia na sitowni moga by¢ trudne, ale warto pamieta¢ o dlugofalowych korzysciach, jakie przynosza. Regularny
trening poprawia sprawnosc i kondycje fizyczng, wzmacniajac miesnie i polaczenia kostno stawowe oraz poprawia
samopoczucie. Dlatego warto pokonywac trudnosci i systematycznie dazy¢ do swoich celow treningowych.

Warto pamietac, ze kazdy ma inny poziom sprawnosci fizycznej i kazdy moze podja¢ wyzwanie na sitowni. Kluczem
do sukcesu jest systematyczno$¢, cierpliwo$¢ i determinacja i regeneracja. Cwiczenia na sitowni moga by¢ trudne,
ale z odpowiednim podejsciem i wsparciem mozna 0siggna¢ znakomite rezultaty.



Tydzien 1

Cwiczenie llosé powtdrzen Seria cigtar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kazdg noge 2 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2 Wykrok chodzony B na kazdg noge 2 5-10 hantle 90 sek
JEDMNOSTEA 3. Martwy cigg jednonai B na kaidg noge 2 masa ciafta 90 sek
1. Prostowanie NN w stawach kolanowych siedzgc 10 2z optymalny feby zrobic 10 90 sek-3 min
2. Przycigeanie drazka lub uchwytu trojkatnego w pozycji siedzac do brzucha 10 2 malny zeby zrobic 10 80 sek-3 min
Przyeotowanie sitowe e : 5 : ‘ﬂi ; _] 2 g B Z'ﬂ:J q e : : Rt 5 i & R
3. Prostowanie NM [wypychanie obcigznienia cbuno: w pozycji siedzacej, ruch w poziomie lub w gore skos na suwnicy) 10 2 optymalny 7eby zrobic 10 80 sek-3 min
4 Wspiecie na place w postawie stojac 10 2z masa ciata 90 sek-3 min
Cwiczenie llosé powtdrzen Seria cieiar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kazdg noge 2 masa ciata 50 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony 8 na kaidg noge 2 5-10 hantle 50 sek
JEDNOSTKA | 3. Martwy cigg jednono? B na kaidg noge 2 masa ciata o0 =ek
1. Zginanie nog w stawach kolanowych lezgc przodem 10 2 optymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min
iz 2. Unoszenie T w lezeniu przodem na skrzyni lub wysokiej tawce lub na tawce rzymskiej 10 2 masa cliata 90 sek-3 min
Przygotowanie sitowe % 3 A 3 e ¢ At = : 5 e 5
3. Prostowanie NN [wypychanie obciaznienia obuno: w pozycji siedzacej ruch w poziomie lub w gore skos na suwnicy) 10 2 optymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min
4. Wspiecie na palce ze sztangg na barkach w postawie stojgc 10 2 masa ciata 90 sek-3 min
Tydzien 2
Cwiczenie lloiE powtdrzen Seria cig#ar przensa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rowser stacjonarny 2-5min & bez 1 min
1. Wejscieizejicie ze stopnia 2 na kaids noge 3 mass ciata S0 =ek
Prewencjz przed urazami | 2. Wykrok chodzony 2 na kazds noge = 5-10hantle S0 :=ek
JEDNOSTKA | 3. Martwy cizg jednonas g na kaids nogs 3 masa ciata S50 zek
1.Preysiad obunoz przy pomocy TRX 10 2 optymalny feby crobic 10 0 =ek-3 min
P e e e 2. Unnszeni-e raminnwbnlkwn-pa:-rzin-!pmdfm . : - / : 10 hantle 2 optymalny feby robic 10 S0=zek-3 m?n
3. Prostowanie NN [wypychanie obcigznienia obunod w pozydi siedzgoej ruch w poziomie fub w gone skos na suwnicy] 10 2 optymalny feby robic 10 90 ==k-3 min
4. Zeinanie nog w stawach kolanowych ledzc przodem 10 2 optymainy feby zrobic 10 90 =ek-3 min
Cwiczenie lloEd powtdrzen Seria cigzar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5min s bez 1 min
1.Wejscie i zejscie ze stopnia g na kazds noge 3 mass ciata S0 zek
Prewencja przed urazami | 2. Wykrok chodzony g na kazdg nogs 3 512 hantle 90 =k
JEDMNOSTEA I 2. Martwy cigz jednondz 2 na kaid3z noge 3 masa ciata 90 zek
1. Uno=zenie ramion w bok w pozycji siedzac 10 2 ioptymalny faby zrobic 10 50 =ek-2 min
e 2. Przyl:iqganieflrrqéka.lub uchwiytu trejkatneso w pozycji siedzac do brzucha 10 ) 2 optymalny feby trobic 10 S0 zek-3 m?n
3. Wykrok/przysiad dzielony 10 na kaidz noge 2 5-12 hantle 50 =ek-3 min
4. Wspiscie na palce ze sztangs na barkach w postawie stojac 10 2 optymalny Seby rrobi 10 S0 =ek-2 min




Kiedy zaczac trening silowy?

W jakim okresie przygotowan zaczgac trening sitowy?

Trening sitlowy jest nieodlgcznym elementem programu treningowego dla wielu oséb, ktore dazgq do poprawy swojej
wydolnosci fizycznej, redukcji tkanki thuszczowej czy zwiekszenia masy miesniowej. Jednak wiele oséb zastanawia
sie, w jakim okresie przygotowan powinnien sie rozpoczac trening sitowy, aby osiggnac jak najlepsze rezultaty.
Odpowiedz na to pytanie moze byc¢ r6zna w zaleznosci od indywidualnych celow treningowych oraz poziomu
zaawansowania danej osoby. Jednak ogélnie przyjetym zaleceniem jest rozpoczecie treningu sitowego juz na etapie
bazowym, czyli jeszcze przed rozpoczeciem bardziej zaawansowanych form treningu.

Dlaczego warto zaczac trening sitowy wczesnie w sezonie? Przede wszystkim dlatego, ze budowanie sity i masy
miesniowej jest procesem dtugotrwatym, ktory wymaga regularnosci i systematycznosci. Efekty z perspektywy
zawodnika mogq by¢ zauwazalne od razu. Naukowe przestanki odnosnie efektow w postaci wyraznego zwiekszenia
sity wystepuja po catym programie czyli tzw. makrocyklu. Rozpoczecie treningu sitowego we wczesnym okresie
przygotowan pozwala stopniowo budowac site oraz przygotowac organizm do bardziej intensywnych treningow w
poOzniejszym okresie.

Ponadto, trening sitowy ma wiele korzysci dla zdrowia i kondycji fizycznej, takich jak poprawa wydolnoSci, redukcja
ryzyka urazow czy zwiekszenie masy miesSniowej. Poszczegolne ¢wiczenia sq dobrane do odpowiedniej sportu.
Dlatego tez warto zaczac trening sitowy juz na etapie przygotowawczym, aby maksymalnie wykorzystaC potencjat
swojego organizmu i osiggnac jak najlepsze rezultaty.

Podsumowujac, odpowiedzig na pytanie, w jakim okresie przygotowan zaczac trening sitowy, jest: jak najwczesnie;.
Niezaleznie od celow treningowych i poziomu zaawansowania, trening sitowy powinien by¢ integralng czescia
programu treningowego juz na etapie podstawowym, aby zapewnic sobie solidne fundamenty do dalszego rozwoju i
osiggniecia sukcesu sportowego. Po osiggnieciu pewnego poziomu sportowego w zakresie treningu sitowego
mozliwe jest zbicie jednostek treningu sitowego do czestotliwosci - jeden raz w tygodniu. W bazowym bloku
treningowym jednostki treningu o charakterze sitowym powinny by¢ wykonywane co najmniej dwa razy w
tygodniu.



Tydzien 3

Cwiczenie llosc powtdrzen Seria cieiar prierwa pomiedzy seriami
Rozerzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony B na kaidg noge 3 5-10 hantle S0 =ek
JEDMOSTEA 3. Martwy cigg jednonoi B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. Prostowanie NN w stawach kolanowych siedzgc 10 3 optymalny ieby zrobic 10 90 sek-3 min
2. Przyci ie drazka lub uch trojkat ji siedzac do b h 10 3 malny bic B0 sek-3 mi
Proyeotowanie sitowe rﬂ,'mqgar.ne razka lu .UE w.l,ftu. ro.] a neg“ow pozl.,-.q! sie z.qc o rauF a. . . opty rryfehyzm “m se| m_m
3. Prostowanie NN (wypychanie obcigznienia cbundi w pozycji siedzacej ruch w poziomie lub w gore skos na suwnicy) 10 3 optymalny ieby zrobic 10 90 sek-3 min
4 Wspiecie na place w postawie stojgc 10 3 masa ciata S0 =ek-3 min
Cwiczenie llos¢ powtdrzen Seria cieiar prierwa pomiedzy seriami
Rozerzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony B na kaida noge 3 5-10 hantle 90 sek
JEDMOSTEA 3. Martwy cigg jednonoi B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. Zginanie nog w stawach kolanowych leigc przodem 10 3 optymalny ieby zrobic 10 90 sek-3 min
o 2 Unoszenie Tw lezeniu przodem na skrzyni lub wysokiej tawece lub tawce rzymskiej 10 3 masa ciata 90 sek-3 min
Przygotowanie sifowe . ) . .. - . L . . o . P
3. Prostowanie NN (wypychanie obcigznienia cbundi w pozycji siedzacej ruch w poziomie lub w gore skos na suwnicy) 10 3 optymalny ieby zrobic 10 90 sek-3 min
4 Wspiecie na palce ze sztangg na barkach w postawie stojac 10 3 optymalny Zeby zrobic 10 90 sek-3 min
Tydzien 4
Cwiczenie lloSt powtdrzen Seria cieiar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony B na kaidg noge 3 5-10 hantle 20 sek
JEDNOSTKA 3. Martwy cigg jednonoz B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. S'ETannie drgzka lub uchwytu trojkgtnego w pozycji siedzac do brzucha 10 3 optymalny Zeby zrobic 10 80 sek-3 min
o 2.Unoszenie ramion w bok w opadzie przodem 10 hantle 3 optymalny Feby zrobic 10 90 sek-3 min
Przygotowanie sitowe . ) . .. . . . . . . . -
3. Prostowanie NN (wypychanie obeigznienia cbunad w pozycji siedzgcej ruch w poziomie lub w gore skos na suwnicy) 10 3 optymalny Feby zrobif 10 90 sek-3 min
4 Zginanie nog w stawach kolanowych leigc przodem 10 3 optymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min
Cwiczenie llosé powtdrzen Seria cieiar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony B na kaidg noge 3 5-10 hantle 20 sek
JEDNOSTKA 3. Martwy cigg jednonoz B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. Unoszenie ramion w bok w pozycji siedzac 10 3 optymalny Zeby zrobic 10 80 sek-3 min
2. Scigganie drazka z wyciggu gormego do klatki piersiowej w pozydi siedzac 10 3 malny bic 10 90 sek-3 min
Przyectowanie sitowe a8 ! a-_ _‘!' qEu g g P | W pozyg g : optymalny feby zrol i
3. Wykraki/Przysiad dzielony 10 hantle, na kaidg nogs 3 5-12 hantle 80 sek-3 min
4 Wspiecie na palce ze sztangg na barkach w postawie stojac 10 3 optymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min




Jak laczy¢ trening silowy z treningiem specjalnym?

Jednostki treningowe specjalne, czyli tzw. trening sitowy z dodatkowym oporem: bieg - podbiegi, jazda na rowerze
na duzej tarczy lub pod wiatr, to popularne metody w dzisiejszej branzy sportu amatorskiego. Czesto
wykorzystywane przez profesjonalnych sportowcow oraz osoby pragngce poprawic¢ swoja kondycje fizyczna,
jednostki te oferujq intensywne oraz efektywne treningi, jednak stopniowanie obcigzen oraz zdolnosci adaptacyjne
organizmu czynig tego rodzaju trening jako bardzo trudny. Tego rodzaju praca pozwala osiggna¢ szybko widoczne
efekty jednak zbudowanie sity na podstawie tylko i wylgcznie treningu specjalnego z oporem np. podbiegéw byto by
nie mozliwe do wykonania na pewno nie przez sportowca amatora.

Jednak aby osiggna¢ maksymalne korzysci z treningu specjalnego, warto potaczyc go z treningiem sitowym.

Trening sitowy jest kluczowym elementem kazdego programu treningowego, niezaleznie od celu i poziomu
zaawansowania. Cwiczenia silowe pozwalaja budowac¢ site miesniowa, poprawi¢ wydajnoé¢ oraz zapobiegaé
kontuzjom. W kolejnym etapie programu warto tgczy¢ trening jednostki specjalnej z treningiem sitowym, aby
osiggnac jeszcze lepsze rezultaty.

Polaczenie jednostki treningowej specjalnej z treningiem silowym mozna realizowac na wiele roznych sposobow.
Mozna np. wiaczy¢ ¢wiczenia sitowe do treningu w jednostce, wykorzystujac roznorodne sprzety i techniki
treningowe. Mozliwe jest rowniez rozdzielenie treningdw na osobne dni, tak aby jednego dnia skupic sie na treningu
specjalnym, a drugiego na treningu sitowym.

Zaletg laczenia jednostki treningowej specjalnej z treningiem sitowym jest kompleksowe rozwijanie wszystkich
aspektow kondycji fizycznej. Trening sitowy pozwoli wzmocni¢ mieSnie, poprawic stabilizacje ciatla oraz zwiekszy¢
wytrzymatosc¢, co bedzie miato pozytywny wplyw na osiggane wyniki podczas treningow specjalnych. Ponadto,
regularne ¢wiczenia sitowe moga poméc w szybszym procesie regeneracji po intensywnych treningach jednostki
specjalnej.

Warto rowniez pamieta¢ o odpowiedniej rownowadze pomiedzy treningiem specjalnym a sitowym. Nadmierne
obcigzenie organizmu moze prowadzi¢ do przetrenowania oraz zwiekszy¢ ryzyko kontuzji. Dlatego wazne jest, aby
dostosowac intensywnosc i objetos¢ treningéw do wiasnych mozliwosci i celéw treningowych.

Podsumowujac, polaczenie jednostki treningowej specjalnej z treningiem siltowym moze przynieSc¢ wiele korzysci dla
kondycji fizycznej oraz osigganych rezultatow treningowych. Kluczem do sukcesu jest odpowiednie zaplanowanie
treningow, dostosowanie ich do wiasnych potrzeb i regularnos¢ wykonywania ¢wiczen. Dzieki temu mozna osiggnac
wymarzong forme fizyczng i poprawi¢ swoje osiggniecia sportowe.



Tydzien 5

Cwiczenie lloSt powtdrzen Seria ciefar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5min ih bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami (2. Wykrok chodzony B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
JEDNOSTKA 3. Martwy cigg jednondi B na kaida noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. Przycigganie drafka lub uchwytu trojkatnego w pozycji siedzac do brzucha 10 3 loptymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min
S 2. Potprzysiad ze sztanga na barkach do skrzyni lub tawki 10 3 CME0% 20 sek-3 min
Przygotowanie sitowe } _ g . o . A =
3. Unoszenie T do zgietych nog w lezeniu tytem na tawce skosnej 10 2 masa ciata 90 sek-3 min
4 Wspiecie na place w postawie stojac 10 3 loptymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min
Cwiczenie lloSt powtdrzen Seria ciezar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony B na kazdg noge 3 5-10 hantle 90 sek
JEDNOSTKA 3. Martwy cigg jednonod B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. Przycigganie drazka lub uchwytu trojkatnego w pozycji siedzac do brzucha 10 3 loptymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min
I e 2. PrDStD’WEI'I_iE NN [ﬂpﬂ;:hanie obcizznienia Dbun:':iw_p?zv:ji siedzacej ruch w poziomie lub w gare skos na suwnicy) 10 3 opttymalnyieb?zmbié 10 90 sek-3 m?n
3. Unoszenie T lezac przodem na tawce rzymskiej 10 2 masa ciata 30 sek-3 min
4 Wspiecie na place w postawie stojac 10 3 loptymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min
Tydzien 6
Cwiczenie llo$é powtdrzen Seria cieiar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5 min ih bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia g na kaidg noge 3 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony B na kaidg noge 3 5-10 hantle S0 sek
JEDMOSTEA 3. Martwy cigg jednondi B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1 éciqganie drgzka z wyciggu garnego do klatki piersiowe] w pozycji siedzgc 10 3 optymalny Zeby zrobic 10 80 sek-3 min
2. Potprzysiad ze sztanga na barkach do skrzyni lub tawki 10 3 malny bic 10 20 sek-3 min
Przygotowanie sitowe przy ) ) £ . . 2 L oply! W!rleh'!_rm L
3. Unoszenie T do zgietych nog w lezeniu tytem na tawce skosnej 10 3 masa ciata 80 sek-3 min
4. Wspiecie na palce obundi w pozycji siedzac ze sztangg na udach lub prostowanie kostki na maszynie w pozycji siedzac 10 3 optymalny deby zrobic 10 80 sek-3 min
Cwiczenie llosé powtorzen Seria cieiar preerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejicie i zejicie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
JEDMOSTES 3. Martwy cigeg jednonoi B na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. Przycigganie draika lub uchwytu trojkgtnego w pozycji siedzgc do brzucha 10 3 optymalny Zeby zrobic 10 80 sek-3 min
T e 2. Prnstnwan_ie NN [\n.:ﬂ,fpn(:hanie obcigznienia Dbun:':iw:p?zv:ji siedzgce] ruch w poziomie lub w gore skos na suwnicy) 10 3 nmmalwieht?zrnhif 10 00 sek-3 r‘rl?r‘l
3. Unoszenie T lezac przodem na fawce rzymskieg] 10 3 masa ciata 90 sek-3 min
4. Wspiecie na palce obuno w pozycji siedzgc ze sztangg na udach lub prostowanie kostki na maszynie w pozycji siedzgc 12 3 optymalny Zeby zrobic 10 90 sek-3 min




Jak wspomac regeneracje po treningu siltowym?

Wspomaganie regeneracji po treningu sitowym jest rownie wazne jak sama aktywnosc fizyczna. Pomaga utrzymac dobre
zdrowie i kondycje, a takze zwieksza efektywnosc treningdw i zmniejsza ryzyko kontuzji. Istnieje wiele skutecznych metod
wspomagania regeneracji, ktore moga przyniesc znaczgce korzysci dla naszego organizmu.

Po treningu sitowym nasze miesnie, a raczej widkna mieSniowe narazone na mikrouszkodzenia, ktére wymagajq czasu i
odpowiednich warunkow do regeneracji. Dlatego tez wazne jest, by po kazdym treningu zadbac o odpowiedniq diete,
odpowiednig ilo$¢ snu oraz stosowanie odpowiednich technik regeneracyjnych.

Jednym z kluczowych czynnikdw wspomagajacych regeneracje po treningu sitowym jest odpowiednia dieta. Zalecane jest
spozywanie positkow bogatych w biatko, ktore pomaga w odbudowie i regeneracji miesni. Wazne jest rowniez dostarczanie
organizmowi odpowiedniej ilosci weglowodanow, ktdore stanowig gtldwne Zrodto energii niezbednej do regeneracji po
treningu. Dodatkowo warto siegac po produkty bogate w magnez, potas oraz witaminy i mineraty, ktére pomagaja w szybszej
regeneracji. Dieta dla sportowca powinna byc¢ dobrze zbilansowana. Gdzie najwiekszg czes¢ powinny stanowic
weglowodany, mniejsza biatka, a najmniejszg thuszcze. W dobrze zbilansowanym positku dla sportowcow powinien rowniez
znaleZ¢ sie blonnik.

W okresie po treningowym do 30 minut w organizmie sportowca wystepuje ziekszone zapotrzebowania na weglowodany.
Oprocz odpowiedniej diety, kluczowe jest rGwniez zapewnienie sobie odpowiedniej iloSci snu. Podczas snu organizm
regeneruje sie i odbudowuje, dlatego warto zadbac¢ o zdrowy i regularny sen, ktory przyspieszy proces regeneracji wczasie
stosowania treningu sitowego. Zaleca sie rowniez stosowanie technik relaksacyjnych, ktore pomagajq w redukcji stresu i
poprawiajq krazenie krwi. Po kazdej obcigzajacej jednostce warto cho¢ na chwile porolowac gtowne grupy miesniowe, ktore
byly zaangazowane w prace na sitowni.

Dodatkowo warto rozwazy¢ rozne metody regeneracyjne, takie jak masaze, sauny czy krioterapia, ktore pomagaja w redukcji
bolu miesniowego oraz przyspieszajg proces regeneracji takie srodki rowniez podlegajq adaptacji organizmu, warto o tym
pamietac.

Wazne jest rowniez pamietanie o odpowiednim rozcigganiu gtownie dynamicznemu przed i po treningu, ktore zapobiega
kontuzjom oraz pomaga w utrzymaniu elastycznosci miesni.

Wspomaganie regeneracji po treningu sitowym jest kluczowym elementem dbania o swoje zdrowie i kondycje. Dbanie o
odpowiednig diete, sen oraz stosowanie roznych technik regeneracyjnych moze przyniesc liczne korzysci dla naszego
organizmu oraz poprawic efektywnos¢ naszych treningéw. Dlatego warto zwroci¢ uwage na te aspekty i wprowadzic je do
swojej codziennej rutyny treningowej.



Tydzien 7

Cwiczenie llost powtdrzen Seria ciezar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia 2 na kaidg noge 3 masa Ciata 90 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony 2 na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
JEDNOSTKA 3. Martwy cige jednono? 2 na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. Podcigganie sztangi do klatki piersiowej w opadzie przodem 10 3 optymalny feby zrobi 10 90 sek-3 min
P 2. Przysiad dzielony 10 na kazdg noge 3 5-12 hantle 90 sek-3 min
= 3. Unoszenie T do zgietych nog w leieniu tytem na tawce skosnej 10 3 masa ciata 90 sek-3 min
4. Wspiecie na palce obundz w pozycji siedzac ze sztanga na udach lub prostowanie kostki na maszynie w pozycji siedzac 12 3 optymalny 7eby zrobic 10 90 sek-3 min
Cwiczenie llost powtdrzen Seria ciezar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjonarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejscie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata 20 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzany B na kaidg noge 3 5-10 hantle S0 =ek
JEDNOSTEA 3. Marowy cigg jednond? B na kaidg noge 3 5-10 hantle S0 sek
1. Przycigganie drgika lub uchwytu trojkgtnego w pozygji siedzgc do brzucha 12 3 optymalny feby zrobif 12 90 sek-3 min
2. Potprzysiad ze sztanga na barkach do skrzyni lub tawki 12 sztanga 3 malny bic 12 90 sek-3 min
Przygotowanie sifowe [ ; i E b . & Rt wmh?zm :
3. Unoszenie T lezac przodem na tawce rzymskiegj 12 3 masa Ciafta 90 sek-3 min
4. Wspiecie na palce obundz w pozycji siedzac ze sztanga na udach lub prostowanie kostki na maszynie w pozycji siedzac 12 3 optymalny feby zrobic 12 90 sek-3 min
T Tydzien B
Cwiczenie llosc powtdrzen Seria ciezar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjanarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejécie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata S0 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony 10 na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
JEDMOSTEA 3. Martwy cigg jednono: 10 na kaidg noge 3 5-10 hantle S0 sek
1. Podcigganie sztangi do klatki piersiowej w opadzie przodem 12 3 optymalny feby zrobic 12 50 sek-3 min
L 2. Przysiad dzielony 12 hantle, na kaidy nogs 3 optymalny ieby zrobic 12 90 sek-3 min
Przygotowanie sitowe _ - a L S - - =
3. Unoszenie T do zgietych nog w lezeniu tytem na tawce skosnej 12 3 optymalny feby zrobic 12 50 sek-3 min
4. Wspiecie na palce obundi w pozycji siedzac ze sztangg na udach lub prostowanie kostki na maszynie w pozycji siedzac 12 3 optymalny Zeby zrobic 12 90 sek-3 min
Ewiczenie llosé powtdrzen Seria ciezar przerwa pomiedzy seriami
Rozgrzewka Rower stacjanarny 2-5 min 1 bez 1 min
1. Wejscie i zejécie ze stopnia B na kaidg noge 3 masa ciata S0 sek
Prewencja przed urazami |2. Wykrok chodzony 10 na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
JEDMOSTEA 3. Martwy cigg jednonoi 10 na kaidg noge 3 5-10 hantle 90 sek
1. Przycigganie drgzka lub uchwytu trojkatnego w pozycji siedzac do brzucha 12 3 optymalny feby zrobic 12 90 sek-3 min
Praymotowanie sitowe 2. PrDStDWEI'I-iE- NN [ww:hanie cbcigznienia Dbun[‘)i“l’_pl?z‘{l:ji siedzgcej ruch w poziomie lubw gore skos na suwnicy) 12 3 optymdrryieht_yzmbif 1z 90 sek-3 m?n
3. Unoszenie T lezac przodem na tawce rzymskiej 12 3 masa ciata 90 sek-3 min
4. Wspigde na palce jednonod w pozycji siedzgc ze sztanga na udach lub prostowanie kostki na maszynie w pozyci siedzgc ] 3 CMEDH 50 sek-3 min




Charakterystyka Planu:

1.Czestotliwos$¢ Treningdw Sitowych: Treningi sifowe przewidziane sg 2 razy w tygodniu, aby
umozliwi¢ odpowiednig regeneracje miesni oraz zapobiec przetrenowaniu.

2.Podziat Miesniowy: Plan oparty jest na podziale mie$niowym, ktéry uwzglednia prace gtéwnych
grup mies$niowych zaangazowanych podczas jazdy na rowerze, takich jak miesnie nég zaangazowane
podczas jazdy na rowerze, korpusu oraz plecow. Uwzglednia réwniez grupy miesniowe zaangazowane
w triathlonie.

3.0bcigzenia: Obcigzenia s3 odpowiednio dostosowywane do poziomu fitnessu i do$wiadczenia
zawodnika. Progresja polega na stopniowym zwiekszaniu ciezaru, nauki zaawansowanej techniki i
zmianie intensywnosci ¢wiczen sitowych.

4.Réznorodnosc Cwiczen: Poprawia koncentryczng prace grup miesniowych zaangazowanych podczas
jazdy na rowerze, pomaga w synchronizacji wewnatrzmiesniowej przy pracy przeciwstawnych miesni.
Plan obejmuje réznorodne ¢wiczenia, takie jak przysiady, martwy cigg, wyciskanie sztangi, scigganie
drazka z wyciagu dolnego do brzucha. Dzieki temu zawodnik rozwija¢ bedzie zaréwno site, moc jak i
koordynacje miesniowa, czyli balans ciata potrzebny podczas jazdy na rowerze. Cwiczenia s3
nakierowane na zwiekszenie sity.

5. Pierwsza czes¢ programu sitowego dla kolarzy, triathlonistow przygotowuje do ¢wiczen bardziej
ztozonych, po tym cyklu kolarz lub triathlonista jest w petni gotowy na nastepny etap programu.

#poprawa sity #mobilnos¢ #prewencja przed urazami #sprawnos¢ uktadu ruchu #nauka
wielostawowych, globalnych ¢wiczen sitowych #jazda na rowerze #balans ciata #sita #moc #ekonomia
jazdy na rowerze
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