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ObciąŜenia treningowe w treningu 
siłowym

(Kruszewksi, 2007)



Kolejność wykonywanych 
ćwiczeń w treningu siłowym

� DuŜe grupy mięśniowe przed małymi

� Naprzemienne ustawienie ćwiczeń, w których 
występuje ruch wyciskania i przyciągania-dla 
treningu stacyjnego 

� Naprzemienna praca mięśni góra/dół-dla 
treningu stacyjnego

� Ćwiczenia złoŜone przed izolowanymi
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Kolejność wykonywanych 
ćwiczeń w treningu siłowym

� Grupy mięśniowe, które uwaŜamy za 
priorytetowe

� Ćwiczenia globalne oraz plajometryczne przed 
złoŜonymi i izolowanymi

� Najbardziej intensywne przed mniej 
intensywnymi (szczególnie kiedy wykonujemy 
podrząd kilka ćwiczeń na tą samą grupę
mięśniową)
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Trening wstępnej adaptacji

� Wybierać proste ćwiczenia, które nie wymagają
wysokiego poziomu koordynacji ruchowej

� Stosować niskie obciąŜenie zewnętrzne w 
poszczególnych ćwiczeniach (30-50%)

� Unikać powtórzeń do odmowy-zachować rezerwę
nawet 10 powtórzeń (zakres 12-20 powt.)

� W ramach jednostki treningowej nie naleŜy 
przekraczać 100 powtórzeń na daną grupę mięśniową
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Trening wstępnej adaptacji

� Przerwy wypoczynkowe pomiędzy seriami powinny wynosić od 
60 do 180 sek.

� Tempo wykonywania powtórzenia powinno być stosunkowo 
wolne

� NaleŜy stosować od 6 do 18 ćwiczeń kształtujących wszystkie 
grupy mięśniowe 

� Podczas dwóch pierwszych mikrocykli treningowych naleŜy 
stosować dwie jednostki treningowe w tyg. z niezmiennym 
obciąŜeniem zew. W kolejnych mikrocyklach moŜe nastąpić
wzrost liczby jednostek treningowych, ale nie więcej niŜ do 4 w 
mikrocyklu
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Trening obwodowy w etapie 
wstępnej adaptacji

Trening obwodowy polega na wykonywaniu 
ćwiczeń siłowych przy uŜyciu róŜnego typu 
sprzętu np. trenaŜerów, wolnych cięŜarów, 
cięŜaru własnego ciała, ekspanderów, piłek 
lekarskich itp. Obwód składa się z kolejno 
ułoŜonych ćwiczeń, które są wykonywane jedno 
po drugim z krótkimi lub minimalnymi 
przerwami wypoczynkowymi
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Progresja obciąŜenia treningowego 
dla osoby początkującej
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(Zając, 2009)
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