
 

3 квітня 2026 року відбулася відкрита гостьова лекція, присвячена 

методології планування силових навантажень🏋️: 

🔹Це не лише про вагу на грифі, а й про маніпуляцію темпом, амплітудою та 

часом під навантаженням 

🔹Як враховувати індивідуальні особливості організму, щоб уникати плато 

🔹Стратегічне планування на місяці вперед як запорука довгострокового 

результату 

#fitness #strengthtraining #smartworkout #лекція #силовийтренінг #планування 

#bodybuilding 

 



 
 

 

 



  

 



Дякуємо Dietmar WOLF за глибоку експертизу та професійний погляд, за те, що 

перетворив складні графіки і формули на чіткий план дій та Кам'янець-Подільський 

національний університет ім.Івана Огієнка за можливість долучитися до заходу!!! 

 


