
12-TYGODNIOWY PLAN AKTYWNOŚCI - 
FAZA 4 (TYDZIEŃ 10-12) 

ZAŁOŻENIA PLANU - FAZA 4: FINALIZACJA 
Parametr Wartość 

Cel fazy Finalizacja procesu redukcji i maksymalna definicja mięśniowa 

Priorytet Ekstremalna intensyfikacja, techniki szokowe, maksymalny wydatek 
energetyczny 

Progres kardio 2 x 40 minut dziennie, maksymalna intensywność 

Progres siłowy Ultra-intensywne techniki, specjalizacja, wysoka gęstość treningowa 

Specjalne 
elementy 

Trening szokowy, periodyzacja dzienna, wysokoobjętościowe 
wykończenie 

STRATEGIA TRENINGOWA FAZY 4 
Faza 4 (tydzień 10-12) to okres FINALIZACJI, w którym implementujemy maksymalną 
intensywność treningową w celu osiągnięcia finalnego celu redukcji do 110 kg i optymalnej 
definicji mięśniowej. W tej fazie stosujemy najbardziej zaawansowane metody treningowe, 
techniki szokowe i maksymalizację wydatku energetycznego przy jednoczesnej ochronie 
masy mięśniowej. 

Kluczowe zmiany w stosunku do fazy 3: dłuższe sesje kardio, maksymalna 
intensywność, techniki szokowe, kombinowane metody intensyfikacji, periodyzacja 
dzienna. 

PLAN TRENINGOWY - TYDZIEŃ 10-12 

PODZIAŁ TRENINGOWY (SPLIT) 

Dzień Partie mięśniowe Czas 
trwania 

Kardio 
(AM) 

Kardio (PM) 

Poniedział
ek 

Klatka + Triceps + Barki 
(PUSH) 

90-120 min 40 min HIIT 40 min stałe 
tempo 

Wtorek Plecy + Biceps (PULL) 90-120 min 40 min HIIT 40 min stałe 
tempo 



Środa Nogi + Core (LEGS) 90-120 min 40 min HIIT 40 min stałe 
tempo 

Czwartek Klatka + Triceps + Barki 
(PUSH) 

90-120 min 40 min HIIT 40 min stałe 
tempo 

Piątek Plecy + Biceps (PULL) 90-120 min 40 min HIIT 40 min stałe 
tempo 

Sobota Nogi + Core (LEGS) 90-120 min 40 min HIIT 40 min stałe 
tempo 

Niedziela Obwód metaboliczny całego 
ciała 

45-60 min 40 min 
lekkie 

40 min lekkie 

TRENING SIŁOWY - PERIODYZACJA DZIENNA 

W fazie 4 wprowadzamy periodyzację dzienną dla każdego dnia treningowego: 

Segment treningu Charakterystyka Czas 
trwania 

Cel 

1. Siłowy początek Ciężkie obciążenia (85-90% 
1RM), 4-6 powtórzeń, 2-3 
ćwiczenia bazowe 

30-40 
min 

Utrzymanie siły i 
masy mięśniowej 

2. Metaboliczny 
środek 

Średnie obciążenia (70-75% 
1RM), 10-12 powtórzeń, 
supersety i giant sety 

30-40 
min 

Maksymalizacja 
spalania, pompa 
mięśniowa 

3. 
Wysokoobjętościowe 
wykończenie 

Lekkie obciążenia (50-60% 
1RM), 15-20+ powtórzeń, drop 
sety i techniki szokowe 

20-30 
min 

Całkowite 
wyczerpanie, 
maksymalne 
spalanie 

TRENING SIŁOWY - SZCZEGÓŁOWY PLAN 

PONIEDZIAŁEK / CZWARTEK - KLATKA + TRICEPS + BARKI (PUSH) 

Segment Ćwiczenie Seri
e 

Powtórzen
ia 

Temp
o 

Przerw
a 

Uwagi 

Siłowy początek Wyciskanie 
sztangi na 
ławce płaskiej 

5 4-6 3-0-1-
1 

90s 85-90% 
1RM 



Siłowy początek Wyciskanie 
hantli nad 
głowę 

4 6-8 2-0-1-
0 

90s 80-85% 
1RM 

Metaboliczny 
środek 

Supersety: 
Wyciskanie 
hantli skos + 
Unoszenie 
hantli bokiem 

4+4 10-12 + 
10-12 

2-0-1-
0 

60s Bez przerwy 
między 
ćwiczeniami 

Metaboliczny 
środek 

Supersety: 
Rozpiętki + 
Unoszenie 
ramion w 
opadzie 

3+3 12-15 + 
12-15 

2-1-1-
0 

60s Bez przerwy 
między 
ćwiczeniami 

Metaboliczny 
środek 

Supersety: 
Wyciskanie 
francuskie + 
Prostowanie 
ramion 

3+3 10-12 + 
12-15 

2-1-1-
0 

60s Bez przerwy 
między 
ćwiczeniami 

Wysokoobjętościo
we wykończenie 

Giant set 
klatka: Pompki 
+ Rozpiętki 
maszyna + 
Pushups 

3 Do upadku 1-0-1-
0 

75s Bez przerwy 
między 
ćwiczeniami 

Wysokoobjętościo
we wykończenie 

Mechanical 
drop set 
triceps: 
Wyciskanie 
wąsko + Dipy 
+ Ekstensje 

2 Do upadku 1-0-1-
0 

90s Zmiana 
ćwiczeń bez 
przerwy 

WTOREK / PIĄTEK - PLECY + BICEPS (PULL) 

Segment Ćwiczenie Seri
e 

Powtórzen
ia 

Temp
o 

Przerw
a 

Uwagi 

Siłowy początek Podciąganie na 
drążku 

5 4-6 3-0-1-
1 

90s Dodaj 
obciążenie 
jeśli 
możliwe 

Siłowy początek Wiosłowanie 
sztangą 

4 6-8 2-0-1-
0 

90s 80-85% 
1RM 



Metaboliczny 
środek 

Supersety: 
Ściąganie 
wyciągu + 
Uginanie ramion 
ze sztangą 

4+4 10-12 + 
10-12 

2-0-1-
0 

60s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniam
i 

Metaboliczny 
środek 

Supersety: 
Wiosłowanie 
hantlą + 
Uginanie hantli 

3+3 12-15 + 
12-15 

2-1-1-
0 

60s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniam
i 

Metaboliczny 
środek 

Supersety: 
Facepull + 
Uginanie 
młotkowe 

3+3 15-20 + 
12-15 

2-1-1-
0 

60s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniam
i 

Wysokoobjętościo
we wykończenie 

Giant set plecy: 
Podciąganie 
wspomagane + 
Wiosłowanie 
lina + 
Hyperextension 

3 Do upadku 1-0-1-
0 

75s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniam
i 

Wysokoobjętościo
we wykończenie 

21s biceps: 7 
dół + 7 góra + 7 
pełne 

3 21 (7+7+7) 1-0-1-
0 

75s Bez 
przerwy 
między 
segmenta
mi 

ŚRODA / SOBOTA - NOGI + CORE (LEGS) 

Segment Ćwiczenie Seri
e 

Powtórzen
ia 

Temp
o 

Przerw
a 

Uwagi 

Siłowy początek Przysiady ze 
sztangą 

5 4-6 3-0-1-
1 

120s 85-90% 
1RM 

Siłowy początek Martwy ciąg 
rumuński 

4 6-8 2-1-1-
0 

90s 80-85% 
1RM 

Metaboliczny 
środek 

Supersety: Leg 
press + 
Wypychanie 
pośladków 

4+4 10-12 + 
12-15 

2-0-1-
0 

75s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniami 



Metaboliczny 
środek 

Supersety: 
Wykroki w 
miejscu + 
Zginanie nóg 

3+3 10/stronę + 
12-15 

2-0-1-
0 

75s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniami 

Metaboliczny 
środek 

Supersety: 
Prostowanie 
nóg + Przysiad 
sumo 

3+3 12-15 + 
15-20 

2-1-1-
0 

60s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniami 

Wysokoobjętościo
we wykończenie 

Giant set nogi: 
Przysiad z 
bodyweight + 
Wykroki 
walking + 
Wspięcia łydki 

3 Do upadku 1-0-1-
0 

90s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniami 

Wysokoobjętościo
we wykończenie 

Obwód core: 
Plank + 
Russian twist + 
Rowerek + 
Nożyce 

3 45s + 20 + 
45s + 45s 

- 60s Bez 
przerwy 
między 
ćwiczeniami 

NIEDZIELA - OBWÓD METABOLICZNY CAŁEGO CIAŁA 

Obwód Ćwiczenia Powtórzenia/Czas Przerwa 
między 

ćwiczeniami 

Przerwa 
między 

obwodami 

Obwód 
1 (4 
razy) 

1. Burpees<br>2. 
Kettlebell swing<br>3. 
Jumping lunges<br>4. 
Mountain climbers<br>5. 
Box jumps/step-ups 

45s każde 15s 2 min 

Obwód 
2 (4 
razy) 

1. Pushups<br>2. 
Bodyweight rows<br>3. 
Air squats<br>4. 
V-ups<br>5. High knees 

45s każde 15s 2 min 

Finisher EMOM (Every Minute On 
Minute) przez 10 
minut:<br>1. min: 15 
burpees<br>2. min: 20 
mountain 
climbers<br>(powtarzaj) 

Wykonaj ćwiczenie, 
odpoczywaj do 
końca minuty 

- - 

 



KARDIO - PLAN PODWÓJNYCH SESJI 

KARDIO PORANNE (HIIT) 

Dzień Rodzaj Struktura Intensywno
ść 

Tętno Czas 

Pon-So
b 

Orbitrek 
HIIT 

5' rozgrzewka, 30' interwały, 5' 
wyciszenie 

RPE 8-9/10 150-160 
bpm 

40 
min 

Niedziel
a 

Orbitrek 
lekki 

5' rozgrzewka, 30' stałe tempo, 
5' wyciszenie 

RPE 4-5/10 120-130 
bpm 

40 
min 

Struktura interwałów HIIT (wariant 1 - standardowy): 

●​ 20 sekund sprintu (RPE 9-10/10) 
●​ 40 sekund średniego tempa (RPE 6/10) 
●​ Powtarzaj ten cykl przez 30 minut głównej fazy 

Struktura interwałów HIIT (wariant 2 - piramida): 

●​ 5 min: 15s sprint / 45s średnie 
●​ 10 min: 20s sprint / 40s średnie 
●​ 10 min: 30s sprint / 30s średnie 
●​ 5 min: 15s sprint / 45s średnie 
●​ Stosuj ten wariant 2-3 razy w tygodniu dla urozmaicenia 

KARDIO WIECZORNE (STAŁA INTENSYWNOŚĆ + ZMIENNE OBCIĄŻENIE) 

Dzień Rodzaj Struktura Intensywno
ść 

Tętno Czas 

Pon-So
b 

Orbitrek 
piramida 

5' rozgrzewka, 30' piramida, 
5' wyciszenie 

RPE 6-7/10 140-150 
bpm 

40 
min 

Niedziel
a 

Orbitrek 
bardzo lekki 

5' rozgrzewka, 30' lekkie 
tempo, 5' wyciszenie 

RPE 3-4/10 110-120 
bpm 

40 
min 

Struktura piramidy obciążenia: 

●​ 5 min: poziom oporu 5/20 
●​ 5 min: poziom oporu 7/20 
●​ 5 min: poziom oporu 9/20 
●​ 5 min: poziom oporu 11/20 
●​ 5 min: poziom oporu 9/20 
●​ 5 min: poziom oporu 7/20 
●​ Utrzymuj stałą kadencję przez cały trening 

 



TECHNIKI SZOKOWE I ZAAWANSOWANE W FAZIE 4 

Technika Opis Zastosowanie 

Mechanical Drop 
Sets 

Zmiana ćwiczeń zamiast obciążenia, 
od najtrudniejszego do najłatwiejszego 

1-2 razy na trening w sekcji 
wykończeniowej 

21s Podział ruchu na segmenty: 7 dolna 
połowa + 7 górna połowa + 7 pełny 
ruch 

Głównie dla bicepsów i nóg, 
1-2 razy w tygodniu 

EMOM Every Minute On Minute - 
rozpoczynanie nowego zestawu 
ćwiczeń co minutę 

Finishery i obwody 
metaboliczne 

Pre-exhaust/Post-
exhaust 

Wyczerpanie mięśnia ćwiczeniem 
izolowanym przed/po ćwiczeniu 
złożonym 

1 grupa mięśniowa na 
trening 

Giant Sets Wykonanie 4+ ćwiczeń jedno po 
drugim bez przerwy 

1 seria na trening 

Kardiooporowe 
finishery 

Łączenie ćwiczeń kardio z oporowymi 
w szybkim tempie 

Końcówka treningu 

FST-7 7 serii po 8-12 powtórzeń z 30s 
przerwą 

Dla wybranych grup 
mięśniowych 

Cluster Sets Serie 2-3 powtórzeń z 10-15s 
przerwami, łącznie 4-6 klastrów 

Dla ćwiczeń siłowych 
bazowych 

AKTYWNOŚĆ CODZIENNA 

Aktywność Częstotliwo
ść 

Czas 
trwania 

Uwagi 

Spacery z psem 2x dziennie 30-40 min Interwały (2 min bardzo szybko / 2 min 
normalnie) 

Monitorowanie tętna Codziennie - Cel: 150-160 uderzeń/min podczas 
HIIT, 140-150 podczas stałego tempa 

Nawodnienie Codziennie - Minimum 4-5L wody dziennie + 
elektrolity 

Pomiar wydatku 
kalorycznego 

Codziennie - Cel: 2000+ kcal/dzień z aktywności 

 



PROGRESJA OBCIĄŻEŃ W FAZIE 4 
W fazie 4 stosujemy podejście hybrydowe do progresji obciążeń: 

Tydzień Podejście do obciążeń Fokus 

Tydzień 
10 

90% maksymalnych obciążeń fazy 3, 
aklimatyzacja do nowych technik 

Przyzwyczajenie do nowych 
metod treningowych 

Tydzień 
11 

100-105% maksymalnych obciążeń fazy 3, 
pełna intensywność 

Maksymalna intensywność i 
progresja 

Tydzień 
12 

95-100% maksymalnych obciążeń, fokus na 
perfekcyjną technikę i wyczerpanie 

Jakość wykonania, 
maksymalne wyczerpanie 

METRYKI MONITOROWANIA 
W fazie 4 monitoruj wszystkie wskaźniki z poprzednich faz, dodając: 

Co mierzyć Jak często Uwagi 

Wydatek 
kaloryczny 

Codziennie Cel: 2000+ kcal/dzień z aktywności 

Densytacja 
treningu 

Każdy 
trening 

Śledzenie obciążenia x powtórzenia / czas treningu 

Obwód pasa i 
bioder 

Co 3-4 dni Monitorowanie przyspieszonej redukcji w fazie finalnej 

Jakość snu Codziennie Skala 1-10, monitorowanie wpływu intensywności na 
regenerację 

Skala zmęczenia Codziennie Skala 1-10, kontrola przetrenowania 

WSKAZÓWKI TECHNICZNE DO FAZY 4 
1.​ Poranne kardio: Wykonywanie porannego kardio na czczo jest w tej fazie 

szczególnie efektywne dla spalania tkanki tłuszczowej. Jeśli odczuwasz znaczący 
spadek energii, można spożyć 5-10g aminokwasów BCAA przed treningiem.​
 

2.​ Wieczorne kardio: Najlepiej wykonywać 2-3 godziny po treningu siłowym lub 
posiłku, aby maksymalizować spalanie tłuszczu.​
 

3.​ Rotacja technik intensyfikacji: Nie stosuj wszystkich technik na każdym treningu. 
Rotuj techniki, skupiając się na 2-3 różnych metodach na sesję.​
 



4.​ Technika ponad obciążenie: W finalnej fazie redukcji szczególnie ważne jest 
utrzymanie perfekcyjnej techniki wykonania, nawet kosztem niewielkiego obniżenia 
obciążeń.​
 

5.​ Monitoring przetrenowania: Przy ekstremalnej intensywności fazy 4, codziennie 
monitoruj oznaki przetrenowania. W przypadku skali zmęczenia >8/10 przez dwa 
kolejne dni, rozważ lżejszy trening regeneracyjny.​
 

6.​ Rozgrzewka kompleksowa: Wykonuj minimum 10-15 minut rozgrzewki, w tym 5-7 
minut kardio i progresywną rozgrzewkę ze stopniowo zwiększanym obciążeniem.​
 

WSKAZÓWKI DO REGENERACJI 
Dzień Technika 

regeneracyjna 
Czas 

trwania 
Uwagi 

Codziennie Sen wysokiej 
jakości 

8 godzin Absolutny priorytet przy ekstremalnej 
intensywności! 

Po treningu Stretching 
kompleksowy 

15-20 min Kompleksowy stretching wszystkich 
grup mięśniowych 

5-6x w 
tygodniu 

Rolowanie mięśni 15-20 min Intensywne rolowanie przed snem 

3-4x w 
tygodniu 

Techniki 
kontrastowe 

10-15 min Naprzemienne ciepło/zimno, kończąc 
zimnem 

1-2x w 
tygodniu 

Sauna + zimny 
prysznic 

15 min + 2-3 
min 

Jeśli dostępne, idealnie po treningu 
nóg 

Niedziela Kompleksowa 
regeneracja 

Cały dzień Kombinacja wszystkich technik 
regeneracyjnych 

PLAN PROGRESYWNEJ REDUKCJI DLA OSTATNICH 3 
TYGODNI 
Faza 4 to okres maksymalnego natężenia treningu w celu osiągnięcia finalnych efektów 
redukcji: 

Tydzień Cel 
redukcji 

Priorytet treningowy Specjalne elementy 

Tydzień 
10 

1.5-2 kg Adaptacja do ekstremalnej 
intensywności 

Wprowadzenie nowych technik 
szokowych 



Tydzień 
11 

1.5-2 kg Maksymalna intensywność i 
wydatek energetyczny 

Kombinacja wszystkich technik 
intensyfikacji 

Tydzień 
12 

1-1.5 kg Definicja i jakość mięśniowa Fokus na wyrzeźbienie, techniki 
wykończeniowe 

UWAGI KOŃCOWE DO FAZY 4 
1.​ Balans intensywności: Faza 4 to ekstremalna intensywność, ale musi być 

zbalansowana z odpowiednią regeneracją. Słuchaj swojego ciała i nie wahaj się 
wprowadzić dodatkowego dnia regeneracyjnego, jeśli zauważysz oznaki 
przetrenowania.​
 

2.​ Elastyczność kardio: Jeśli podwójne sesje kardio są logistycznie trudne w niektóre 
dni, możesz połączyć je w jedną 60-80 minutową sesję, zachowując strukturę: 30-40 
minut HIIT + 30-40 minut stałego tempa.​
 

3.​ Skalowanie intensywności: Jeśli odczuwasz znaczne przeciążenie, możesz 
skalować intensywność, zachowując wszystkie elementy planu, ale zmniejszając:​
 

○​ Intensywność HIIT (25s/35s zamiast 20s/40s) 
○​ Obciążenia w części siłowej (90-95% planowanych obciążeń) 
○​ Czas trwania kardio (35 min zamiast 40 min) 

4.​ Focus na rezultaty: W finalnej fazie kluczowe jest skupienie na końcowym 
rezultacie. Utrzymuj wysoką motywację, wizualizując finalny efekt i dokumentując 
postępy.​
 

5.​ Plan po zakończeniu: Po zakończeniu 12-tygodniowego planu, przygotuj się na 
stopniowe przejście do fazy utrzymania wyników, która będzie obejmować mniejszą 
objętość treningową, ale utrzymanie zbudowanych nawyków.​
 

OSTATECZNA METAMORFOZA 
W ciągu tych 12 tygodni przejdziesz przez kompletną metamorfozę, przechodząc od 
początkowej wagi 130 kg do docelowej 110 kg, jednocześnie zachowując lub nawet 
zwiększając masę mięśniową. Faza 4 to ostatni, kluczowy etap tej transformacji, w którym 
maksymalizujemy wszystkie aspekty treningu, aby osiągnąć najlepsze możliwe efekty. 

Powodzenia w finalizacji Twojej transformacji! 
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