PLAN TRENINGOWY DLA ARKADIUSZA
BELSKIEGO - FAZA 2 (TYGODNIE 4-6)

7 HARMONOGRAM TYGODNIOWY

DZIEN AKTYWNOSC GLOWNA | CzZAS KIEDY MONITORING
PONIEDZIALEK | Ptywanie + Rozcigganie 50 min | Po potudniu | Tetno <115
WTOREK Trening sitowy A (goéra) 40 min | 2h po Cisnienie

Sniadaniu przed/po

SRODA Rower stacjonarny 40 min | Rano RPE 5-6/10
CZWARTEK Spacer interwatowy 40 min | Po obiedzie | Glukoza

przed/po
PIATEK Trening sitowy B (dét) 40 min | Po potudniu | Stabilno$¢

kolana
SOBOTA Orbitrek/Rower 40 min | Rano Tetno 105-115
NIEDZIELA Aqua aerobik + Mobilno$¢ | 45 min | Dowolnie RPE max 6/10

PONIEDZIALEK - PLYWANIE + ROZCIAGANIE

«+- PROTOKOL PLYWANIA (40 minut)

FAZA

CZAS | INTENSYWNOSC

STRUKTURA

Rozgrzewka

5 min | RPE 3-4/10

Chodzenie w wodzie + luzne ptywanie

Czes$¢ gtéwna
1

15 RPE 5/10
min

3 min kraul $rednie tempo + 2 min grzbiet

wolno

Przerwa
aktywna

2min | RPE 2/10

Unoszenie sie w miejscu

Czesc¢ gtéwna
2

13 RPE 5-6/10
min

2 min kraul szybciej + 1 min dowolny

wolno

Wyciszenie

5 min | RPE 2-3/10

Bardzo wolne ptywanie + chodzenie




2 ROZCIAGANIE W WODZIE (10 minut)

CWICZENIE

CZAS/POWTORZENIA

UWAGI

Rozcigganie tydek przy sci
basenu

anie

2 x 30 sek/noga

Wykorzystaj wypor
wody

Przyciaganie kolan do klatki

10 wolnych/noga

Trzymaj sie krawedzi

Rozcigganie czworogtowego

2 x 20 sek/noga

Ostroznie z kolanem!

Krazenia barkow w wodzie

20 przod + 20 tyt

Ramiona zanurzone

WTOREK - TRENING SILOWY A (GORA CIALA)

¢ ROZGRZEWKA (8 minut)

CWICZENIE DOZOWANIE TEMPO
Rowerek stacjonarny 3 min Lekko
Krazenia ramion zgumg | 2 x 15 Kontrolowane
Pompki o $ciane 2x10 2-0-2
Band pull-aparts 2x12 Sciggnij topatki
“, TRENING GLOWNY (30 minut)
L CWICZENIE SERIE x PRZERW OBCIAZENIE/UWAGI
P POWT A
1 | Scigganie tasmy oporowej | 3 x 15-20 60 sek Sredni opér, topatki razem
w siadzie
2 Pompki na kolanach 3x10-15 75 sek Szeroki rozstaw, kontrola
zejscia
3 | Wiostowanie jednorgcz 3 x 15/reka 45 sek Bez rotaciji tutowia
guma
4 | Wyciskanie pitki nad 3x12-15 90 sek I\ Tylko do linii czota!
gtowg™*
5 | Przycigganie gumy do 3x20 60 sek Wysokie fokcie
twarzy




gumag

6 [ Napinanie bicepsow z

2 x15-20

45 sek

Wolne tempo

/ PROTOKOL BEZPIECZENSTWA - BARK

e Zadnych ruchéw powyzej linii barkow
e Przy bodlu: natychmiast stop
e Ld&d na bark po treningu (10 min)

SRODA - ROWER STACJONARNY

J», PROTOKOL INTERWALOWY LAGODNY

SEGMENT CZAS OPOR TETNO | RPE
Rozgrzewka 5 min | Minimalny <100 3/10
Blok 1 10 min | Niski-$redni | 105-110 | 5/10
Przerwa aktywna | 2 min | Minimalny <100 3/10
Blok 2 10 min | Sredni 110-115 | 5-6/10
Przerwa aktywna | 2 min | Minimalny <100 3/10
Blok 3 8 min [ Niski-$redni [ 105-110 [ 5/10
Wyciszenie 3 min | Zero <95 2110

J- USTAWIENIA ROWERU

o Wysokosc siodetka: lekkie ugiecie kolana przy wyprostowanej nodze
e Pozycja: wyprostowana, bez pochylenia
e Stopy: petne oparcie, paski zapiete

CZWARTEK - SPACER INTERWALOWY

L STRUKTURA 40-MINUTOWA

FAZA

CZAS

TEMPO

NACHYLENIE

KROKI/MIN

Start 5 min

3.5 km/h

0%

~85




Interwat 1 3 min szybko + 2 min 5km/h/4 0% 110/95
wolno km/h

Interwat 2 | 3 min szybko + 2 min 5km/h/4 2% 110/95
wolno km/h

Interwat 3 | 3 min szybko + 2 min 5km/h/4 0% 110/95
wolno km/h

Interwat 4 | 3 min szybko + 2 min 5km/h/4 1% 110/95
wolno km/h

Zakonczeni | 5 min 3.5 km/h 0% ~85

e

PIATEK - TRENING SILOWY B (DOL CIALA)

¢y ROZGRZEWKA SPECYFICZNA (10 minut)

CWICZENIE DOZOWANIE CEL
Marsz w miejscu 2 min Rozgrzanie
stawow
Przysiady do krzesta (bez siadania) |2 x 10 Aktywacja
Martwi na jednej nodze (bez ciezaru) | 10/noga Réwnowaga
Mobilizacja kostek 20 Zakres ruchu
krazen/strone
“, TRENING GLOWNY (30 minut)
L CWICZENIE SERIE x PRZERW TECHNIKA/UWAGI
P POWT A
1 | Przysiady do krzesta 3x12-15 90 sek Kontrolowane siadanie i
wstawanie
2 | Mostek biodrowy 3 x 15-20 60 sek 2 sek pauza w goérze
3 | Step-ups na stopien 3 x 10/noga 75 sek Wysokos¢: 15-20 cm max
4 | Scigganie kolan do klatki | 3 x 12/noga 60 sek Stabilizacja core
lezgc




5 | Wspiecia na palce przy 3x20

45 sek Peten zakres, powoli

Scianie
6 | lzometria w siadzie przy | 3 x 20-30 sek | 90 sek Kat 90° w kolanach
Scianie
|~ OCHRONA KOLANA
e Opaska stabilizujgca obowigzkowo
e Kolano nie przekracza linii palcow
e Przy bolu: zmniejsz zakres ruchu
SOBOTA - ORBITREK/ROWER
(© PROTOKOL ORBITREK (PREFEROWANY)

ELEMENT CZAS | POZIOM OPORU UWAGI
Rozgrzewka |5min | 1-2 Bez uzywania ragk poczatkowo
Praca 30 min | 3-4 Naprzemiennie: 5 min z rekoma / 5 min
gtéwna bez
Wyciszenie 5min |1 Bardzo wolno, gtebokie oddychanie

ALTERNATYWA: Rower stacjonarny wg protokotu ze srody

NIEDZIELA - AQUA AEROBIK + MOBILNOSC

AQUA AEROBIK (30 minut)

CZESC CZAS CWICZENIA INTENSYWNOSC
Rozgrzewka | 5 min | Marsz w wodzie, krgzenia RPE 3/10
Cardio 10 min | Bieg w miejscu, pajacyki wodne RPE 5-6/10
Sita 10 min | Przysiady, wykopy, pompki o brzeg | RPE 5/10
Wyciszenie |5 min | Plywanie na plecach RPE 2/10

£ MOBILNOSC ZAAWANSOWANA (15 minut)




SEGMENT CWICZENIA DOZOWANIE
Kregostup | Cat-cow, skrety tutowia siedzac 2x12
Biodra Figura 4 lezgc, mostki 2 x 10/strona
Barki Rozcigganie w drzwiach, 2 x 30 sek
krazenia
Relaksacja | Oddychanie przeponowe 3 min
/] PROGRESJA W FAZIE 2
TYDZIEN | KARDIO SILA KROKI/DZIEN MODYFIKACJE
4 40 min x | Podstawowe 6000 Uczenie techniki
5 obcigzenia
5 40 min x | +1-2 powtodrzenia 6500 Lepsza koordynacja
5
6 40 min x | +10% oporu/ciezaru 7000 Przygotowanie do fazy
5 3

it PROTOKOLY MEDYCZNE - FAZA 2

© ZARZADZANIE CUKREM

SYTUACJA

DZIALANIE

WARTOSCI

Przed treningiem
sitowym

<100

Przekaska 15g weglow. jesli

Cel: 110-140 mg/dI

Po treningu

Pomiar po 30 min

Wzrost max 30-40 mg/dl

Hipoglikemia

159 glukozy, czekaj 15 min

<70 = STOP trening

5 MONITORING CISNIENIA

CZAS POMIARU | NORMA | OSTRZEZENIE STOP
Przed treningiem | <140/90 | 140-150/90-95 >150/95
5 min po <160/95 | 160-170/95-100 | >170/100




30 min po <130/85 | 130-140/85-90

>140/90

I. SYGNALY ALARMOWE - NATYCHMIASTOWE

PRZERWANIE

Bol w klatce piersiowej — 112

ok wd~

Zawroty glowy/mdtosci — Pozycja siedzgca, woda
Ostry bél stawu — Lod, unieruchomienie
Dusznos¢ nieproporcjonalna — Odpoczynek, tlen
Tetno >140 przez >2 min — Stop, oddychanie
Obrzek kolana/barku — Koniec treningu, lekarz

@ SZABLON DZIENNIKA - FAZA 2

DATA: TYDZIEN: 4/5/6

PARAMETRY PRZEDTRENINGOWE:

e [] Cisnienie: /

e []Glukoza: __ mg/dl

e []Masaciata: ___ kg

e []Sen(godz.):

e [] B4l (0-10): Kolano__ Bark
TRENING:

e Typ:

e (Czasrzeczywisty: _ min

e Tetnomax: __ bpm

e RPE s$rednie: /10

e Obcigzenia/opor:

PO TRENINGU:

e [] Cisnienie (30 min): /
e []Samopoczucie: __ /10
e [] Wykonane ¢w. rozciggajagce: TAK/NIE

PODSUMOWANIE DNIA:

o Kroki:
e Nawodnienie: ____ litrow
e Problemy:




@ CELE DO OSIAGNIECIA W FAZIE 2

OBSZAR CEL MINIMALNY CEL OPTYMALNY
Adherencja 85% treningéw 95% treningdéw
Kroki 6500/dzien w tyg. 6 7500/dzien w tyg. 6
Sita Wykonanie petnych serii | +20% obcigzen
Wytrzymatosé¢ | 40 min kardio RPE 5 40 min kardio RPE 6
Mobilnosé Utrzymanie z fazy 1 +10° zakres barku
Parametry Stabilne Cisnienie -5 mmHg
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