12-TYGODNIOWY PLAN TRENINGOWY:
FAZA 3 (TYDZIEN 7-9)

Opracowany dla: Joanna Piontek

ZALOZENIA OGOLNE FAZY 3

o Gloéwny cel: Zwiekszenie intensywnosci treningdw, przyspieszenie redukcji tkanki
ttuszczowej, poprawa kompozyciji ciata
Czas trwania: 3 tygodnie
Kluczowe wyzwania zdrowotne: niedoczynnos$c¢ tarczycy, insulinoopornos¢, PCOS,
réznica dtugosci ndg (lewa krotsza o 2 cm)

e Poziom wyjsciowy po fazie 2: umiarkowana aktywnosc fizyczna, podstawowa baza
miesniowa
Dostepny czas: 5 godzin tygodniowo
Dostepny sprzet: gumy oporowe o réoznych oporach, mata do ¢wiczen

STRUKTURA TYGODNIA TRENINGOWEGO

Dzien Rodzaj aktywnosci Czas Intensywnos¢
trwania
Poniedziate | Kardio interwatowe 25 min Srednia (RPE 5-6/10)
k
Wtorek Trening sitowy A (gérna czesg) 30-40 min Srednia (RPE 5-6/10)
Sroda Kardio interwatowe 25 min Srednia (RPE 5-6/10)

Czwartek Trening sitowy B (dolna czes$¢) 30-40 min Srednia (RPE 5-6/10)

Pigtek Kardio interwatowe 25 min Srednia (RPE 5-6/10)




Sobota Trening sitowy C (core + cate 30-40 min Srednia (RPE 5-6/10)
ciato)

Niedziela Aktywna regeneracja 20-25 min Bardzo niska (RPE
2-3/10)

SZCZEGOLOWY PLAN TRENINGOWY
1. TRENING KARDIO INTERWALOWY (3x w tygodniu)

Cel: Poprawa wydolnos$ci sercowo-naczyniowej, zwiekszenie wrazliwosci na insuline,
optymalizacja spalania ttuszczu

Opcja A: Interwaly na rowerku stacjonarnym (preferowana)

Faza Czas | Intensywno Uwagi
$¢
Rozgrzewk | 5 min | Niska Niski opdr, 70-80 RPM
a
Interwaty 15 Zmienne 1 min Sredni/wysoki opor (RPE 6-7) / 2 min niski opor
min (RPE 3-4) x5

Wyciszenie | 5 min | Bardzo niska | Niski opdr, 60-70 RPM, stopniowe zmniejszanie

tempa
Opcja B: Obwéd kardio-sitowy
Faza Czas | Intensywno Uwagi
=1
Rozgrzewk | 5 min | Niska Marsz w miejscu, krgzenia stawdw, dynamiczne
a rozcigganie




Obwdd 15 Zmienne 40s ¢wiczenie / 20s odpoczynek x5 ¢wiczen, 2 rundy
min
Wyciszenie | 5 min | Bardzo niska | Spokojny marsz, gtebokie oddychanie, stretching

Cwiczenia do obwodu kardio-sitowego:

akrowbd~

Opcja C: Marsz interwatowy

Przysiady z unoszeniem ramion

Naprzemienne wymachy ndg w podporze

Wykroki w miejscu z rotacjg tutowia

Pajacyki modyfikowane (mniejszy zasieg)
Naprzemienne przycigganie kolan w pozyciji stojgce;j

Faza Czas | Intensywnos Uwagi
¢
Rozgrzewka | 5 min | Niska Spokojny marsz w ptaskim terenie
Interwaty 15 min | Zmienne 1 min szybki marsz / 2 min umiarkowany marsz x5
Wyciszenie |5 min | Bardzo niska | Spokojny marsz, rozluZznienie

Parametry kontrolne treningu kardio:

Tetno docelowe w szczytach interwatéw: 120-130 uderzen na minute
Test rozmowy: w szczytach interwatéw powinna by¢ trudnos¢ z prowadzeniem
dtuzszej rozmowy

RPE (skala odczuwalnego wysitku): 5-6/10 srednio, 6-7/10 w szczytach interwatow

2. TRENING SILOWY (3x w tygodniu)

Cel: Zwiekszenie masy miesniowej, poprawa sity funkcjonalnej, przyspieszenie
metabolizmu, stabilizacja kregostupa

TRENING A: GORNA CZESC CIALA (WTOREK)

Rozgrzewka (5-7 minut):




e Krazenia stawow (ramiona, nadgarstki, fokcie): po 10x

e Rozcigganie dynamiczne gornej czesci ciata: 2-3 minuty

e |Lekkie krgzenia tutowia: 10x w kazdg strone

Obwod éwiczen:

boki z gumag

Cwiczenie Seri | Powtérzen | Przerw Uwagi
e ia a

1. Wiostowanie oburgczz |3 12-15 45-60s | Mocniejsza guma niz w fazie
guma 2
2. Wyciskanie z 3 10-12 45-60s | Kontrolowane tempo, petny
mocniejszg guma zakres ruchu
3. Odwodzenie ramion z 3 12-15 45-60s | Utrzymanie stabilnej pozyciji
gumag korpusu
4. Rozpietki z gumami w 3 12-15 45-60s | Lekkie ugiecie tokci,
pozycji stojacej Sciggniecie topatek
5. Scigganie fopatek z 3 15-20 45-60s | Powolne tempo, maksymalne
gumg sciggniecie
6. Wznoszenie ramion na 3 12-15 45-60s | Kontrolowane tempo, bez

unoszenia barkéw

TRENING B: DOLNA CZESC CIALA (CZWARTEK)

Rozgrzewka (5-7 minut):

Obwod éwiczen:

Krazenia stawéw (biodra, kolana, kostki): po 10x
Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan: 1 minuta
Przysiady przy Scianie: 10 powtérzen
Rozcigganie dynamiczne dolnej czesci ciata: 2-3 minuty




lezeniu tytem

Cwiczenie Seri | Powtérzen | Przerw Uwagi
e ia a

1. Przysiady boczne z 3 12-15 45-60s | Guma powyzej kolan, kolana na
guma zewnatrz
2. Mostki biodrowe z 3 15-20 45-60s | Guma powyzej kolan,
guma maksymalne napiecie posladkéw
3. Wykroki w miejscuz | 3 10-12/stron | 45-60s | Guma pod stopg wykroczna,
gumag e stabilne kolano
4. Odwodzenie n6g w 3 15-20/stron | 45-60s | Powolne tempo, kontrolowany
pozycji bocznej e ruch
5. Przysiad sumo z 3 12-15 45-60s | Szerokie ustawienie stop, kolana
guma w linii ze stopami
6. Unoszenie nég w 3 15-20 45-60s | Lekkie uniesienie dolnych

plecéw, kontrola ruchu

TRENING C: CORE + CALE CIALO (SOBOTA)

Rozgrzewka (5-7 minut):

Obwdd éwiczen:

Kompleksowe krgzenia wszystkich stawow: po 10x
Marsz w miejscu z wymachami ramion: 1 minuta
Skrety tutowia w pozyciji stojgcej: 10 powtdrzen na strone
Rozcigganie dynamiczne catego ciata: 2-3 minuty

Cwiczenie

Seri

ia

Powtoérzen

Przerw

Uwagi




e

1. Deska bokiem z rotacjg 8-10/strone | 45-60s | Kontrolowane tempo,
stabilna pozycja
2. Martwy cigg z gumg 12-15 45-60s | Biodra w tyl, plecy proste,
napiety core
3. Rowerek w lezeniu 15-20/stron | 45-60s | Lokie¢ do przeciwnego
e kolana, kontrola ruchu
4. Przysiad z wyciskaniem 10-12 45-60s | Potaczenie przysiadu z
(guma) wyciskaniem ramion
5. Deska z podporem na 30-45s 45-60s [ Neutralna pozycja
przedramionach kregostupa, napiety brzuch
6. Sktony tutowia z rotacjg 10-12/stron | 45-60s | Kontrolowane tempo, petna

rotacja

Stretching koncowy po kazdym treningu (5-7 minut):

Progresja w tygodniach 7-9:

Rozcigganie wszystkich gtéwnych grup miesniowych
Kazda pozycje utrzymuj 30-45 sekund

Gtebokie oddychanie podczas stretchingu
Szczegodlny nacisk na rozcigganie miesni, ktore byty najbardziej angazowane

e Tydzien 7: Skupienie na technice z nowg intensywnoscig
e Tydzien 8: Zwigkszenie liczby powtérzen o 2-3 w kazdym ¢éwiczeniu
e Tydzien 9: Zwiekszenie oporu gum lub dodanie dodatkowej serii

3. TECHNIKA WYKONANIA KLUCZOWYCH CWICZEN ZAAWANSOWANYCH

Deska bokiem z rotacja:

hoonh =

Przyjmij pozycje deski bokiem, opierajagc sie na przedramieniu
Druga reka wyprostowana, skierowana w gére
Utrzymujgc napiecie catego ciata, obniz gérng reke, prowadzac jg pod tutowiem
Wykonaj rotacje klatki piersiowej, ponownie kierujgc reke ku gorze




5. Kontroluj ruch, utrzymujac stabilng pozycje bioder
6. Wrdoc do pozycji wyjsciowej i powtorz

Martwy ciag z guma:

Stan na srodku gumy oporowej, stopy na szerokos¢ bioder

Chwy¢ konce gumy, trzymaj je na wysokosci ud

Napnij miesnie brzucha, utrzymuj naturalng krzywizne kregostupa

Zegnij biodra i kolana, przesuwajgc posladki do tytu

Opus¢ tutdw, utrzymujgc proste plecy, az poczujesz rozciggniecie tylnej strony ud
Napnij posladki i wré¢ do pozycii wyjsciowej

ook owd -~

Przysiad z wyciskaniem (guma):

Stan na srodku gumy oporowej, stopy na szerokosé barkow
Chwy¢ konce gumy przy ramionach, dtonie skierowane do przodu
Wykonaj przysiad, utrzymujgc naturalne krzywizny kregostupa
Wracajgc do pozyciji stojgcej, jednoczesnie wycisnij rece nad gtowe
Opusc rece podczas kolejnego przysiadu

Utrzymuj réwnomierne tempo i kontrolowany ruch

S o

4. CODZIENNA AKTYWNOSC

Cel kroczenia: 5000 krokdéw dziennie (zwiekszane stopniowo)

Tydzien | Cel krokéw Strategia

7 4000-4500 | Dodanie 10-minutowego spaceru rano, wybieranie schodéw

8 4500-5000 | Wydtuzenie porannego spaceru o 5 minut, parkowanie dalej od
celu

9 5000+ Aktywne przerwy w pracy co godzing, spacer po kazdym positku

Plan zwiekszenia NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis):

Wstawanie z miejsca co 30-45 minut w ciggu dnia

Aktywne przerwy w pracy: 2-3 minuty marszu/éwiczen mobilizujgcych co godzine
Wykonywanie codziennych obowigzkéw w bardziej energiczny sposéb
Rozwazenie stania przy biurku przez 30-60 minut dziennie (jesli to mozliwe)
Telefon odbieraj w pozyciji stojgcej i chodz podczas rozmowy

5. MONITOROWANIE | ADAPTACJA



Parametry do monitorowania:

Samopoczucie przed/po treningu (skala 1-10)

Poziom zmeczenia 12h i 24h po treningu (skala 1-10)
Jakos¢ snu w nocy po treningu (skala 1-10)

Srednia dzienna liczba krokéw (tygodniowo)
Wykonanie wszystkich zaplanowanych treningow (%)
Regularnos¢ miesigczki (w kontekscie PCOS)
Subiektywne odczucie sity i wytrzymato$ci (skala 1-10)

Wskazowki adaptacyjne:

Jesli poziom zmeczenia >7/10 utrzymuje sie 24h po treningu, zmniejsz intensywnosc¢
nastepnej sesji 0 20%

Przy dyskomforcie w kregostupie, zamien ¢wiczenia pionowe na poziome lub
wykonuj w wodzie

W gorsze dni zwigzane z tarczyca, zamien trening interwatowy na ciggty o niskiej
intensywnosci

Mozesz podzieli¢ 25-minutowg sesje kardio na 2 sesje w ciggu dnia (15 min rano +
10 min wieczorem)

W przypadku spadku energii, najpierw redukuj intensywnos$¢, a dopiero pézniej
objetos¢ treningu

WAZNE ZALECENIA TECHNICZNE

1.

2.

Uzywaj specjalistycznego obuwia z wktadkami korygujacymi podczas
wszystkich treningéw wymagajgcych stania

Przy treningach interwatowych monitoruj tetno - nie przekraczaj 140 uderzen na
minute ze wzgledu na tarczyce

Utrzymuj 48-72 godzin odpoczynku dla tej samej grupy miesniowej (stad podziat
treningéw na A/B/C)

Wykonuj éwiczenia korekcyjne na kregostup (zgodnie z zatgczonym PDF) 2-3 razy w
tygodniu

W tygodniu 8-9 wprowadz ¢wiczenia oddechowe przed snem (6 sekund wdech, 6
sekund wydech przez 5 minut)

Zmniejsz weglowodany wieczorem zgodnie z zaleceniami dietetycznymi
Regularna kontrola poziomu hormondw tarczycy (TSH, FT3, FT4) co 4-6 tygodni w
trakcie intensyfikacji treningéw

PROGRESJA PO ZAKONCZENIU FAZY 3

Po ukonczeniu 3-tygodniowej Fazy 3, nastepne etapy bedg obejmowac:

Wydtuzenie czasu trwania treningéw kardio do 30 minut

Zwigkszenie intensywnosci treningu interwatowego (stosunek pracy do odpoczynku
1:1)

Dodanie bardziej zaawansowanych ¢éwiczen z wykorzystaniem masy ciata i gum
Zwiekszenie dziennego celu krokéw do 7000



e Wprowadzenie treningu podzielonego na gérng i dolng czesc¢ ciata z wiekszg liczbg
serii

Kluczowe wskazniki gotowosci do przejscia do Fazy 4:

e Mozliwosé wykonania wszystkich ¢wiczeh z prawidtowg technikg przy zwiekszone;j
intensywnosci

Powrdt do normalnej energii w ciggu 24h po treningu

Osiggniecie celu 5000 krokéw dziennie przez wiekszos¢ dni

Poprawa ogdlnej energii, snu i poziomu stresu

Widoczne zmiany w kompozyciji ciata (mierzone obwodem pasa)
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