PLAN TRENINGOWY - FAZA 3 (Tydzien
7-9)

Monika Filipek

INFORMACJE O KLIENCIE

Dane podstawowe:

Imie i nazwisko: Monika Filipek

Wiek: 43 lata

Wzrost: 160 cm

Waga poczatkowa: 86 kg

BMI: 33,6 (otytosc¢ | stopnia)

Problemy zdrowotne: Niedoczynnos¢ tarczycy, Hashimoto

Cel treningowy: Redukcja tkanki ttuszczowej, poprawa ogolnej sprawno$ci i kondycji

WPROWADZENIE DO FAZY 3

Trzeci etap treningu (tygodnie 7-9) koncentruje sie na zwigkszeniu intensywnosci ¢wiczen,
aby przyspieszy¢ proces redukcji tkanki ttuszczowej i poprawi¢ kompozycje ciata. Po dwéch
fazach przygotowawczych, organizm jest lepiej przystosowany do wysitku, co pozwala
wprowadzi¢ bardziej wymagajgce formy treningu. Nadal jednak bierzemy pod uwage
specyfike niedoczynnosci tarczycy i choroby Hashimoto, zapewniajgc odpowiednig
regeneracje.

W fazie 3 skupiamy sie na:

Zwiekszeniu czasu trwania treningéw kardio do 40 minut
Wprowadzeniu bardziej zaawansowanych form interwatow
Progresji obcigzen w treningu sitowym

Dalszej poprawie wydolnosci sercowo-naczyniowej i sity miesniowej



PLAN TYGODNIOWY - PODSUMOWANIE

Dzien Rodzaj aktywnosci Czas trwania Intensywnos¢é
tygodnia
Poniedziatek | Kardio (interwatowy marsz) + 40 min + 40-45 | Srednia do wyzszej
Trening sitowy A min (5-6/10)
Wtorek Kardio (rower interwatowy) 40 min Srednia do wyzszej
(5-6/10)
Sroda Aktywny odpoczynek + 25-30 min Niska (3/10)
Mobilnos¢
Czwartek Kardio (obwod) + Trening sitowy | 40 min + 40-45 | Srednia do wyzszej
B min (5-6/10)
Piatek Kardio (interwaty) 40 min Srednia do wyzszej
(5-6/10)
Sobota Trening sitowy C + Kardio lekkie [ 40-45 min + Srednia do wyzszej
15-20 min (5-6/10)
Niedziela Odpoczynek - -

Dzienna liczba krokéw: Dgzymy do osiggniecia 8000 krokow dziennie. Kontynuuj
stopniowe zwigkszanie liczby krokow o 500 krokéw tygodniowo.

SZCZEGOLOWY PLAN TRENINGOWY

TRENINGI KARDIO

Opcija 1: Interwatowy marsz pod gore
Parametry treningu:

e Czas trwania: 40 minut
e Tetno docelowe: 120-130 uderzen na minute
e Intensywnos$é: Srednia do wyzszej (RPE 5-6/10)

Plan sesji:

1. Rozgrzewka: 5 minut spokojnego marszu

2. Czes¢ gtdwna: 30 minut naprzemiennie: 4 minuty marsz pod gore lub z wiekszg
intensywnoscig / 4 minuty marsz po ptaskim terenie lub z mniejszg intensywnoscia
(powtérz 3-4 razy)

3. Woyciszenie: 5 minut spokojnego marszu ze stopniowym zmniejszaniem tempa

Wskazoéwki:



e Jesli nie masz dostepu do tras z naturalnymi wzniesieniami, zwiekszaj intensywnos¢
poprzez szybsze tempo

e Podczas intensywnych odcinkéw powinienes odczuwac lekkg zadyszke, ale nadal
by¢ w stanie wypowiedzie¢ krétkie zdania
Uzywaj kijkow do nordic walking dla wiekszego zaangazowania gérnej czesci ciata
Monitoruj tetno, aby nie przekracza¢ zalecanego zakresu

Opcija 2: Trening interwatowy na rowerze
Parametry treningu:

e Czas trwania: 40 minut
e Tetno docelowe: 120-130 uderzen na minute
e Intensywnos$é: Srednia do wyzszej (RPE 5-6/10)

Plan ses;ji:

1. Rozgrzewka: 5 minut pedatowania z niskim oporem

2. Czesé gtéwna: 30 minut naprzemiennie: 2 minuty ze srednim-wysokim oporem / 3
minuty z niskim oporem (powtérz 6 razy)

3. Woyciszenie: 5 minut jazdy z niskim oporem, stopniowo zmniejszajgc tempo

Wskazowki:

Podczas interwatéw z wiekszym oporem zwieksz réwniez tempo pedatowania
Utrzymuj stabilng pozycje tutowia, unikaj kotysania sie na boki

W przypadku zbyt wysokiego tetna, zmniejsz opor lub skro¢ interwaty intensywne
Po treningu nawodnij organizm i uzupetnij elektrolity

Opcja 3: Obwédd sitowo-wytrzymatosciowy
Parametry treningu:

e Czas trwania: 40 minut
e Intensywnos$é: Srednia do wyzszej (RPE 5-6/10)

Plan ses;ji:

1. Rozgrzewka: 5 minut dynamicznych ¢wiczen mobilizujgcych

2. Czesé gtéwna: 30 minut obwodu (40 sekund éwiczenia / 20 sekund odpoczynku)
o Przysiady z unoszeniem ramion

Naprzemienne wykroki w miejscu

Pompki o sciane lub z kolan

Step-upy na schodek/podwyzszenie

Deska z naprzemiennym unoszeniem rgk

Jumping jacks w wolnym tempie
o (powtdrz obwdd 4-5 razy)

3. Wyciszenie: 5 minut éwiczen rozciggajacych

O O O O O



Wskazowki:

Kontroluj intensywnos¢ - dostosuj tempo wykonywania ¢wiczen do swojego poziomu
wytrenowania

Monitoruj oddech - jesli nie mozesz rozmawiac, zmniejsz intensywnosc¢

Miedzy rundami obwodu zréb dodatkowag przerwe 1-2 minuty jesli potrzebujesz
Pamietaj o prawidtowej technice wykonania ¢wiczeh

TRENINGI SILOWE (3x w tygodniu, podziat A/B/C)

Parametry treningu:

Czas trwania: 40-45 minut

Serie: 3 serie kazdego ¢wiczenia

Powtérzenia: 12-15 powtdrzen w serii

Przerwa miedzy seriami: 45-60 sekund

Tempo wykonania: Kontrolowane ruchy z krotkim zatrzymaniem w pozycji
maksymalnego napiecia

Obciazenie: Srednie, ostatnie 2-3 powtdrzenia powinny byé wyzwaniem

Rozgrzewka (7-10 minut):

Cwiczenie Czas/Powtoérzenia Opis wykonania
Marsz w miejscu z wysokim 2 minuty Dynamiczny marsz, aktywnie pracuj
unoszeniem kolan ramionami
Kragzenia stawami 2 minuty Po 10 sekund na kazdy staw, od
dotu do géry
Wykroki w miejscu 10 powtorzen na Kontrolowane wykroki z lekkim
noge opuszczeniem kolana tylnej nogi
Krazenia ramion z 10 powtdrzen Trzymaj gume/recznik przed sobg,
guma/recznikiem wykonaj krgzenia ramion
Przysiady dynamiczne 15 powtdrzen Przysiady do kata 90° w kolanach,
dynamiczne wstawanie
Sktony tutowia 10 powtdrzen na Stojac, wykonuj sktony na boki, a
strone nastepnie w przod i w tyt




Trening A (Poniedziatek) - Dolna czesé¢ ciata i core:

Cwiczenie Serie x Opis wykonania Miesnie
Powtérzenia docelowe
Przysiady z 3 x12-15 Przysiady trzymajgc hantle przy Uda, posladki
hantlami ramionach
Wykroki w tyt 3x12na Stojac, wykonaj wykrok w tyt, Uda, posladki
noge zginajgc oba kolana do 90°
Hip thrust z 3x15 Usigdz opierajgc plecy o Posladki, tylne
obcigzeniem kanape/tézko, potdéz obcigzenie na uda
biodrach, unos biodra
Wypady 3x12na Stojac, wykonaj wykrok w bok, wro¢ | Przywodziciele,
boczne noge do pozycji wyjsciowej posladki
Deska z 3 x 8 nanoge |W pozycji deski, unos Brzuch, core,
unoszeniem naprzemiennie nogi biodra
ndég
Rowerek 3x20 Lezac na plecach, wykonuj Skosne miesnie
naprzemienne przycigganie tokcia brzucha
do przeciwnego kolana

Trening B (Czwartek) - Gérna czes¢ ciala:

w bok

wysokosci ramion

Cwiczenie Serie x Opis wykonania Miesnie
Powtérzenia docelowe
Pompki w réoznych | 3 x 12-15 Pompki o podwyzszenie lub z Klatka
wariantach kolan - stopniowo zwigkszaj piersiowa,
trudnosc¢ triceps
Podcigganie na 3x12 Podcigganie na tasmie Plecy, biceps
tasmie przymocowanej do stabilnego
punktu
Woyciskanie hantli | 3 x 12-15 Siedzac lub stojac, wyciskaj hantle | Barki, triceps
nad gtowe z ramion nad gtowe
Wiostowanie 3x15 Pochyl sie w przéd, trzymaj hantle, | Plecy, biceps
oburgcz przyciagaj tokcie do tytu
Rozpietki 3 x12-15 Lezac, roztdz rece z hantlami na Klatka
boki, ztgcz nad klatkg piersiowa
Unoszenie ramion | 3 x 12-15 Stojac, unos$ hantle bokiem do Barki




Trening C (Sobota) - Cale ciato:

Cwiczenie Serie x Opis wykonania Miesnie
Powtorzenia docelowe
Przysiady 3x10-12 na Tylna noga na podwyzszeniu, Uda, posladki
butgarskie noge wykonaj przysiad na nodze
wykrocznej
Pompki na 3 x12-15 Dtonie na podwyzszeniu (tawka, Klatka
podwyzszeniu krzesto) piersiowa,
triceps
Martwy cigg 3x12-15 Stojac, z lekko ugietymi kolanami, | Plecy, posladki,
rumunski pochylaj tutdéw trzymajgc hantle tylne uda
Uginanie ramion | 3 x 12-15 Stojac lub siedzac, uginaj Biceps
z hantlami ramiona z hantlami
Nozyce 3x20 Lezac na plecach, wykonuj Dolna czesc¢
nozyce nogami brzucha
Deska bokiem 3 x30sekna | Podpdr bokiem na przedramieniu | Skosne miesnie
strone i stopach brzucha, core

Wyciszenie i rozcigganie (7-10 minut):

Cwiczenie Czas Opis wykonania
Rozcigganie 45 sek Stan w narozniku lub przy drzwiach, rece na $cianach,
klatki lekko wychyl sie do przodu
Rozcigganie 45 sek na Unies reke, zegnij w tokciu za gtowa, drugg rekg dociskaj
tricepsa reke tokieé
Rozcigganie ud | 45 sek na Stojac, chwyé stope i przyciggnij piete do posladka

noge

Rozcigganie 45 sek na W pozycji wykroku, opuéc¢ tylne kolano do podtogi,
bioder strone dociskaj biodra w doét
Skton w przéd 45 sek Siedzgc, nogi wyprostowane, skton w kierunku stop
Skrety 45 sek na Siedzgc ze skrzyzowanymi nogami, skrecaj tutow w
kregostupa strone prawo i lewo
Gtebokie 2 minuty Wdech nosem na 4 sekundy, wstrzymanie na 2 sekundy,
oddychanie wydech ustami na 6 sekund




AKTYWNY ODPOCZYNEK | MOBILNOSC (Sroda)

Czas trwania: 25-30 minut

Przyktadowa sesja:

1. Lekki spacer lub jazda na rowerze stacjonarnym (10-15 minut)

2. Cwiczenia mobilnosci (15 minut):

Mobilizacja stawow (od stép do glowy, po 30 sekund na staw)
Koci grzbiet (12 powtérzen)

Skrety tutowia w kleku podpartym (10 powtdrzen na strone)
Mobilizacja bioder (krazenia, wykroki, przysiad sumo - po 30 sekund)
Mobilizacja barkéw (krgzenia, Y-T-W-L z tasma - po 8 powtdrzen)
Rolowanie na pitce/rollerze (plecy, nogi - po 1-2 minuty na partie)
3. Cwiczenia oddechowe (5 minut):

Oddychanie przeponowe (10 powtérzen)

Oddychanie naprzemienne (5 powtorzen na strone)

Oddychanie ze wstrzymaniem (5 powtorzen)
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SZCZEGOLOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY

TYDZIEN 7
Dzien Aktywnos¢é Szczegoly
Poniedziate | Kardio + Sitowy A | Interwatowy marsz 40 min + Trening sitowy A
k
Wtorek Kardio Rower stacjonarny z interwatami 40 min
Sroda Aktywny Spacer 10 min + ¢wiczenia mobilnosci 15 min
odpoczynek
Czwartek Kardio + Sitowy B | Obwaod sitowo-wytrzymatosciowy 40 min + Trening
sitowy B
Piatek Kardio Interwatowy marsz 40 min (rézne tempa)
Sobota Sitowy C + Kardio | Trening sitowy C + lekkie kardio 15-20 min
Niedziela Odpoczynek Relaks i regeneracja




TYDZIEN 8

Dzien Aktywnosé Szczegoty

Poniedziate | Kardio + Sitowy | Obwdd sitowo-wytrzymatosciowy 40 min + Trening

k A sitowy A (zwieksz obcigzenie 0 5%)

Wtorek Kardio Rower interwaty: 2 min wysoki op6r / 2 min $redni opor

(40 min)

Sroda Aktywny Joga dla sredniozaawansowanych 20 min + mobilno$¢
odpoczynek 10 min

Czwartek Kardio + Sitowy [ Interwatowy marsz 40 min + Trening sitowy B (zwieksz
B obcigzenie 0 5%)

Pigtek Kardio Trening interwatowy na rowerze 40 min

Sobota Sitowy C + Trening sitowy C (zwieksz obcigzenie o 5%) + lekkie
Kardio kardio 20 min

Niedziela Odpoczynek Relaks i regeneracja

TYDZIEN 9
Dzien Aktywnos¢ Szczegoly

Poniedziate | Kardio + Sitowy [ Interwatowy marsz z kijkami 40 min + Trening sitowy A

k A (dodaj 1-2 powtdrzenia w serii)

Wtorek Kardio Obwdd sitowo-wytrzymatosciowy 40 min

Sroda Aktywny Ptywanie rekreacyjne 20 min + stretching 10 min
odpoczynek

Czwartek Kardio + Sitowy | Interwaty na rowerze 40 min + Trening sitowy B (dodaj
B 1-2 powtdrzenia w serii)

Piatek Kardio Interwatowy marsz z wigkszg intensywnoscig 40 min

Sobota Sitowy C + Trening sitowy C (dodaj 1-2 powtdrzenia w serii) + lekkie
Kardio kardio 20 min

Niedziela Odpoczynek Relaks i regeneracja




ZALECENIA SPECJALNE DLA HASHIMOTO |
NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Intensywnos¢ treningéw: Przy zwiekszonej intensywnosci zwracaj szczegoing
uwage na sygnaty z organizmu. Jesli odczuwasz nadmierne zmeczenie trwajace
dtuzej niz 24 godziny po treningu, zmniejsz intensywnos$g.

Monitorowanie pulsu: Podczas treningu kardio utrzymuj tetno w zakresie 120-130
uderzen na minute. Jesli tetno jest zbyt wysokie, zmniejsz intensywnosgé.

Rozdzielanie treningoéw: Jesli odczuwasz nadmierne zmeczenie, mozesz rozdzieli¢
40-minutowg sesje kardio na 2 x 20 minut (rano i wieczorem).

Suplementacja: Kontynuuj suplementacje zalecanych skfadnikow, szczegdinie
przed i po treningu:

o Magnez (pomaga w regeneracji miesni)
o Elektrolity (szczegdlnie przy zwiekszonej intensywnosci treningéw)
o Witamina D3 i B12 (wptywajg na poziom energii)
Regeneracja: Przy zwiekszonej intensywnosci treningdow regeneracja jest kluczowa:

Zapewnij 7-8 godzin snu kazdej nocy
Whprowadz techniki relaksacyjne po treningu (medytacja, ¢wiczenia
oddechowe)
o Stosuj naprzemiennie ciepto i zimno na obcigzone miesnie (np. ciepta kgpiel,
zimny prysznic)
Dieta okototreningowa:

o Przed treningiem: lekki positek bogaty w weglowodany ztozone 1-2 godziny
przed treningiem
o Po treningu: positek zawierajgcy biatko i weglowodany w ciggu 30-60 minut
po treningu
Testy tarczycy: Rozwaz przeprowadzenie kontrolnych badan tarczycy po
rozpoczeciu Fazy 3, aby upewnic¢ sie, ze zwiekszona intensywnosc¢ treningéw nie
wptywa negatywnie na funkcjonowanie tarczycy.

WSKAZNIKI POWODZENIA FAZY 3

Pod koniec fazy 3 (po 9 tygodniach treningu) powinienes zaobserwowac:

Znaczgcg poprawe wytrzymatosci podczas treningéw kardio

Zdolnos¢ do wykonywania bardziej zaawansowanych wersji ¢wiczeh sitowych
Redukcje wagi o okoto 4-6 kg (tacznie z Fazg 1 2)

Widoczne zmiany w kompozycji ciata (zmniejszenie obwodéw)

Zwiekszenie dziennej liczby krokéw do okoto 8000



e Poprawe wydolnosci sercowo-naczyniowej
e Stabilny poziom energii przez caty dzien

UWAGI KONCOWE

Plan Fazy 3 wprowadza znaczne zwigkszenie intensywnosci treningéw. Pamietaj, ze przy
Hashimoto reakcja organizmu moze by¢ nieco opdzniona - niektore efekty treningowe moga
pojawi¢ sie z kilkudniowym opdznieniem.

Kluczowa jest rownowaga miedzy progresjg treningowg a regeneracjg. Jesli zauwazysz
objawy przetrenowania (przewlekte zmeczenie, ostabiona odporno$é, zaburzenia snu,
drazliwo$c¢), natychmiast wprowadz dodatkowy dzien odpoczynku i zmniejsz intensywnos$c¢
kolejnych treningéw.

Konsekwencja i cierpliwosé to nadal Twoi najlepsi sprzymierzency w drodze do celu.
Kazdy trening przybliza Cie do osiggniecia wymarzonej sylwetki i lepszego zdrowia!
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