PLAN AKTYWNOSCI DLA DOMINIKI
SROKA - FAZA 4 (TYGODNIE 10-12)

7 HARMONOGRAM TYGODNIOWY

DZIEN AKTYWNOSC CZAS INTENSYWNOSC
PONIEDZIALEK | Kardio interwatowe 50 min Zmienna (RPE 4-8/10)
(zaawansowane)
WTOREK Trening obwodowy z 40-45 Wysoka
obcigzeniem A min
SRODA Aktywna regeneracja + 25 min Niska
Mobilnos¢
CZWARTEK Kardio mieszane 50 min | Srednia do wysokiej (RPE
5-7/10)
PIATEK Trening obwodowy z 40-45 Wysoka
obcigzeniem B min
SOBOTA Kardio dlugodystansowe 50 min Srednia (RPE 5-6/10)
NIEDZIELA Joga/Stretching 30 min | Bardzo niska
terapeutyczny

L. CODZIENNA AKTYWNOSC

TYP
AKTYWNOSCI

CEL

UWAGI

Kroki dziennie

TydziehA 10: 7000
krokéw<br>Tydzieh 11: 7500
krokow<br>Tydzier 12: 8000
krokéw

Roztozone w ciggu
dnia<br>Wiecej krétkich
spaceréw<br> I\ Utrzymuj
prawidtowg postawe

relaksacyjne

Aktywne 5-7 minut co godzine Krotkie spacery, rozcigganie,
przerwy mini-¢wiczenia
Techniki 3 x 5 minut dziennie Pomaga przy nerwicy, redukuje

stres




Poranna rutyna

7-10 minut

Mobilnos¢ + oddychanie + krotki

spacer

+ KARDIO INTERWALOWE ZAAWANSOWANE

(PONIEDZIALEK)
¥ PROTOKOL TRENINGOWY
FAZA CZAS INTENSYWNOSC UWAGI
Rozgrzewk | 8 RPE 3—5/10<br>Progresywnie | Stopniowe zwiekszanie
a minut tempa<br>Rozgrzanie
wszystkich grup miesniowych
Interwaty 32 Schemat piramidy:<br>+ 1 min | Kontroluj oddech podczas
piramidow | minut | RPE 6/10 + 2 min RPE szczytow<br>Tetno max:
e y 4/10<br>+ 1 min RPE 7/10 + 2 130-140
min RPE 4/10<br>« 1 min RPE | uderzen/min<br>Obserwuj
8/10 + 2 min RPE 4/10<br>- 1 reakcje organizmu<br>Wykonu;j
min RPE 7/10 + 2 min RPE ruchy ptynnie
4/10<br>+ 1 min RPE 6/10 + 2
min RPE 4/10<br>Powtérz 2
razy
Wyciszenie | 10 RPE 4—2/10<br>Stopniowo Stopniowe zmniejszanie
minut | malejgca intensywnosci<br>Rozluznienie

miesni<br>Uspokojenie oddechu

=] OPCJE DO WYBORU

min piramida interwatowa<br>«
10 min wyciszenie

OPCJA PROTOKOL UWAGI
Rowerek * 8 min rozgrzewka<br>e 32 * Dostosuj opér do swoich
stacjonarny | min piramida interwatowa<br> | mozliwosci<br>« Utrzymuj kadencje
10 min wyciszenie 70-85 RPM w szczytach<br>« Monitoruj
tetno (max 140 uderzen/min)
Orbitrek * 8 min rozgrzewka<br>e 32 » Zwiekszaj opor i tempo podczas

szczytow<br>e Angazuj gorne partie
ciata<br>e Utrzymuj wyprostowang
sylwetke




Trening
taczony

* 8 min rozgrzewka<br>e 32
min piramida (zmieniaj
urzgdzenia)<br>+ 10 min
wyciszenie

* Zmiana urzgdzen co 8-10 minut<br>e
Mozesz tgczy¢ rowerek, orbitrek,
wioslarz<br>« Zachowaj podobng
intensywnosé

2%, KARDIO MIESZANE (CZWARTEK)

¥ PROTOKOL TRENINGOWY

FAZA CZAS INTENSYWNOSC UWAGI
Rozgrzewka 7 RPE Stopniowe zwigkszanie tempa
minut | 3—4/10<br>Progresywnie
Blok 1: Stata 15 RPE 5-6/10<br>Srednia Réwne tempo, kontrolowany
intensywnos$¢é | minut oddech<br>Tetno: 120-130
uderzen/min
Blok 2: Mini 15 Naprzemiennie:<br>« 30 sek 7-8 rund<br>Dynamiczne
interwaty minut | RPE 7/10<br>« 90 sek RPE zmiany
4-5/10 tempa<br>Kontrolowany
oddech
Blok 3: Stala 10 RPE 5/10<br>Srednia Réwne tempo, przygotowanie
intensywnos$¢é | minut do wyciszenia
Wyciszenie 3 RPE 3—2/10<br>Malejgca Stopniowe zmniejszanie
minut intensywnosci
=] OPCJE DO WYBORU
OPCJA ZALETY UWAGI
Rowerek + v/ Zmiana obcigzenia * Zmiana urzadzenia po kazdym
Orbitrek miesni<br>v Mniejsze bloku<br>« Dostosuj op6r przy zmianie
zmeczenie<br>v urzgdzenia<br>e Krétka przerwa (max 1
Urozmaicenie treningu min) na zmiane
Kardio + v Kompleksowy * Kardio (bloki 1 i 3)<br>« Lekki obwdd z
Obwadd lekki | trening<br>v Angazuje gumami (blok 2)<br>« Skupienie na

wszystkie partie<br>v
Zwieksza wydatek
energetyczny

gornych partiach ciata




Kardio v Mozna wykonaé w
funkcjonalne | domu<br>v Bez
sprzetu<br>v" Angazuje cate
ciato

* Blok 1: Marsz w miejscu/Taniec<br>e
Blok 2: Funkcjonalne ruchy (wymachy,
krgzenia)<br>e Blok 3: Spokojny marsz z
wysokim unoszeniem kolan

L. KARDIO DLUGODYSTANSOWE (SOBOTA)

¥ PROTOKOL TRENINGOWY

stacjonarny | Minimalne obcigzenie
kolana<br>v" Mozliwos¢
rozrywki podczas treningu

FAZA CZAS | INTENSYWNOSC UWAGI
Rozgrzewk | 5 RPE 3/10<br>Lekka | Stopniowe wprowadzenie organizmu
a minut
Czesé 40 RPE Rowne, kontrolowane tempo<br>Tetno:
gtéwna minut | 5-6/10<br>Srednia 120-130 uderzen/min<br>Komfortowy,
stabilny wysitek
Wyciszenie | 5 RPE Stopniowe zmniejszanie intensywnosci
minut | 3—2/10<br>Malejgc
a
.=] OPCJE DO WYBORU
OPCJA ZALETY UWAGI
Dluzszy v Swieze powietrze<br>v * Utrzymuj rowne tempo<br>« Wybieraj
spacer z Naturalna aktywnosé<br>v zréznicowane, ale bezpieczne
kijkami Aktywacja wiekszej liczby trasy<br>+ Zadbaj o prawidiowg
miesni technike z kijkami
Rowerek v Kontrola obcigzenia<br>v » Ustaw sredni opor<br>« Kadencja

60-70 RPM<br>+ Co 10 min zmien
lekko pozycje na siodetku

Podwdjna v Mniejsze zmeczenie<br>v

sesja Lepiej przy nizszej
energii<br>v" Wydtuzony efekt
spalania

* 2 x 20 min kardio (rano i
wieczorem)<br>¢ Utrzymuj podobng
intensywno$¢ w obu sesjach<br>e
Idealne rozwigzanie przy
niedoczynnosci tarczycy




“, TRENING OBWODOWY Z OBCIAZENIEM A

(WTOREK)
¢ ROZGRZEWKA (8-10 minut)
CWICZENIE POWTORZENIA/CZAS UWAGI
Kardio o niskiej 4 minuty Rowerek/orbitrek/marsz
intensywnosci
Mobilizacja stawéw 2 minuty Od géry do dotu

Aktywacja miesni gtebokich

3 x 15 sekund

Napiecie brzucha

Rozcigganie dynamiczne

2 minuty

Cate ciato

Przysiady przy podporze

10 powtorzen

Stopniowo pogtebiaj
(bezpiecznie)

-, OBWOD GLOWNY - 3 RUNDY

CWICZENIE POWTORZENIA | PRZERW UWAGI
A
Wiostowanie z 18-20 powtdrzen | 30-45 sek | Maksymalne Sciggniecie
mochnymi gumami topatek, mocniejsze gumy
Przysiad z guma przy | 15-18 powtdrzen | 30-45 sek I\ Do bezpiecznej gtebokosci,
podporze Z podporg
Wyciskanie gum nad 18-20 powtdrzen | 30-45 sek | Mocniejsze gumy, petna
glowa kontrola ruchu
Hip thrust z guma 18-20 powtdrzen | 30-45 sek | Guma nad kolanami, mocne
napiecie posladkow
Plank z przej$ciami 30-45 sekund 30-45 sek | Z wysokiego do niskiego
planku
Odwodzenie nog 15-18 / noge 30-45 sek | Zwiekszony opér gumy
lezagc bokiem
Mountain climber 30 sekund 30-45 sek | Wolniejsze tempo, kontrola
modyfikowany
Przerwa miedzy - 90-120 sek | Marsz w miejscu, kontrola
rundami oddechu




£ WYCISZENIE | ROZCIAGANIE (7-10 minut)

CWICZENIE CZAS UWAGI

Oddychanie uspokajajgce | 1 minuta | Gtebokie wdechy i wydechy

Rozcigganie gérnych partii | 3 minuty | Ramiona, klatka, plecy

Rozcigganie dolnych partii | 3 minuty | Uda, tydki, biodra

Finalna relaksacja 1 minuta | Pozycja lezaca lub siedzgca

“, TRENING OBWODOWY Z OBCIAZENIEM B (PIATEK)

¢ ROZGRZEWKA (8-10 minut)

CWICZENIE POWTORZENIA/CZAS UWAGI
Kardio o niskiej 4 minuty Rowerek/orbitrek/marsz
intensywnosci
Mobilizacja dynamiczna 3 minuty Cate ciato
Aktywacja core 3 x 15 sekund R&6zne warianty napiecia
Rozgrzewka z lekkg gumg | 2 minuty Przygotowanie do gtbwnego
treningu

-, OBWOD GLOWNY - 3 RUNDY

CWICZENIE POWTORZENIA | PRZERW UWAGI
A
Wypychanie nég z 18-20 powtdrzen | 30-45 sek | Naprzemienne nogi,
guma siedzac zwiekszony opor

Wiostowanie oburgcz z | 18-20 powtérzen | 30-45 sek | Mocne Sciggniecie topatek
guma

Przysiad boczny z 15/ strone 30-45 sek | Kontrolowany ruch, bez
guma petnego przysiadu
Wyciskanie gum 18-20 powtdrzen | 30-45 sek | Stabilna pozycja, mocniejsze
siedzac gumy

Superman z 3 x 10 sekund 30-45 sek | Napigc¢ plecy i posladki

utrzymaniem




Rozpietki z gumami 15-18 powtdrzen | 30-45 sek | Petna kontrola, umiarkowany

lezac zakres

Rowerek lezac 30 sekund 30-45 sek | Spokojne tempo, napiety
brzuch

Przerwa miedzy - 90-120 sek | Marsz, wyréwnanie oddechu

rundami

2 WYCISZENIE | ROZCIAGANIE (7-10 minut)

CWICZENIE CZAS UWAGI
Oddychanie brzuszne 1 minuta Lezgc, reka na
brzuchu
Rozcigganie catego 6 minut Od géry do dotu
ciata
Finalna relaksacja 1-2 minuty | Pozycja relaksacyjna

& JOGA/STRETCHING TERAPEUTYCZNY (NIEDZIELA)

-] PROTOKOL

FAZA CZAS DZIALANIE

Wprowadzenie i oddech |5 minut | Spokojny oddech, centrowanie uwagi

Sekwencja 20 minut | Ptynne przejscia miedzy pozycjami
jogilstretching

Relaksacja koncowa 5 minut | Gleboka relaksacja catego ciata

2 SEKWENCJA POZYCJI

POZYCJA CZAS UWAGI
Pozycja dziecka 1 minuta Skupienie na oddechu
Kot-krowa 10 powtdrzen | Synchronizacja z oddechem
Delikatny skret kregostupa siedzgc 30 sek / Wspieraj sie rekami
strone
Pozycja motyla 1 minuta Nie zmuszaj kolan do podtoza




Pozycja wojownika | (zmodyfikowana) | 30 sek/ Z podporg, ptytki wykrok
strone
Skiton w przéd siedzac 1 minuta Nie siegaj do stop - do kolan
Skrety tutowia lezac 30 sek / Kolana zgiete
strone
Delikatny most 3 x 20 sekund | Niewielkie uniesienie bioder
Rozcigganie klatki piersiowej 1 minuta Lezac z podparciem
Savasana (relaksacja koncowa) 5 minut Petne rozluznienie

| PROGRESJA - FAZA 4

TYDZIEN KARDIO TRENING Z OBCIAZENIEM KROKI

10 50 min x 3 3 obwody, 15-18 7000 dziennie<br>3-4
dni<br>Piramida: powtorzen<br>Przerwy: 45 sesje po 15-20 minut
1-1-1-1-1<br>RPE sek<br>Mocny op6r gum
max: 7/10

1" 50 min x 3 3 obwody, 18-20 7500
dni<br>Piramida: powtorzeh<br>Przerwy: 40 dziennie<br>Dodac
1-1-1-1-1<br>RPE sek<br>Mocny/bardzo mocny | schody, aktywne
max: 7-8/10 opor przerwy

12 50 min x 3 3 obwody, 20 8000
dni<br>Piramida: powtorzen<br>Przerwy: dziennie<br>Wiecej
1-1-1-1-1<br>RPE 30-40 sek<br>Maksymalny aktywnosci w ciggu
max: 8/10 bezpieczny opor dnia

. WSKAZNIKI WYDOLNOSCIOWE

PARAMETR TYP TRENINGU ZAKRES DOCELOWY
Tetno - Obnizenie o 3-5 uderzen/min
spoczynkowe
Tetno maksymalne | Interwaty 130-140 uderzen/min
Tetno wysitkowe Kardio ciggte 120-130 uderzen/min
RPE Interwaly - szczyt 7-8/10




RPE

Kardio ciggte

5-6/10

Czas regeneracji

Po wysitku

Powrét do tetna <100 w ciggu 5 min

DOMS (zakwasy)

Po treningu obwodowym

Lekkie lub umiarkowane

.| MONITOROWANIE KONCOWE

PARAMETR CZESTOTLIWOSC UWAGI
Pomiary Koniec tygodnia 12 Waga, obwody, zdjecia
koncowe

Poréwnanie

Jednorazowo

Zestawienie z pomiarami poczgtkowymi

Ocena Koniec tygodnia 12 Test wydolnosciowy (6-min marsz)
wydolnosci

Jakosé snu Codziennie Skala 1-10 w dzienniku
Samopoczucie Codziennie Skala 1-10 w dzienniku

Energia Codziennie Skala 1-10 w dzienniku
Satysfakcja Koniec fazy Ogdlna ocena rezultatéw

. KLUCZOWE WSKAZOWKI

OBSZAR ZALECENIA
Problem z * Przy jakimkolwiek bolu kolana natychmiast zmniejsz
kolanem intensywnos$cé<br>e Zawsze uzywaj stabilizatora podczas treningéw

interwatowych<br>¢ Po treningu stosuj zimne oktady (15-20 min)

Niedoczynnosé
tarczycy

* Monitoruj tetno podczas treningu<br>« Dostosuj intensywno$¢ do
energii danego dnia<br>« W przypadku niskiej energii: zmniejsz
intensywnos$¢, nie rezygnuj z treningu

Insulinoopornosé¢ |« Optymalny czas na kardio: 1-2 godziny po positku<br>¢ Trening
sitowy przed kardio dla lepszych efektéw metabolicznych<br>«
Interwaly piramidowe sg szczegolnie efektywne dla

insulinoopornosci

Nerwica natrectw |« Techniki oddechowe przed i po treningu<br>« Wizualizacja przed
treningiem<br>+ Koncentracja na odczuciach z ciata podczas

wysitku




Strategia * Przygotuj plan utrzymania aktywnosci po zakonczeniu
diugoterminowa programu<br>e Zidentyfikuj ulubione formy aktywnosci<br>e
Zaplanuj stopniowe zwiekszanie intensywnosci po zakonczeniu
programu

@ CELE FAZY 4

Maksymalizacja wydolnos$ci sercowo-naczyniowej

Finalizacja redukc;ji tkanki ttuszczowe;j

Osiagniecie 8000 krokéw dziennie jako nawyk

Wypracowanie techniki éwiczen z petnym obcigzeniem gum
Przygotowanie do kontynuacji aktywnosci po zakonczeniu programu
Stabilizacja osiggnietych rezultatow

Ocena catosciowych postepéw 12-tygodniowego programu

Nooabkowd~

. PODSUMOWANIE STRATEGICZNE:

W fazie finalnej skupiamy sie na maksymalizacji efektéw przy jednoczesnym zachowaniu
bezpieczenstwa. Dzieki systematycznej progresji przez poprzednie 9 tygodni, Twdj organizm
jest przygotowany na wiekszg intensywno$c treningéw. W tej fazie kluczowe jest
zrownowazenie wysitku z regeneracjg - dla Twojego profilu zdrowotnego idealny jest model
3 dni intensywnych treningow, 1 dzien aktywnej regeneracji, 2 dni treningdéw o Sredniej
intensywnoS$ci i 1 dzien petnej regeneracji. Pamietaj, ze w przypadku niedoczynnoSci
tarczycy i insulinoopornosci, konsekwencja i reqularno$¢ sg wazniejsze niz jednorazowe
intensywne sesje. Jeste$ na ostatniej prostej - czerp satysfakcje z kazdego treningu!
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