12-TYGODNIOWY PLAN AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ - FAZA 2 (TYDZIEN 4-6)

ZALOZENIA WSTEPNE

KLIENTKA: Zaneta Kutakowska, 50 lat, 164 cm, 80 kg — (przewidywana waga po fazie 1:
~78-79 kg)

CEL GLOWNY: Kontynuacja redukgji tkanki tluszczowej

CEL DODATKOWY: Dalsza poprawa jakosci snu, budowa podstawowej masy miesniowe;j
SPRZET DOSTEPNY: Rowerek stacjonarny, hantle 1-2 kg (butelki wody jesli brak hantli)
OGRANICZENIA: Nietolerancja laktozy

DOCELOWA LICZBA KROKOW: 6000 dziennie (budowane stopniowo)

OGOLNE ZALOZENIA FAZY 2

Faza progresji ma na celu zwigkszenie wydolnosci organizmu oraz wprowadzenie
elementéw treningu sitowego. W tej fazie skupiamy sie na:

Zwiekszeniu intensywnosci i czasu trwania kardio
Wprowadzeniu podstawowych ¢wiczenh sitowych

Poprawie stabilnosci core (mie$nie gtebokie)

Zwigkszeniu codziennej aktywnosci

Budowie podstawowej kondycji i wytrzymatosci miesniowej

HARMONOGRAM TRENINGOWY - TYDZIEN 4

DZIEN RODZzAJ CZA | INTENSYWNOS SZCZEGOLY
TRENINGU S ¢
PONIEDZIALEK | Kardio - 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka (niski
Rowerek min opor)<br>¢ 20 min interwat

(1:30 sredni / 1:30
niski)<br>+ 5 min
wyciszenie (niski opor)

WTOREK Trening 30 RPE: 4/10 * 5 min rozgrzewka<br>+
sitowy | min 20 min obwod sitowy
(szczegoty ponizej)<br>e 5
min rozcigganie




SRODA Aktywna 20 RPE: 2-3/10 * 10 min stretching
regeneracja | min dynamiczny<br>+ 10 min
mobilnos$¢ stawow
CZWARTEK Kardio - 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka (niski
Rowerek min opor)<br>e 20 min interwat
piramida (szczegoty
ponizej)<br>¢ 5 min
wyciszenie (niski opor)
PIATEK Trening 30 RPE: 4/10 * 5 min rozgrzewka<br>«
sitowy Il min 20 min obwaod sitowy
(szczegoty ponizej)<br>e 5
min rozcigganie
SOBOTA Kardio - 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka<br>+
Marsz min 20 min marsz
interwatowy interwatowy<br>¢ 5 min
wyciszenie
NIEDZIELA Catkowity - - * Spacer rekreacyjny
odpoczynek (30-45 min)

INTERWAL PIRAMIDOWY NA ROWERKU (CZWARTEK)

- TYDZIEN 4

5 min rozgrzewka (niski opor)
4 min - niski opor (RPE 3/10)
3 min - $redni opdr (RPE 4/10)
2 min - srednio-wysoki opér (RPE 5/10)
3 min - Sredni opor (RPE 4/10)
4 min - niski opor (RPE 3/10)
4 min - sredni opér (RPE 4/10)
5 min wyciszenie (niski opor)

OBWOD SILOWY | (WTOREK) - TYDZIEN 4

Wykonaj 3 serie obwodu. Kazde ¢wiczenie trwa 40 sekund z 20-sekundowg przerwa.

Pomiedzy seriami odpocznij 60-90 sekund.

1. Przysiady z krzestem - wykonuj przysiad siadajgc na krawedzi krzesta i wstajgc

2. Wiostowanie z hantlami w pochyleniu - pochyl tutéw, przyciggaj hantle do bokdéw
klatki piersiowej

3. Wyprosty ramion nad glowe - uno$ hantle lub butelki wody nad gtowe

4. Unoszenie bioder z wyprostem nogi - mostek z naprzemiennym prostowaniem

ndg




5. Deska na przedramionach - utrzymaj pozycje deski na przedramionach (20 sek,
przerwa, ponownie 20 sek)

OBWOD SILOWY II (PIATEK) - TYDZIEN 4

Wykonaj 3 serie obwodu. Kazde ¢wiczenie trwa 40 sekund z 20-sekundowg przerwa.
Pomiedzy seriami odpocznij 60-90 sekund.

Wykroki w miejscu - wykonuj naprzemienne wykroki w przéd

Odwrotne rozpietki - stojgc, ugnij sie lekko w biodrach, rozciggnij ramiona na boki
Pompki o sciane - wykonuj pompki opierajgc sie o sciane

Unoszenie nég w lezeniu - lezgc na plecach, unos proste nogi 15-20 cm nad
podtoge

5. Skurcze brzucha - lezgc na plecach, unos topatki i gérng czes¢ plecéw nad podtoge

hnh =

MARSZ INTERWALOWY (SOBOTA) - TYDZIEN 4

e 5 min rozgrzewka (spokojny marsz)
e 20 min interwaty: 1 min szybki marsz + 1 min normalny marsz (10 powtorzen)
e 5 min wyciszenie (spokojny marsz z elementami rozciggania)

HARMONOGRAM TRENINGOWY - TYDZIEN 5

DZIEN RODZzAJ CZA | INTENSYWNOS SZCZEGOLY
TRENINGU S ¢
PONIEDZIALEK | Kardio - 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka<br>e
Rowerek min 20 min interwat (1:15

sredni / 1:15 niski)<br>+ 5
min wyciszenie

WTOREK Trening 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka<br>e
sitowy | min 20 min obwaod sitowy
(szczegoty ponizej)<br>e 5
min rozcigganie

SRODA Aktywna 20 RPE: 2-3/10 * 10 min joga
regeneracja min podstawowa<br>¢ 10 min
stretching gteboki

CZWARTEK Kardio - 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka<br>e
Rowerek min 20 min interwat 30/60
(szczegoty ponizej)<br>e 5
min wyciszenie




PIATEK Trening 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka<br>e

sitowy |l min 20 min obwdd sitowy
(szczegoty ponizej)<br>e 5
min rozcigganie

SOBOTA Kardio - 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka<br>+
Marsz z min 20 min marsz z kijkami
kijkami (lub bez)<br>¢ 5 min

wyciszenie

NIEDZIELA Catkowity - - » Spacer rekreacyjny
odpoczynek (30-45 min)<br>« Lekkie

rozcigganie

INTERWAL 30/60 NA ROWERKU (CZWARTEK) -
TYDZIEN 5

5 min rozgrzewka (niski opor)

20 min: 30 sek srednio-wysoki opér (RPE 5-6/10) / 60 sek niski opér (RPE 3/10) - 13
powtdrzen

5 min wyciszenie (niski opor)

OBWOD SILOWY | (WTOREK) - TYDZIEN 5

Wykonaj 3 serie obwodu. Kazde ¢wiczenie trwa 45 sekund z 20-sekundowg przerwa.
Pomiedzy seriami odpocznij 60-90 sekund.

1.

2.

w

Przysiady z krzestem i zatrzymaniem - wykonaj przysiad, zatrzymaj sie na 2
sekundy w dolnej pozyciji

Wiostowanie z hantlami w pochyleniu - zwieksz wage hantli 0 0.5-1 kg jesli to
mozliwe

Wyprosty ramion nad glowe z rotacjg - unoszgc hantle, wykonaj lekki skret tutowia
Unoszenie bioder na jednej nodze - wykonuj mostek, unoszgc jedng noge
wyprostowang

Deska bokiem - utrzymaj pozycje deski bokiem (25 sek na kazdg strone)

OBWOD SILOWY Il (PIATEK) - TYDZIEN 5

Wykonaj 3 serie obwodu. Kazde ¢wiczenie trwa 45 sekund z 20-sekundowg przerwa.
Pomiedzy seriami odpocznij 60-90 sekund.

1.
2.

Wykroki w bok - wykonuj naprzemienne wykroki w bok
Odwrotne rozpietki z zatrzymaniem - zatrzymaj na 2 sekundy w pozycji
maksymalnego rozciggniecia




3. Pompki o sciane¢ z klasnigciem - po odepchnieciu od Sciany, wykonaj lekkie

klasniecie

4. Nozyce pionowe ndg - lezgc na plecach, wykonuj nozyce nogami géra-doét
5. Rowerek - lezgc na plecach, wykonuj ruch przypominajgcy jazde na rowerze

HARMONOGRAM TRENINGOWY - TYDZIEN 6

DZIEN RODZAJ | CZA | INTENSYWNOS SZCZEGOLY
TRENINGU S ¢
PONIEDZIALEK | Kardio - 30 RPE: 5/10 * 5 min rozgrzewka<br>«
Rowerek min 20 min interwat (1 min
sredni / 1 min niski)<br>« 5
min wyciszenie
WTOREK Trening 30 RPE: 5/10 * 5 min rozgrzewka<br>e
sitowy | min 20 min obwadd sitowy
(szczegoty ponizej)<br>e 5
min rozcigganie
SRODA Kardio - 30 RPE: 4-5/10 * 5 min rozgrzewka<br>+
Marsz pod min 20 min marsz w terenie lub
gore na wzniesieniu<br>+ 5 min
wyciszenie
CZWARTEK Aktywna 20 RPE: 2-3/10 * 10 min joga
regeneracja | min podstawowa<br>¢ 10 min
rozcigganie gtebokie
PIATEK Trening 30 RPE: 5/10 * 5 min rozgrzewka<br>+
sitowy |l min 20 min obwdd sitowy
(szczegoty ponizej)<br>e 5
min rozcigganie
SOBOTA Kardio - 30 RPE: 5/10 * 5 min rozgrzewka<br>e
Rowerek min 20 min interwat tabata
(szczegoty ponizej)<br>e 5
min wyciszenie
NIEDZIELA Catkowity - - * Spacer rekreacyjny
odpoczynek (45-60 min)




INTERWAL TABATA NA ROWERKU (SOBOTA) -
TYDZIEN 6

5 min rozgrzewka (niski opor)

16 min: 20 sek Srednio-wysoki opér (RPE 6/10) / 10 sek bardzo niski opor (RPE
2/10) - 32 powtdérzenia

4 min: pedatowanie w spokojnym tempie

5 min wyciszenie (niski opor)

OBWOD SILOWY | (WTOREK) - TYDZIEN 6

Wykonaj 3 serie obwodu. Kazde ¢wiczenie trwa 45 sekund z 15-sekundowg przerwa.
Pomiedzy seriami odpocznij 60 sekund.

1. Przysiady sumo - wykonuj przysiady z szeroko rozstawionymi stopami,
skierowanymi lekko na zewnatrz

2. Wiostowanie w opadzie z superset - po kazdym wiostowaniu wykonaj uniesienie
ramion w bok

3. Triceps na krzesle - oprzyj dionie na krzesle, ugnij ramiona, opus¢ ciato i wré¢ do
pozycji wyjsciowej

4. Unoszenie bioder z pitka - wykonuj mostek sciskajgc pitke lub poduszke miedzy
kolanami

5. Deska z dotknieciem barku - w pozycji deski dotykaj naprzemiennie barkow
przeciwlegtg dtonig

OBWOD SILOWY II (PIATEK) - TYDZIEN 6

Wykonaj 3 serie obwodu. Kazde ¢wiczenie trwa 45 sekund z 15-sekundowg przerwa.
Pomiedzy seriami odpocznij 60 sekund.

1. Wykroki z unoszeniem kolana - po wykroku unie$ kolano nogi wykrocznej

2. Unoszenie hantli w pozycji Y - unos hantle tworzac ksztatt litery Y z ramionami

3. Pompki na podwyzszeniu - wykonuj pompki opierajgc rece na stabilnym
podwyzszeniu

4. Plank z unoszeniem nég - w pozycji deski uno$ naprzemiennie nogi

5. Skrety tutowia z hantlg - siedzgc na krzesle, wykonuj skrety tutowia trzymajac
ciezarek



MONITORING KROKOW | PROGRESJA

TYDZIEN CEL METODA REALIZACJI

DZIENNY

4

TYDZIEN | 5000-5300 * Poranny spacer 15 minut<br>« Wieczorny spacer 15

krokow minut<br>e Aktywne przerwy co godzine (2-3 min)

5

TYDZIEN | 5300-5600 » Poranny spacer 15 minut<br>« Wieczorny spacer 20

krokéw minut<br>e Spotkania i rozmowy telefoniczne w ruchu

6

TYDZIEN | 5600-6000 » Poranny spacer 20 minut<br>« Wieczorny spacer 20

krokéw minut<br>« Wykonywanie obowigzkéw domowych w sposob
aktywny<br>e Krétkie spacery po kazdym positku (5-10 min)

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU SILOWEGO

1.

Prawidiowa technika oddychania:

o Wydech podczas fazy wysitkowej (np. podczas unoszenia ciezaru)
o Wdech podczas fazy powrotnej (np. podczas opuszczania ciezaru)
o Nigdy nie zatrzymuj oddechu podczas ¢wiczen

Mind-muscle connection (potagczenie umyst-miesnie):

o Skup sie na mieéniach, ktére pracujg podczas ¢éwiczenia

o Swiadomie napinaj wtasciwe miesnie

o Utrzymuj kontrole nad ruchem przez caty czas
Progresja obcigzenia:

o Tydzien 4: Skoncentruj sie na technice

o Tydzien 5: Zwieksz liczbe powtdrzen

o Tydzien 6: Zwieksz ciezar lub trudnos¢ ¢wiczen
Regeneracja miesni:

o Kazda grupa miesniowa powinna odpoczywac 48 godzin
o tagodny bdl miesni jest normalny, ostry bdl - nie
o Odpowiednie nawodnienie i biatko sg kluczowe dla regeneracji

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU
INTERWALOWEGO

1.

Technika jazdy na rowerku:

o Utrzymuj kadencje 70-80 RPM
o Plecy proste, brzuch napiety
o Przy wyzszym oporze mozesz wstac z siodetka na 10-15 sekund




2. Odczucie intensywnosci:

o Niski opér: mozesz swobodnie rozmawiac
o Sredni opér: mozesz moéwié krotkimi zdaniami
o Wysoki opér: mozesz powiedzie¢ tylko kilka stow bez tapania tchu

3. Monitorowanie tetna:

Docelowy zakres: 110-130 uderzen na minute

Po interwale wysokiej intensywnosci: do 140 uderzeh

Czas powrotu do tetna spoczynkowego powinien skracac sie z tygodnia na
tydzien

CWICZENIA MOBILNOSCI | STABILIZACJI

Wykonuj te éwiczenia w dni aktywnej regeneracji (Sroda, tydzien 4-5 oraz czwartek, tydzien

6):

Koci grzbiet - na czworakach, naprzemiennie wyginaj i wyginaj kregostup (10
powtérzen)

Wykroki dynamiczne - wykonuj wykroki w przdd z rotacjg tutowia (10 na strone)
Rozcigganie migsni biodrowo-ledzwiowych - wykonaj wykrok, obniz biodra,
poczuj rozcigganie (30 sek na strone)

Pozycja dziecka z przejsciem do kobry - z pozycji dziecka przejdz do lezenia i
unies klatke piersiowg (8 powtdrzen)

Skrety tutowia w lezeniu - lezgc na plecach, skrecaj miednice na boki (10 na
strone)

ELEMENTY JOGI DLA POPRAWY SNU

Wykonuj te sekwencje przed snem (15-20 minut):

1.
2.

Pozycja dziecka (Balasana) - 2 minuty

Pozycja motyla (Baddha Konasana) - siedzgc, ztgcz podeszwy stép, rozsun kolana
- 1 minuta

Skion w siadzie (Paschimottanasana) - siedzgc z wyprostowanymi nogami, pochyl
sie do przodu - 1 minuta

Skret siedzac (Ardha Matsyendrasana) - siedzgc, skrec tutéw - 1 minuta na strone
Noga do klatki piersiowej (Apanasana) - lezac, przyciagnij kolana do klatki
piersiowej - 1 minuta

Korpus trupa (Savasana) - catkowity relaks na plecach - 5 minut

PROGRESJA | ADAPTACJA PLANU

Faza 2 zaktada stopniowe przejscie od budowania nawyku do treningu zorientowanego na

wyniki:



Zwigkszenie czasu pod napigeciem (TUT - Time Under Tension)
Dodanie elementdw treningu sitowego

Wprowadzenie bardziej intensywnych interwatéw

Wzrost ogdinej aktywnosci

Jezeli niektére elementy okazg sie zbyt trudne, mozesz:

Zmniejszy¢ liczbe powtorzen lub serii
Wydtuzy¢ przerwy miedzy ¢wiczeniami
Wybra¢ fatwiejszg wersje ¢wiczenia
Dostosowac opor na rowerku

OCENA GOTOWOSCI DO TRENINGU

Przed kazdym treningiem ocenh swojg gotowo$¢ w skali 1-10:

8-10: Wykonaj zaplanowany trening bez zmian

6-7: Lekko zredukuj intensywnos¢ (o okoto 20%)

4-5: Wykonaj tylko potowe treningu lub zamieh na aktywng regeneracje
1-3: Dzieh odpoczynku lub bardzo lekka aktywnos¢ (spacer, stretching)

Wazne wskazniki gotowosci:

Jakosc¢ snu z poprzedniej nocy
Poziom zmeczenia miesni
Nastréj i motywacja

Poziom stresu

WSKAZNIKI POSTEPU

Monitoruj te wskazniki co tydzien, aby Sledzi¢ postepy:

akrwd-~

Waga (mierzona rano, na czczo)

Obwody ciata (talia, biodra, uda)

Poziom energii (subiektywnie, skala 1-10)

Jakos¢ snu (subiektywnie, skala 1-10)

Wydolnosé (czas potrzebny do powrotu do normalnego oddechu po wysitku)

Oczekiwane rezultaty po zakonczeniu fazy 2:

Redukcja masy ciata o kolejne 2-3 kg
Poprawa wydolnosci sercowo-naczyniowe;j
Zwiekszenie sity miesniowej

Widoczne zmiany w obwodach ciata
Lepsza jakosc snu
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