PLAN TRENINGOWY - FAZA 3 (Tydzien
7-9)

Michat Oleryk - Plan Transformaciji Fizycznej

SPECYFIKACJA PLANU
e Cel gtowny: Intensyfikacja treningéw, przyspieszenie redukcji tkanki ttuszczowej
e Cel dodatkowy: Stabilizacja jakosci snu, kontrola poziomu stresu
e Obecny poziom aktywnosci: Srednio-zaawansowany (po Fazie 1 2)
e Czestotliwos¢ treningow:

4x trening sitowy o zwiekszonej intensywnosci (45-60 minut)
2x trening interwatowy HIIT (25 minut)

1x trening aktywnej regeneracji

Codzienna aktywnos¢ uzupetniajgca
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ZALOZENIA FAZY 3 - INTENSYFIKACJA

Faza intensyfikacji ma na celu znaczgce zwiekszenie intensywnosci treningow i
wprowadzenie zaawansowanych technik treningowych. W tej fazie skupiamy sie na:

Zwigkszeniu intensywnosci treningéw sitowych

Wprowadzeniu treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci (HIIT)
Zastosowaniu zaawansowanych technik treningowych (superset, drop-set)
Maksymalizacji spalania kalorii poprzez efekt EPOC (zwiekszone spalanie po
treningu)

5. Dodatkowej intensyfikacji treningu core dla wzmocnienia miesni gtebokich
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W tej fazie miesnie sg juz przyzwyczajone do regularnych treningéw, co pozwala na bardziej
intensywne obcigzenia i zastosowanie zaawansowanych technik treningowych.



PLAN TYGODNIOWY - SCHEMAT

Dzien Rodzaj treningu Czas Intensywno Liczba
trwania s¢ krokéw
Poniedziat | Trening sitowy A (gérna czes¢ 50-60 min | Wysoka 8500+
ek ciafa) + supersets
Wtorek HIIT (trening interwatowy) 25 min Wysoka 8500+
Sroda Trening sitowy B (dolna czes¢ 50-60 min | Wysoka 8500+
ciata) + supersets
Czwartek | Trening aktywnej regeneraciji 30-40 min | Niska 8500+
Pigtek Trening sitowy C (cate ciato) + 50-60 min | Wysoka 8500+
drop-sets
Sobota HIIT (trening interwatowy) 25 min Wysoka 8500+
Niedziela Trening sitowy D (core i 40-50 min | Srednia 8500+
mobilnosc¢)

PLAN TRENINGOWY SILOWY

TRENING A - GORNA CZESC CIALA + SUPERSETS (PONIEDZIALEK)

Zaawansowany)

Cwiczenie Serie x Tempo Przerwa | Obcigzen | Uwagi techniczne
Powtérzen ie
ia

Rozgrzewka: 1 x 8 min Dynamiczne | - 5 min intensywnego
Cardio + cardio + mobilizacja
mobilnosé ramion, fopatek,
gornej czesci nadgarstkow
ciata
Superset 1a: 4 x10-12 3-0-1* 15 sek Ciezar Mozliwe warianty:
Pompki (wariant ciata/op6r | klasyczne, na

podwyzszeniu (nogi),
z klaskaniem.
Trzymaij tokcie blisko
ciata




gornej czesci
ciata

Superset 1b: 4 x 12-15 2-1-2 60 sek Tasma Utrzymuj plecy
Wiostowanie z srednia/m | proste, $ciggaj topatki
tasmag oporowg ocha w dét i do siebie,
tokcie blisko ciata
Superset 2a: 4 x10-12 2-1-2 15 sek Butelki 2L | Utrzymuj naturalng
Wyciskanie lub hantle | krzywizne
hantli/butelek kregostupa, petny
nad gtowe zakres ruchu
Superset 2b: 4 x12-15 2-1-2 60 sek Ciezar Trzymaj tokcie blisko
Podcigganie ciata tutowia, utrzymuij
tytu ramion na napiecie w tricepsach
krzesle przez caty ruch
Superset 3a: 3x12-15 2-1-2 15 sek Tasma/bu | Trzymaj fokcie przy
Uginanie ramion telki 1-2L | ciele, peiny zakres
z ruchu, napiecie w
tasma/butelkami bicepsach
Superset 3b: 3 x 15-20 2-1-2 60 sek Lekki W lezeniu lub stojac,
Wznosy Y na opér/ciez | uno$ ramiona w
miesnie ar ciata ksztatcie litery Y,
naramienne utrzymujgc napiecie
Finisher: Plank | 3 x 30-45 Kontrolowa [ 30 sek Ciezar Z pozycji deski
shoulder taps sek ne ciata naprzemiennie
dotykaj
przeciwlegtego
ramienia, utrzymujgc
stabilne biodra
Wyciszenie: 1 x5 min Powolne - - Rozciggnij klatke,
Stretching barki, triceps, biceps,

przedramiona

*Tempo 3-0-1 oznacza: 3 sekundy opuszczanie, 0 sekund zatrzymanie, 1 sekunda

unoszenie




TRENING B - DOLNA CZESC CIALA + SUPERSETS (SRODA)

Cwiczenie Serie x Tempo Przerw | Obcigzenie | Uwagitechniczne
Powtérzeni a
a
Rozgrzewka: 1 x 8 min Dynamicz |- - 5 min
Cardio + ne intensywnego
mobilnosc¢ cardio +
dolnej czedci mobilizacja bioder,
ciata kolan, kostek
Superset 1a: 4 x12-15 Dynamicz | 15 sek | Ciezar ciata Gteboki przysiad,
Przysiady z ne dynamiczny
wyskokiem wyskok, miekkie
lgdowanie,
stabilne kolana
Superset 1b: |4 x 12 na 2-1-2 60 sek | Ciezar Krok do tytu,
Wykroki w tyt noge ciata/butelki kolano tylnej nogi
blisko podtogi,
tutdéw pionowo
Superset 2a: 4 x12-15 3-1-2 15 sek | Butelki Biodra do tytu,
Rumunski 2L/hantle plecy ptasko,
martwy cigg napiete posladki
na szczycie ruchu
Superset 2b: |4 x10-12 2-1-2 60 sek | Ciezar ciata Z pozycji mostu
Unoszenie na noge biodrowego uno$
bioder na jedng noge,
jednej nodze napinajac
posladek
pracujgcej strony
Superset 3a: 3 x 15-20 2-1-2 15 sek | Ciezar Szerokie
Przysiad typu ciata/butelka ustawienie stép,
plie (sumo) kolana na
zewnatrz, gteboki
przysiad, napiete
wewnetrzne uda
Superset 3b: 3 x 20-25 1-2-1 60 sek | Ciezar Peiny zakres
Wspiecia na ciata/obcigzen | ruchu, 2 sek
palce w staniu ie pauza na

szczycie, napiete
tydki




Finisher: 3 x 30-45 Pulsacyjne | 30 sek | Ciezar ciata W pozycji
Przysiady sek gtebokiego
pulsacyjne przysiadu wykonuj
mate ruchy
goéra-dot,
utrzymujgc
napiecie w udach
Wyciszenie: 1 x5 min Powolne - - Rozciggnij miesnie
Stretching czworogtowe,
dolnej czesci dwugtowe,
ciata posladkowe, tydki

TRENING C - CALE CIALO + DROP-SETS (PIATEK)

Cwiczenie Serie x Tempo Przerw | Obcigzen | Uwagi techniczne
Powtérzeni a ie
a

Rozgrzewka: 1 x 8 min Dynamicz | - - 5 min intensywnego

Cardio + ne cardio + mobilizacja

mobilnos¢ catego wszystkich

ciata gtownych stawdw

1. Burpees 4 x10-12 Dynamicz | 60 sek | Ciezar Petna wersja:

(petna wersja lub ne ciata przysiad, podpor,

modyfikowana) pompka, wyskok.
Mozliwe
modyfikacje

2. Pompki z 4 x8-10na | 2-0-1 60 sek | Ciezar Po pompce rotacja

rotacjg strone ciata tutowia z
wyciggnieciem reki
w gore, kontroluj
ruch

Drop-set 1:

Przysiady z

obcigzeniem

e Seria 1: z ciezkim obcigzeniem | 1 x 8-10 | 2-1-2 | 0 sek | Cigzkie butelki/plecak |

Gteboki przysiad, kolana w linii ze stopami, ciezar na pietach |

e Seria 2: z Izejszym obcigzeniem | 1 x 10-12 | 2-1-2 | 0 sek | Lekkie butelki | Kontynuuj
bez przerwy, zmniejszajgc obcigzenie |

e Seria 3: bez obcigzenia | 1 x 15-20 | 2-1-2 | 90 sek | Ciezar ciata | Kontynuuj bez
przerwy, wykonaj do wyczerpania | | 4. Mountain climbers | 4 x 30-45 sek |
Dynamiczne | 45 sek | Ciezar ciata | Utrzymuj pozycje deski, nie uno$ bioder,
kontrolowany ruch | | Drop-set 2: Wiostowanie z tasma/obcigzeniem




e Seria 1: z mocng tasma/ciezkim obcigzeniem | 1 x 8-10 | 2-1-2 | 0 sek | Mocna
tasmalciezkie butelki | Sciggaj topatki, trzymaj plecy prosto, tokcie blisko ciata |

e Seria 2: ze $rednig tasma/$rednim obcigzeniem | 1 x 10-12 | 2-1-2 | 0 sek | Srednia
tasma/srednie butelki | Kontynuuj bez przerwy, zmniejszajgc opor |

e Seria 3: z lekkg tasma/lekkim obcigzeniem | 1 x 15-20 | 2-1-2 | 90 sek | Lekka
tasmal/lekkie butelki | Kontynuuj bez przerwy, wykonaj do wyczerpania | | 6. Plank z
naprzemiennym unoszeniem nég | 3 x 40-60 sek | Kontrolowane | 45 sek | Ciezar
ciata | Z pozycji deski unos naprzemiennie nogi, utrzymujgc stabilne biodra | |
Finisher: Tabata (20 sek pracy / 10 sek odpoczynku)

e Runda 1-2: Jumping jacks | 2 x 20 sek | Max tempo | 10 sek | Ciezar ciata | Wykonaj
jak najwiecej powtorzen w 20 sek |

e Runda 3-4: Przysiady | 2 x 20 sek | Max tempo | 10 sek | Ciezar ciata | Wykonaj jak
najwiecej powtorzen w 20 sek |

e Runda 5-6: Wspiecia kolan | 2 x 20 sek | Max tempo | 10 sek | Ciezar ciata | Wykonaj
jak najwiecej powtorzen w 20 sek |

e Runda 7-8: Plank | 2 x 20 sek | Izometria | 10 sek | Ciezar ciata | Utrzymaj pozycje
deski przez 20 sek | | Wyciszenie: Stretching catego ciata | 1 x 5 min | Powolne | - | -
| Rozciagnij wszystkie gtéwne grupy migesniowe |

TRENING D - CORE | MOBILNOSC (NIEDZIELA)

Cwiczenie Serie x Tempo Przerw | Obciazen Uwagi
Powtérzeni a ie techniczne
a
Rozgrzewka: 1 x 8 min Dynamicz | - - 5 min lekkiego
Cardio + mobilnos¢ ne cardio +
mobilizacja
wszystkich

gtownych stawow

Circuit 1: Wykonaj
3 rundy z 30 sek
przerwy miedzy
rundami

e Deska przodem | 1 x 45-60 sek | Izometria | 15 sek | Ciezar ciata | Utrzymuj ciato w
linii prostej, brzuch napiety |

e Deska bokiem prawa | 1 x 30-45 sek | Izometria | 15 sek | Ciezar ciata | Utrzymu;j
biodra wysoko, nie zapadaj sie w barkach |

e Deska bokiem lewa | 1 x 30-45 sek | Izometria | 15 sek | Ciezar ciata | Utrzymuj
biodra wysoko, nie zapadaj sie w barkach |

e Hollow hold | 1 x 30-45 sek | Izometria | 15 sek | Ciezar ciata | Przycisnij dolng czes¢
plecow do podtogi, unies nogi i fopatki | | Circuit 2: Wykonaj 3 rundy z 30 sek
przerwy miedzy rundami

e Russian twists | 1 x 15-20 na strone | Kontrolowane | 15 sek | Ciezar ciata/butelka |
Skrety tutowia w siadzie z ugietymi nogami, uniesione stopy |



Reverse crunches | 1 x 15-20 | 2-1-2 | 15 sek | Ciezar ciata | Przyciggaj biodra w
kierunku klatki piersiowej, dolna czes¢ plecéw przycisnieta |

Superman | 1 x 12-15 | 2-2-2 | 15 sek | Ciezar ciata | Jednoczesne unoszenie rak i
ndg w lezeniu przodem, bez zadzierania gtowy |

Rowerek | 1 x 15-20 na strone | Kontrolowane | 15 sek | Ciezar ciata | Lokie¢ do
przeciwlegtego kolana, dolna czes¢ plecéw przycisnieta | | Mobilnosé dynamiczna:
Wykonaj 2 rundy

World's Greatest Stretch | 8-10 na strone | Powolne | 0 sek | Ciezar ciata | Wykrok z
rotacjg tutowia i siegnieciem reki, peten zakres ruchu |

Hip Circles | 10 na strone | Powolne | 0 sek | Ciezar ciata | Krgzenia biodrem w
podporze, otwieranie bioder |

Thoracic Bridge | 8-10 na strone | Powolne | 0 sek | Ciezar ciata | Rotacja tutowia i
wyciggniecie reki w gére w pozycji podporu bokiem |

Ankle Mobilization | 10 na strone | Powolne | 0 sek | Cigzar ciata | Krgzenia w stawie
skokowym, rozcigganie sciegna Achillesa | | Wyciszenie: Foam rolling (lub piteczka
tenisowa) | 1 x 10 min | Powolne | - | - | Rolowanie gtéwnych grup miesniowych: uda,
tydki, plecy, barki |

TRENING INTERWALOWY HIIT

SESJA HIIT (WTOREK, SOBOTA)

Faza Cza | Intensywnos$é¢ | RPE* Tetno** Uwagi
s
Rozgrzew |5 Stopniowo 4-5/10 |~110-120 Rozpocznij od marszu,
ka min | zwiekszana stopniowo zwigkszaj
intensywnos$¢

Interwaly | 15 Bardzo wysoka | 8-9/10/ | ~150-160/ | 30 sek intensywny wysitek +

min | / Niska 3-4/10 |[~110-120 90 sek odpoczynku (powtorz
7-8x)
Wyciszeni |5 Stopniowo 4-3/10 |~110-100 Stopniowo zmniejszaj
e min | zmniejszana intensywnos¢, zakoncz
spacerem

*RPE (Rating of Perceived Exertion) - subiektywna skala odczuwanego wysitku (1-10)
**Przyblizone wartosci tetna, monitoruj samopoczucie

OPCJE INTENSYWNYCH INTERWALOW (WYBIERZ JEDNA)

Szybki bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
Jumping jacks w maksymalnym tempie

Burpees (petne lub zmodyfikowane)

Mountain climbers w szybkim tempie




e Przysiady z wyskokiem
e Szybkie wspiecia na schody (jesli dostepne)

TRENING AKTYWNEJ REGENERACJI (CZWARTEK)

Aktywnosé Czas | Intensywno Uwagi
1
Spacer lub bardzo | 15-20 | Niska Utrzymuj niskie tetno, skup sie na
lekki trucht min oddychaniu
Mobilnos¢ 15 min | Niska World's Greatest Stretch, krgzenia bioder,
dynamiczna rotacje tutowia, mobilizacja stawéw
Foam rolling lub 10 min | - Rolowanie lub masaz gtéwnych grup
automasaz miesniowych: uda, tydki, plecy, barki
CODZIENNA AKTYWNOSC
Aktywnos¢ Czestotliwo | Czas Uwagi
$¢
Spacer po positku 3x dziennie | 5-10 Spokojny spacer po kazdym gtéwnym
min positku
Krétkie przerwy od Co 45 min 3-5 Wstan, zréb kilka krokoéw, wykonaj lekkie
siedzenia min rozcigganie
Wieczorne Codziennie | 10-15 | Stretching statyczny przed snem,
rozcigganie min skupiajgc sie na rozluznieniu miesni
Techniki oddechowe | Codziennie | 5-10 Box breathing: wdech (4s), zatrzymanie
przed snem min (4s), wydech (4s), zatrzymanie (4s)
Medytacja Codziennie | 10-15 | Praktyka uwaznosci lub medytacja
min prowadzona dla redukciji stresu

DZIENNIK AKTYWNOSCI | MONITOROWANIE

POSTEPOW

DZIENNIK TRENINGOWY

Prowadz szczegotowy dziennik kazdego treningu, notujgc:

e Data i godzina treningu




Wykonane ¢wiczenia, serie, powtorzenia i uzyte obcigzenie
Maksymalne obcigzenia uzyte w kluczowych ¢wiczeniach
Czas trwania interwatéw HIIT i liczba rund

Samopoczucie przed i po treningu (skala 1-10)

Wszelkie dolegliwosci lub problemy

Jakos¢ snu poprzedniej nocy (skala 1-10)

MONITOROWANIE KROKOW

Cel: Minimum 8500 krokéw dziennie
Narzedzie: Aplikacja w telefonie lub krokomierz
Zapisuj liczbe krokow kazdego dnia

Daz do regularnego przekraczania celu

MONITOROWANIE POSTEPOW

Raz w tygodniu (np. w niedziele rano) wykonaj:

Pomiar wagi ciata (rano, na czczo, po wizycie w toalecie)

Pomiar obwoddw (pas, biodra, klatka piersiowa, ramiona, uda)

Zdjecia postepu (przod, bok, tyt - w tych samych warunkach oswietleniowych)

Test wydolnosciowy (np. ile pompek mozesz wykona¢ bez przerwy, czas utrzymania
deski)

e Zapisz swoje odczucia i wszelkie zmiany, ktére zauwazytes

SZCZEGOLOWY PLAN TYGODNIOWY - PRZYKLAD

TYDZIEN 7
Dzien Trening gtéwny Aktywnosé Cel Wskazoéwki
uzupetniajaca kroko
w
Poniedziat | Trening A - 3x spacer po positku [ 8500 Skup sie na
ek Wprowadzenie do | (5-10 min), prawidtowej technice w
superserii, skup wieczorne superseriach, dostosuj
sie na technice rozcigganie (10 obcigzenie tak, aby
min), medytacja (10 méc wykonaé
min) wszystkie powtorzenia
Wtorek HIT - Pierwszy 3x spacer po positku | 8500 Wybierz 2-3 rodzaje
trening (5-10 min), interwatow na
interwatowy, wieczorne poczatek, nie
wprowadz rozcigganie (10 przecigzaj sie w
interwaty 30/90 pierwszym treningu




min), techniki
oddechowe (5 min)

Sroda Trening B - 3x spacer po positku | 8500 Zadbaj o prawidtowg
Wprowadzenie do | (5-10 min), technike, szczegolnie
superserii na nogi | wieczorne przy dynamicznych

rozcigganie (10 ¢wiczeniach jak
min), medytacja (10 przysiady z wyskokiem
min)

Czwartek | Aktywna 3x spacer po positku | 8500 Skup sie na gtebokim
regeneracja - (5-10 min), oddychaniu i
Dluzszy spacer + | wieczorne rozluznieniu mieéni
mobilnos¢ rozcigganie (10

min), techniki
oddechowe (5 min)

Pigtek Trening C - 3x spacer po positku | 8500 Przygotuj rozne
Wprowadzenie do | (5-10 min), obcigzenia przed
drop-setow wieczorne treningiem, aby ptynnie

rozcigganie (10 przechodzi¢ miedzy
min), medytacja (10 seriami w drop-setach
min)

Sobota HIT - Drugi 3x spacer po positku | 8500 Eksperymentuj z
trening (5-10 min), réznymi rodzajami
interwatowy, wieczorne interwatow, znajdz te,
wyprébuj inne rozcigganie (10 ktére najbardziej ci
rodzaje min), techniki odpowiadajg
interwatow oddechowe (5 min)

Niedziela Trening D - Core i | 3x spacer po positku | 8500 Wykonaj pomiary
mobilnos¢ (5-10 min), kontrolne, zréb zdjecia

wieczorne postepu, zaplanuj
rozcigganie (10 kolejny tydzien
min), medytacja (10
min)
TYDZIEN 8
Dzien Trening gtéwny Aktywnos¢ Cel Wskazowki
uzupetniajgca kroké
w

Poniedziat | Trening A - 3x spacer po positku 8500 Staraj sie utrzymac

ek Zwieksz (5-10 min), wieczorne forme przez

obcigzenie w

rozcigganie (10 min),
medytacja (10 min)

wszystkie serie,
zwieksz




superseriach o intensywnos¢
5-10% finishera
Witorek HIT - Skroc¢ czas 3x spacer po positku 8500 Interwaty 30/60,
odpoczynku do 60 | (5-10 min), wieczorne zwieksz
sekund rozcigganie (10 min), intensywnosc¢ faz
techniki oddechowe (5 wysitkowych
min)
Sroda Trening B - Dodaj 3x spacer po positku 8500 Skup sie na petnym
1-2 powtérzenia w | (5-10 min), wieczorne zakresie ruchu,
kazdej serii rozcigganie (10 min), zwieksz tempo w
medytacja (10 min) przysiady
pulsacyjne
Czwartek Aktywna 3x spacer po positku
regeneracja - (5-10 min), wieczorne
Dodaj wiecej rozcigganie (10
éwiczen

mobilizujgcych
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