Plan Aktywnosci Fizycznej - Faza 2
(Tydzien 4-6)

Wprowadzenie

Gratulacje Magdo za ukonczenie Fazy 1! Wkraczasz teraz w kolejny etap swojej
transformaciji. W Fazie 2 zwiekszamy zaréwno objetos¢, jak i intensywnos¢ treningéw, aby
dalej rozwija¢ Twojg baze sitowg i wydolnosciowg. Ten plan uwzglednia dotychczasowe
postepy i stopniowo wprowadza nowe wyzwania.

Zatozenia Fazy 2

Czas trwania: 3 tygodnie

Progresja: zwiekszona objetos¢ i intensywnosé treningow

Cel: rozwdj bazy miesniowej i poprawa wydolnosci sercowo-naczyniowe;j
Krokoéw dziennie: dgzymy do osiggniecia 5000 krokdéw, zwiekszajgc o 500-700
krokéw tygodniowo

e Gléwne wyzwanie: adaptacja do wyzszej intensywnosci przy utrzymaniu dobrej
techniki

Plan treningowy - Tygodniowy rozktad

Dzien Rodzaj aktywnosci | Czas trwania | Intensywnos

tygodnia (3
Poniedziatek Trening sitowy 25-30 min Srednia
Witorek Kardio 20 min Niska-Srednia
Sroda Trening sitowy 25-30 min Srednia
Czwartek Odpoczynek aktywny | 20 min Niska
Piatek Trening sitowy 25-30 min Srednia
Sobota Kardio 20 min Niska-Srednia
Niedziela Odpoczynek catkowity | - -




Szczego6towy plan treningéw

TRENING SILOWY (poniedziatek, sroda, piagtek)

Rozgrzewka (5 minut):

Obwéd sitowy (powtoérz 3 razy):

Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan: 1 minuta

Krazenia ramion z wiekszym zakresem ruchu: 30 sekund w przéd, 30 sekund w tyt
Skrety tutowia z wyciggnietymi ramionami: 30 sekund

Krazenia biodrami z wiekszym zakresem: 30 sekund w kazdg strone

Przysiady wspomagane: 12 powtdrzen
Wymachy ramion: 12 powtorzen

Cwiczenie Powtorzeni | Tempo | Odpoczyn Technika
a ek
Przysiady (z 12-15 Srednie | 30 sek Stopy na szerokos¢ bioder,
krzestem lub bez) kolana nie przekraczaja linii
palcéw
Pompki przy Scianie | 12-15 Srednie | 30 sek Utrzymuj proste plecy, tokcie
lub na kolanach blisko ciata
Mostek biodrowy z | 10-12 na Srednie | 30 sek Unie$ biodra, nastepnie
uniesieniem nogi noge wyprostuj jedng noge,
utrzymaj 2 sek
Wiostowanie z 12-15 Srednie | 30 sek Pochyl sie w przad,
butelkami wody przyciggaj tokcie do tytu,
Sciggajac topatki
Deska 20-30 sek Statycz | 30 sek Utrzymuj proste plecy,
ne napiete miesnie brzucha
Wykroki w miejscu | 10-12 na Srednie | 30 sek Krok do przodu, kolano tylnej
noge nogi blisko podtogi, powrot

Rozcigganie (5 minut):

Rozcigganie klatki piersiowej przy scianie: 30-45 sekund
Sktony do rozciggania plecéw: 30-45 sekund
Rozcigganie migsni czworogtowych ud: 30-45 sekund na noge
Rozcigganie miesni dwugtowych ud: 30-45 sekund na noge
Rozcigganie miesni tydek: 30-45 sekund na noge
Rozcigganie mies$ni ramion: 30-45 sekund na ramie




TRENING KARDIO (wtorek,
Wybierz jedng z ponizszych opcji:

Opcja 1: Szybki marsz

sobota)

Segment Czas | Intensywnos Wskazowki
¢
Rozgrzewka |5 min | Niska Spokojny marsz
Gtoéwna 15 min | Srednia Energiczny marsz z aktywng pracg
czesc ramion
Wyciszenie 5 min | Niska Spokojny marsz

Opcja 2: Trening interwalowy podstawowy

Segment | Czas | Intensywno Wskazoéwki
s¢
Rozgrzewk | 5 min | Niska Spokojny marsz, krgzenia ramion
a
Interwaty 10 Zmienna 1 min szybszy marsz, 1 min wolny marsz (5
min powtorzen)
Wyciszenie | 5 min | Niska Spokojny marsz, rozcigganie

Opcija 3: Trening obwodowy lekki

Cwiczenie Czas trwania | Odpoczyne | Powtdrzeni
k a

Marsz w miejscu 30 sek 15 sek 5
Kragzenia ramion 30 sek 15 sek 5
Przysiady przy krzes$le 30 sek 15 sek 5
Naprzemienne unoszenie 30 sek 15 sek 5
kolan

Rozcigganie 5 min - -




ODPOCZYNEK AKTYWNY (czwartek)

Aktywnosé Czas Uwagi
Dtuzszy spacer 20 min Najlepiej w parku lub lesie
LUB
Stretching i mobilnos$¢ | 20 min Gtebsze rozcigganie z dtuzszym utrzymaniem
pozycji
LUB
Aktywnos¢ domowa 20-30 min | Sprzatanie, praca w ogrodzie lub zabawa z

dzieckiem

Tygodniowa progresja

Tydzien 4
Wskaznik Cel
Krokéw dziennie 3500-4000
Liczba serii w treningu sitowym | 2-3
Czas wykonywania planku 20 sekund
Odpoczynek miedzy obwodami | 60-90
sekund
Tydzien 5
Wskaznik Cel
Krokéw dziennie 4000-450
0
Liczba serii w treningu sitowym | 3
Czas wykonywania planku 25 sekund
Odpoczynek miedzy obwodami | 60 sekund




Tydzien 6

Wskaznik Cel
Krokéw dziennie 4500-5000
Liczba serii w treningu sitowym | 3
Czas wykonywania planku 30 sekund
Odpoczynek miedzy obwodami | 45-60
sekund

Dziennik treningowy - Tydzien 4

Dzien Aktywnosé Wykonano? Samopoczucie | Uwa
(1-10) gi
Poniedziatek | Trening sitowy
Witorek Kardio
Sroda Trening sitowy
Czwartek Odpoczynek aktywny
Piatek Trening sitowy
Sobota Kardio
Niedziela Odpoczynek
Podsumowa | Liczba krokéw dziennie | Skala trudnosci Ogodlne
nie (Srednio): (1-10): samopoczucie:

Wazne wskazéwki dla Fazy 2

1. Progresywne obcigzenie - stopniowo zwiekszaj intensywnos¢ éwiczen poprzez

dodanie wiekszej liczby powtdrzen lub skrécenie przerw

2. Modyfikacje ¢wiczen - jesli dane ¢wiczenie jest zbyt trudne, zawsze mozesz je
zmodyfikowaé (np. ptytsze przysiady, pompki na wyzszym podparciu)
3. Nawodnienie i regeneracja - wraz ze zwiekszeniem intensywnosci, zwieksz takze

ilos¢ wypijanej wody i zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu

4. Rozdzielanie treningéw - mozesz podzieli¢ 20-minutowy trening kardio na dwie
10-minutowe sesje (rano i wieczorem)

5. Monitorowanie postepéw - zapisuj swoje osiggniecia, aby $ledzi¢ rozwoj i

motywowac sie do dalszej pracy




Dodatkowe wskazéwki dla éwiczacych z dzie€mi

e \Wigcz dziecko do aktywnosci - zabawa w berka, taniec czy imitowanie zwierzat moze
by¢ swietnym treningiem

e Wykorzystaj czas zabawy dziecka na wtasny mini-trening (np. przysiady podczas
nadzorowania zabawy)
Zaplanuj niektére treningi na czas, gdy dziecko $pi lub jest pod opieka innej osoby
Pamietaj, ze krétsze, ale regularne sesje sg rownie skuteczne jak jeden dtugi trening

Jestes na dobrej drodze do osiggniecia swoich celow! Faza 2 stanowi kluczowy moment w
budowaniu konsekwenc;ji i adaptacji organizmu do regularnej aktywnosci fizycznej. Kazdy
trening przybliza Cie do lepszej wersiji siebie.
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