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Plan Treningowy - Faza 4 (Tydzien 10-12)

Przygotowany specjalnie dla tukasza

WPROWADZENIE

Witaj w finalnej Fazie 4 Twojego 12-tygodniowego programu aktywnosci fizycznej! Ten
ostatni 3-tygodniowy etap skupia sie na maksymalizacji wydolnosci, najwyzszej
intensywnosci treningdw i zwiekszeniu ilosci aktywnosci codziennej, aby zmaksymalizowac
efekty redukciji tkanki ttuszczowe.

W tej fazie zwigkszymy czestotliwos¢ treningu sitowego do 2-3 razy w tygodniu z
podziatem na gorng i dolng czes¢ ciata, aby umozliwi¢ bardziej ukierunkowany trening.
Sesje kardio bedziesz wykonywat 5 dni w tygodniu po 50 minut, na wyzszym poziomie
intensywnosci. Ten plan stanowi zwienczenie catego programu i pozwoli Ci osiggng¢
maksymalne rezultaty, zachowujgc bezpieczenstwo Twojego kolana.

OGOLNE WYTYCZNE

Kazdy trening sitowy powinien trwac 45-60 minut

Przed treningiem zawsze wykonaj 8-10 minutowg rozgrzewke ogoélng i specyficzng
Po treningu wykonaj 8-10 minutowy stretching

Nadal uzywaj opaski na kolano podczas wszystkich ¢wiczen angazujgcych nogi
Zwiekszaj obcigzenie tylko przy zachowaniu idealnej techniki

Pomiedzy seriami odpoczywaj 45-60 sekund (krocej niz w Fazie 3)

Natychmiast modyfikuj lub przerywaj ¢wiczenie przy jakimkolwiek bélu w
kolanie

e Tetno podczas treningu kardio powinno wynosi¢ 140-150 uderzen na minute



TRENING A (Poniedziatek) - DOLNA CZESC CIALA + RDZEN

Cwiczenie Seri  Powtérzenia Uwagi
e
1. Przysiady typu 3-4 12-15 Szersza postawa, stopy na zewnatrz,
sumo mniejsze obcigzenie stawu kolanowego
2. Hip thrust z 3-4 12-15 Ut6z ciezar na biodrach, utrzymaj stabilny
obcigzeniem kregostup
3. Wykroki w tyt 3 10-12 (kazda Bezpieczniejsze dla kolana niz wykroki w
noga) przod
4. Cwiczenie "good 3 12-15 Z lekkim obcigzeniem lub bez, skup sie na
morning" zawiasie biodrowym
5. Deska z 3 8 (kazda noga) Z pozyciji deski unies jedng noge na 2-3
uniesieniem nogi sekundy
6. Skrety rosyjskie 3 15-20 Z lekkim obcigzeniem lub bez,
kontrolowany ruch
7. Unoszenie nébgw 3 15-20 Dolne plecy przycisniete do podtogi

lezeniu

Wskazéwki treningowe:

W przysiadach sumo stawiaj stopy szerzej i kieruj kolana w linii ze stopami

W hip thruscie mozesz uzywac taweczki i obcigzenia (hantla, tasma, butelki z wodg)
Przy wykrokach w tyt kontroluj tempo - 3 sekundy w dot, 1 sekunda w gore

W ¢éwiczeniu "good morning" utrzymuj lekko ugiete kolana przez caty czas

W ¢wiczeniach na rdzen skup sie na petnej kontroli i napieciu miesni




TRENING B (Sroda) - GORNA CZESC CIALA

Cwiczenie

1. Pompki na
podwyzszeniu z
zatrzymaniem

2. Wiostowanie oburgcz z
obcigzeniem

3. Wyciskanie hantli
siedzgc

4. Podcigganie topatek z
obcigzeniem

5. Biceps curl + wyciskanie
(taczone)

6. Triceps extension z
hantlg

7. Unoszenie ramion w
trzech ptaszczyznach

Wskazéwki treningowe:

Seri
e

3-4

Powtérzenia

10-12

12-15

10-12

15-20

10-12

12-15

12 (kazda
ptaszczyzna)

Uwagi

Zatrzymaj sie na 1 sekunde na
dole ruchu

Uzyj mocniejszej tasmy lub
ciezszych hantli

Mozesz uzy¢ oparcia dla lepszej
stabilizacji

Trzymaj hantle lub ciezkie
przedmioty w rekach

Zgiecie bicepsa + wyciskanie nad
gtowe jako jedno ¢wiczenie

Oburgcz trzymajac jedng hantle
lub z jednorgcz

Przéd, bok, skos - jako jedno
éwiczenie obwodowe

e Pompki wykonuj na odpowiedniej wysokoéci - docelowo obnizaj wysokosé w miare

postepow

W wiostowaniu sciggaj topatki przed rozpoczeciem ruchu ramion
Przy wyciskaniu hantli siedzgc pracuj w zakresie ruchu niewywotujgcym dyskomfortu

w barkach

e W gczonym curl + wyciskaniu uzywaj Izejszych hantli niz w pojedynczych

éwiczeniach

e W unoszeniu ramion wykonaj wszystkie ptaszczyzny jedng po drugiej jako jedng

serie




TRENING C (Piatek/Sobota) - CALE CIALO

Cwiczenie Seri Powtérzenia Uwagi
e

1. Przysiady z 3 8-10 Tylko lekkie odbicie, nie petny wyskok,
lekkim wyskokiem kontroluj ladowanie
2. Wiostowanie ze 3 10-12 (kazda W podporze na jednej rece, wiostuj druga
stabilizacjg tutowia reka)
3. Przysiad sumo + 3 10-12 Potgcz przysiad z unoszeniem hantli do
unoszenie hantli podbrodka
4. Pompki + rotacja 3 6-8 (kazda Po pompce obro¢ tutdéw unoszac reke do goéry
tutowia strona)
5. Martwy ciag 3 8-10 (kazda  Z lekkim obcigzeniem, kontroluj pozycje
rumunski jednonéz noga) plecow
6. Deska 3 40-60 sek Z naprzemiennym unoszeniem ramion i ndg
dynamiczna
7. Obwod 2 45 sek kazde 5 ¢wiczen po 45 sek, 15 sek przerwy:
kardio-sitowy pajacyki, przysiady, pompki zmodyfikowane,

skrety rosyjskie, mountain climbers

Wskazéwki treningowe:

e W przysiadach z wyskokiem kontroluj Igdowanie - miekko uginaj kolana, nie lgduj
sztywno

e W martwym ciggu jednondéz uzyj przedmiotu do podparcia jesli masz problemy z
rownowaga
Podczas desce dynamicznej utrzymuj stabilny srodek ciata
W obwodzie kardio-sitowym utrzymuj state tempo i kontroluj oddech
Dostosuj intensywnosc¢ ¢wiczen obwodowych do swojego poziomu zaawansowania

PROGRESJA TRENINGOWA W FAZIE 4
Tydzien 10:

e Zacznij od najnizszej liczby serii i powtérzen w podanych zakresach
e Skoncentruj sie na technice nowych, bardziej ztozonych éwiczen
e Tempo ¢wiczen: 2 sekundy faza ekscentryczna, 1 sekunda faza koncentryczna

Tydzien 11:

e Dodaj po jednej serii do giéwnych ¢wiczen ztozonych



Zwieksz liczbe powtdrzen o 2-3 dla izolowanych ¢wiczen
Skré¢ przerwe miedzy seriami o 5-10 sekund, jesli jestes w stanie
Wprowadz petne superiety (dwa ¢wiczenia bez przerwy)

Tydzien 12:

Osiggnij maksymalng liczbe powtdrzen i serii

Zwieksz obcigzenie o 10-15% w poréwnaniu do tygodnia 10

Wydtuz czas trwania ¢wiczen wytrzymatosciowych (deski, obwod)

Wprowadz trening trojsetowy dla mniejszych grup miesniowych (3 ¢wiczenia pod
rzad)

ROZGRZEWKA PRZED KAZDYM TRENINGIEM (8-10 MINUT)

Rozgrzewka ogodlna (4-5 minut):

1.
2.

W

Trucht w miejscu - 2 minuty, stopniowo zwiekszajgc tempo

Krazenia stawow - 20 sekund kazdy staw (barki, tokcie, nadgarstki, biodra, kolana,
kostki)

Skrety tutowia z rosngcym zakresem - 30 sekund

Przysiady dynamiczne - 20 powtorzen

Wymachy ramion - 30 sekund

Rozgrzewka specyficzna (4-5 minut):

akrwbd-~

Przysiady z zatrzymaniem - 10 powtdrzen, zatrzymanie na 3 sekundy na dole
Pompki o $ciane - 15 powtérzen, powolne tempo

Martwy ciag z lekkim obcigzeniem - 10 powtérzenh

Deska - 30 sekund

Mobilizacja barkéw - 10 krgzen ramion w kazdym kierunku

STRETCHING PO TRENINGU (8-10 MINUT)

Utrzymuj kazdg pozycje przez 30-45 sekund, wykonujac gtebokie, kontrolowane oddechy:

©ooNORrWDN

Rozcigganie klatki piersiowej - przy futrynie drzwi

Rozcigganie bicepséw - wyciggnieta reka z dtonig skierowang do sufitu
Rozcigganie tricepséw - reka za glowa, tokie¢ skierowany w gore

Rozcigganie czworogtowych - w pozyciji stojgcej lub lezgc na boku

Rozcigganie posladkow - skrzyzowanie nogi w pozycji siedzacej

Rozcigganie tydek - przy Scianie, najpierw z prostym, potem z ugietym kolanem
Skion do przodu - w siadzie, delikatnie, bez odbijania

Skretoskion - w pozycji siedzgcej, skret tutowia

Rozcigganie dolnego odcinka plecéw - przycigganie kolan do klatki piersiowej w
lezeniu



DODATKOWE ZALECENIA DLA FAZY 4

1. Maksymalizacja efektéw treningowych:

o Wprowadz techniki zwiekszajgce intensywnos$¢: drop sety, superiety, krétsze
przerwy
Zapisuj swoje osiggniecia w kazdym treningu i dgz do regularnej progresji
Obserwuj swoje samopoczucie - jesli poczujesz przemeczenie, zréb
dodatkowy dzien odpoczynku

o Rozwaz rozdzielenie 50-minutowej sesji kardio na poranne i wieczorne, jesli
to poprawi jakosc¢ treningu

2. Odzywianie i nawodnienie:

Zwigksz dzienne spozycie wody do 2,5-3 litrow
Planuj positki okototreningowe z odpowiednig zawarto$cig biatka i
weglowodanéw
o Monitoruj swoje zapotrzebowanie kaloryczne - wraz ze wzrostem
intensywnosci treningu moze wzrosngc¢
3. Regeneracja i zapobieganie przecigzeniom:

Wigcz 10-15 minut na rolowanie piankg i automasaz po treningach
Rozwaz kgpiele kontrastowe lub zimne prysznice dla lepszej regeneracji
Wprowadz techniki relaksacyjne (medytacja, gtebokie oddychanie) dla
redukciji stresu
o Monitoruj jakosc¢ snu - to kluczowy element regenerac;ji
4. Planowanie po zakonczeniu programu:

o Zacznij planowa¢ strategie utrzymania aktywnosci po zakonczeniu
12-tygodniowego programu

o Rozwaz, ktére elementy treningu najbardziej Ci odpowiadajg i moga stac sie
dtugoterminowym nawykiem

o Przygotuj sie na stopniowe przejscie do treningu podtrzymujgcego

WAZNE INFORMACJE

e To finalna, najbardziej intensywna faza programu - stuchaj uwaznie sygnatéw
swojego ciata

e Pamietaj, ze postep nie zawsze oznacza dodawanie ciezaru - mozesz zwiekszaé
liczbe powtdrzen, skracac przerwy, poprawiac technike
Dbaj szczegdlnie o regeneracje - w tej fazie ryzyko przetrenowania jest wyzsze
Regularne wykonuj treningi kardio zgodnie z planem gtdwnym, zwiekszajac ich
intensywnosc¢

e Zwracaj szczego6lng uwage na technike przy bardziej ztozonych ¢wiczeniach



e W razie jakichkolwiek watpliwoéci, pytah lub potrzeby modyfikacji planu, skontaktu;j
sie ze mng

Gratuluje dotarcia do finalnej fazy programu! Zastosowanie sie do tego planu pozwoli Ci
zmaksymalizowac efekty catego 12-tygodniowego cyklu i przygotuje Cie do kontynuowania
aktywnego stylu zycia po jego zakonhczeniu.
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