PLAN TRENINGOWY DLA ANITY
THOMAS-CHRZANOWSKI

FAZA 1 (TYDZIEN 1-3): ADAPTACJA | BUDOWANIE
NAWYKOW

Przygotowat: Trener Personalny z 20-letnim doswiadczeniem

CELE KLIENTKI

Rekomponowanie sylwetki
Redukcja stresu

Poprawa jakosci snu

Osiggniecie wagi docelowej 60 kg

ZALOZENIA PLANU FAZY 1

Ta faza skupia sie na adaptacji organizmu do regularnego wysitku fizycznego oraz
budowaniu stabilnych nawykéw treningowych. Kluczowa jest konsekwencja oraz nauka
prawidtowej techniki wykonywania ¢wiczen, ktore bedg fundamentem w kolejnych fazach.

Parametry treningowe:

e Trening kardio: 30-45 minut, 3 dni w tygodniu, intensywnos¢ umiarkowana (RPE
5-6/10)
Tetno docelowe: 115-125 uderzeh na minute
Trening sitowy: 3 razy w tygodniu, 30-45 minut, z wykorzystaniem masy wtasnego
ciata
Codzienna aktywnos$¢: minimum 7000 krokdéw dziennie
Dni regeneracyjne: 2 dni w tygodniu (np. $roda i niedziela)



PLAN TYGODNIOWY

PONIEDZIALEK | WTOREK | SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
Typ treningu Trening sitowy Kardio Regenera | Trening Kardio Trening Regeneracja
cja sitowy sitowy
Czas trwania 30-45 min 30-45 min | - 30-45 min 30-45 min 30-45 min -
Intensywnos$¢é | Umiarkowana RPE - Umiarkowan | RPE 5-6/10 Umiarkowan | -
5-6/10 a a
Kroki 7000 7000 7000 7000 7000 7000 7000
Pora dnia Rano/przedpotudni | Rano/prz | - Rano/przedp | Rano/przedp | Rano/przedp | -
e edpotudni otudnie otudnie otudnie
e

SZCZEGOLOWY PLAN TRENINGOWY

TRENING SILOWY (PONIEDZIALEK, CZWARTEK, SOBOTA)

A. ROZGRZEWKA DYNAMICZNA (5 min)

CWICZENIE CZAS OPIS WYKONANIA

Marsz w miejscu z wysokim 60 sek Energicznie unos kolana do poziomu bioder, pracujgc

unoszeniem kolan réwniez ramionami

Krazenia ramion w przod i w tyt 30 sek Wykonuj obszerne krgzenia, zaczynajgc od matych i
stopniowo zwiekszajgc zakres

Sktony tutowia na boki 30 sek Stan w lekkim rozkroku, dionie na biodrach, wykonuij
ptynne sktony w prawo i lewo

Krazenia biodrami 30 sek Stan w lekkim rozkroku, dtonie na biodrach, wykonu;j
obszerne krgzenia biodrami

Przysiady z rozcigganiem klatki 30 sek Podczas przysiadu wyciagnij rece przed siebie,

piersiowej podczas wstawania rozciggnij klatke

Wykroki w miejscu 60 sek Wykonuj naprzemienne wykroki w przod, utrzymujac
proste plecy

Pajacyki 60 sek Wykonuj energiczne pajacyki w swoim tempie,
pamietajgc o prawidtowym oddechu

B. OBWOD CWICZEN (3 serie, 30-45 sek pracy, 30 sek odpoczynku miedzy
¢wiczeniami, 1-2 min odpoczynku miedzy seriami)



CWICZENIE

CZAS
PRACY

ODPOCZYNEK

OPIS WYKONANIA

MODYFIKACJE

1. Przysiady

30-45 sek

30 sek

Stan w rozkroku na
szerokosé barkow,
stopy lekko na
zewnatrz. Zginaj
kolana jakbys
chciata usigs¢ na
krzesle, utrzymujgc
plecy proste. Zejdz
do momentu, gdy
uda sg réwnolegte
do podtogi,
nastepnie wro¢ do
pozycji wyjsciowe;.

Latwiej: Przysiad do
krzesta<br>Trudniej:
Przysiad z zatrzymaniem na
2 sek w dole

2. Pompki na
kolanach

30-45 sek

30 sek

Oprzyj sie na
kolanach i dtoniach,
dtonie na szerokosc¢
barkéw. Utrzymujac
proste ciato od kolan
do gtowy, zginaj
tokcie, opuszczajac
klatke w kierunku
podtogi, nastepnie
wyprostuj rece.

tatwiej: Pompki przy
scianie<br>Trudniej: Pompki
na palcach u stép

3. Mostek
biodrowy

30-45 sek

30 sek

Potéz sie na
plecach, stopy
ptasko na podiodze,
kolana zgiete.
Napnij migesnie
brzucha i
posladkow, unies
biodra do gory
tworzgc prostg linie
od kolan do barkow.
Zatrzymaj na 1-2
sek, nastepnie
opus¢ biodra.

Latwiej: Mniejszy zakres
ruchu<br>Trudniej: Mostek
na jednej nodze




4. Deska (plank) [ 30-45 sek 30 sek Oprzyj sie na Latwiej: Deska na
przedramionach i kolanach<br>Trudniej:
palcach stép, Deska z naprzemiennym
utrzymujgc ciato w unoszeniem nog
prostej linii. Napnij
miesnie brzucha i
utrzymuj pozycie.

5. Przysiady 30-45 sek 30 sek Stan w szerokim Latwiej: Plytszy

sumo rozkroku, stopy przysiad<br>Trudniej:
skierowane na Przysiad z zatrzymaniem w
zewnatrz. Wykonaj | dole
przysiad, utrzymujgc
kolana w linii ze
stopami i proste
plecy.

6. Wznosy 30-45 sek 30 sek Potéz sie na Latwiej: Unosi¢ tylko

ramion w lezeniu brzuchu, rece rece<br>Trudniej:

przodem wyciggniete przed Jednoczesne unoszenie rak i
gtowa. Unies nog
jednoczesnie rece i
klatke piersiowg
kilka centymetrow
nad podfoge,
zatrzymaj na 1-2
sek, nastepnie
opusc.

7. Wykroki w 30-45 sek 30 sek Stan prosto, Latwiej: Plytsze

miejscu wykonaj wykrok wykroki<br>Trudniej:
jedng nogg w przod, | Wykroki dynamiczne z
zginajgc oba kolana | podskokiem
do kata 90 stopni.

Powrdé¢ do pozyciji
wyjsciowej i powtorz
z drugg noga.
8. Rowerek 30-45 sek 30 sek Potéz sie na Latwiej: Wolniejsze

plecach, dtonie za
gtowa, tokcie
szeroko. Przyciggaj
naprzemiennie
kolano do
przeciwlegtego
tokcia, wykonujgc
ruch przypominajgcy
jazde na rowerze.

tempo<br>Trudniej:
Utrzymanie nég nad podtoga
przez caty czas




C. WYCISZENIE | STRETCHING (5-10 min)

CWICZENIE CZAS OPIS WYKONANIA
Rozcigganie klatki 30 sek Stan przy scianie lub w futrynie, unie$ reke do boku na
piersiowej wysokos¢ barku, oprzyj przedramie o $ciane, delikatnie obroc
tutéw w przeciwng strone
Rozcigganie 30 sek na Stan na jednej nodze, drugg zegnij i ztap za stope,
czworogtowych strone przyciagajgc piete do posladka
Rozcigganie dwugtowych |30 sek na | Usigdz z jedng nogg wyprostowang, drugg zgietg. Skton sie w
uda strone kierunku wyprostowanej nogi
Skrety tutowia 30 sek na [ UsigdZ z nogami skrzyzowanymi, wykonuj skrety tutowia w
strone prawo i lewo
Sktony w siadzie prostym | 30 sek Usigdz z wyprostowanymi nogami, wykonuj skton tutowia w
przod, siegajgc dtonmi w kierunku stép
Koci grzbiet 30 sek Na czworakach, naprzemiennie wyginaj kregostup w goére i w
dot
Rozcigganie tydek 30 sek na Oprzyj ditonie o $ciane, jedng noge wysun do przodu zgieta,
strone drugg wyprostuj z tytu, pieta na podtodze
Medytacja oddechowa 2-3 min Siedzac lub lezgc, wykonuj gtebokie, Swiadome oddechy,

koncentrujgc sie na przeptywie powietrza

TRENING KARDIO (WTOREK, PIATEK)

Cel: Umiarkowana intensywnosc, tetno w zakresie 115-125 uderzen na minute.

Wybierz JEDNA z ponizszych opcji:

OPCJA 1: SPACER INTERWALOWY (45 min)

FAZA CZAS | INTENSYWNOSC OPIS
Rozgrzewka 5 min | Lekka Spokojny spacer w tempie 4-5 km/h
Interwat 1 3 min | Umiarkowana Szybszy marsz pod gére lub na rownym terenie,
tempo 5-6 km/h
Odpoczynek 1 2 min | Lekka Spokojny spacer w tempie 4-5 km/h
Interwat 2 3 min | Umiarkowana Szybszy marsz pod gére lub na rbwnym terenie,

tempo 5-6 km/h




Odpoczynek 2 2 min | Lekka Spokojny spacer w tempie 4-5 km/h

Interwat 3 3 min | Umiarkowana Szybszy marsz pod gére lub na rownym terenie,
tempo 5-6 km/h

Odpoczynek 3 2 min | Lekka Spokojny spacer w tempie 4-5 km/h

Interwat 4 3 min | Umiarkowana Szybszy marsz pod gére lub na rownym terenie,
tempo 5-6 km/h

Odpoczynek 4 2 min | Lekka Spokojny spacer w tempie 4-5 km/h

Interwat 5 3 min | Umiarkowana Szybszy marsz pod gére lub na rownym terenie,
tempo 5-6 km/h

Odpoczynek 5 2 min | Lekka Spokojny spacer w tempie 4-5 km/h

Interwat 6 3 min | Umiarkowana Szybszy marsz pod goére lub na rownym terenie,
tempo 5-6 km/h

Odpoczynek 6 2 min | Lekka Spokojny spacer w tempie 4-5 km/h

Interwat 7 3 min | Umiarkowana Szybszy marsz pod gére lub na rownym terenie,
tempo 5-6 km/h

Wyciszenie 5 min | Lekka Spokojny spacer i rozcigganie

OPCJA 2: TRENING HIIT DLA POCZATKUJACYCH (30 min)

FAZA CZAS | INTENSYWNOSC OPIS
Rozgrzewka 5 min | Lekka Marsz w miejscu, krgzenia ramion, sktony,
przysiady
Obwaéd pracy (powtorz | 20 Umiarkowana 20 sek pracy, 40 sek odpoczynku dla kazdego
5 razy) min ¢wiczenia:<br>1. Przysiady<br>2. Pajacyki<br>3.
Wspiecia na palce<br>4. Wykroki w miejscu
Wyciszenie 5 min | Lekka Spokojny marsz w miejscu, stretching




OPCJA 3: TRENING NA ROWERZE STACJONARNYM/ORBITREKU (30-45 min)

FAZA CZAS | INTENSYWNOSC OPIS
Rozgrzewka 5 min | Lekka Pedatowanie z niskim oporem, tempo spokojne
Trening gtowny 20-35 | Umiarkowana Pedatowanie ze srednim oporem, utrzymujgc tetno
min 115-125 uderzen/min<br>(mozesz monitorowac
pulsometrem lub technikg "rozmowy" - powinnas byc¢
w stanie prowadzi¢ rozmowe, ale z lekkim wysitkiem)
Wyciszenie 5 min | Lekka Pedatowanie z niskim oporem, stopniowe

zmniejszanie tempa

DNI REGENERACYJNE (SRODA, NIEDZIELA)

Aktywna regeneracja: Pamietaj, ze dni regeneracyjne nie oznaczajg catkowitej
bezczynnosci. To czas, kiedy dajemy miesniom odpoczg¢ od intensywnego treningu, ale
wcigz utrzymujemy minimalng aktywnosc.

AKTYWNOSC CZAS OPIS

Spokojny spacer 20-30 Spacerek w spokojnym tempie, najlepiej na swiezym powietrzu
min

Lekkie rozcigganie 10-15 Delikatny stretching catego ciata, skupiajgc sie na rozluznieniu
min miesni

Techniki oddechowe 5-10 Spokojne, giebokie oddechy w pozycji siedzacej lub lezacej
min (wdech na 4 sekundy, zatrzymanie na 2, wydech na 6)

Rolowanie miesni (opcjonalnie) | 5-10 Jedli posiadasz roller lub piteczke do masazu, wykonaj
min delikatny automasaz najbardziej napietych partii




WSKAZOWKI TECHNICZNE DO CWICZEN

PRZYSIAD

Stopy na szerokos¢ barkow lub nieco szerzej

Stopy moga by¢ lekko skierowane na zewnatrz (okoto 15°)

Kolana powinny podgza¢ w tym samym kierunku co stopy

Piety pozostajg na podtodze przez caty ruch

Klatka piersiowa uniesiona, plecy proste (naturalna krzywizna kregostupa)

W najnizszym punkcie uda réwnolegte do podtogi (lub nizej jesli pozwala na to
mobilnosc¢)

Powrét do pozycji wyjsciowej poprzez wypychanie bioder do przodu i prostowanie
kolan

POMPKI NA KOLANACH

Dtonie nieco szerzej niz barki

tokcie skierowane do tytu pod kgtem okoto 45° (nie na boki)

Ciato tworzy prostg linie od gtowy do kolan

Napiety brzuch i posladki przez caty ruch

Kontrolowane opuszczanie ciata az klatka piersiowa bedzie blisko podtogi
Wdech podczas opuszczania, wydech podczas podnoszenia

MOSTEK BIODROWY

Stopy na szerokos¢ bioder, ptasko na podtodze

Kolana zgiete pod katem okoto 90°

Ramiona i dtonie ptasko na podtodze dla stabilizacji

Wciggniety brzuch przed rozpoczeciem ruchu

Wypchniecie bioder w gore poprzez napiecie posladkéw

W najwyzszym punkcie ciato powinno tworzy¢ prostg linie od kolan do barkéw
Kontrolowane opuszczanie bioder z powrotem na mate

DESKA (PLANK)

Przedramiona réwnolegle do siebie lub dtonie ztgczone (w zaleznosci od komfortu)
tokcie doktadnie pod barkami

Ciato tworzy prosta linie od gtowy do piet

Gtowa w neutralnej pozycji (wzrok skierowany w podtoge)

Brzuch wciggniety, posladki napiete

Oddychaj normalnie, nie wstrzymuj powietrza




CODZIENNA AKTYWNOSC

CEL KROKOW: 7000 DZIENNIE

STRATEGIA

OPIS

Poranny spacer

10-15 minut spaceru po przebudzeniu, przed sniadaniem

Spacer po positku

10 minut po kazdym gtéwnym positku dla lepszego trawienia

Przerwy w pracy

siedzgcej

Wstan i przespaceruj sie 5 minut co godzine podczas pracy

Schody zamiast windy

Korzystaj ze schodow zamiast windy zawsze gdy to mozliwe

Dalsze parkowanie

Parkuj samochod dalej od wejscia do sklepu/pracy

Spacer podczas rozmoéw telefonicznych

Wstawaj i spaceruj podczas odbierania telefonow

WSKAZOWKI DOTYCZACE REDUKCJI STRESU |
POPRAWY SNU

TECHNIKI ODDECHOWE

TECHNIKA

OPIS

KIEDY STOSOWAC

Oddychanie przeponowe

Wdech nosem na 4 sekundy (brzuch
sie rozszerza), zatrzymanie na 2
sekundy, wydech ustami na 6 sekund
(brzuch sie kurczy)

Rano po przebudzeniu, podczas
przerw w pracy, przed treningiem

Oddychanie 4-7-8

Wdech nosem na 4 sekundy,
zatrzymanie na 7 sekund, wydech
ustami na 8 sekund

Wieczorem przed snem, w
momentach stresu

Naprzemienne oddychanie
przez nozdrza

Zatkaj prawe nozdrze, wdech lewym,
zatkaj lewe, wydech prawym, wdech
prawym, zatkaj prawe, wydech lewym
itd.

Podczas przerwy obiadowej,
przed waznymi wydarzeniami

HIGIENA SNU




ZALECENIE

OPIS

State pory

Staraj sie ktas¢ spac i wstawac o tych samych porach (rowniez w
weekendy)

Rytuat wieczorny

Wprowadz 30-minutowy rytuat wyciszajacy przed snem: ciepta kgpiel,
czytanie, stretching

Temperatura w sypialni

Utrzymuj temperature 18-20°C

Ciemnosé

Zaciemnij sypialnie, uzywaj maski na oczy jesli potrzeba

Ograniczenie ekranéw

Odt6z urzgdzenia elektroniczne minimum 1 godzine przed snem

Unikanie kofeiny

Nie spozywaj kofeiny po godzinie 14:00

Lekka kolacja

Jedz ostatni positek 2-3 godziny przed snem

Uspokajajgca herbata

Herbata z melisy, rumianku lub lawendy 30 minut przed snem

DZIENNIK TRENINGOWY

Prowadz dziennik treningowy, notujgc:

Wykonane ¢wiczenia i ich czas/powtdrzenia

Poziom zmeczenia (w skali 1-10)

Jakos¢ snu (w skali 1-10)

Poziom stresu (w skali 1-10)

Liczba krokow

Inne uwagi (np. jak sie czutas, co sprawiato trudnosc)




PRZYKLADOWY SZABLON DZIENNIKA

DATA

TRENIN CZAS ZMECZENIE | SEN | STRES | KROK UWAGI
G TRWANIA (1-10) (1-10) | (1-10) |

WSKAZOWKI OGOLNE

Technika ponad wszystko - na tym etapie skup sie na prawidtowej technice
wykonywania ¢éwiczen, nawet kosztem mniejszej liczby powtérzen.

Progresja - stopniowo zwiekszaj liczbe powtorzen lub czas trwania ¢wiczen, gdy
stang sie zbyt fatwe. Celem jest staty, ale bezpieczny postep.

Stuchaj swojego ciala - réznicuj intensywnosé w zaleznos$ci od samopoczucia. Jesli
czujesz sie zmeczona, zredukuj intensywnosc, ale staraj sie nie opuszczaé
zaplanowanych treningow.

Nawodnienie - pij wode przed, w trakcie i po treningu. Cel: minimum 2,5 litra wody
dziennie.

Rozgrzewka i wyciszenie - nigdy nie pomijaj tych elementow treningu, sg kluczowe
dla bezpieczenstwa i efektywnej regenerac;ji.

Oddech - pamigtaj o prawidtowym oddychaniu podczas ¢wiczeh. Ogolna zasada:
wdech podczas fazy mniejszego wysitku, wydech podczas fazy wiekszego wysitku.

Konsekwencja - regularne treningi o umiarkowanej intensywnosci przyniosg lepsze
efekty niz sporadyczne bardzo intensywne sesje.

Cierpliwos$¢ - zmiany w ciele zachodzg stopniowo. Pierwsze 3 tygodnie to adaptacja
ukfadu nerwowego i budowanie nawykow. Widoczne zmiany w sylwetce pojawig sie
w kolejnych fazach.




KONTAKT Z TRENEREM

Jestem do Twojej dyspozycji w przypadku pytan lub watpliwosci. Cotygodniowe konsultacje
pomogg nam monitorowaé postepy i wprowadzaé niezbedne modyfikacje do planu.

Harmonogram konsultacji:

e Po pierwszym tygodniu: krotka rozmowa o pierwszych wrazeniach i ewentualnych
trudnosciach
Po drugim tygodniu: ocena postepéw i dostosowanie planu jesli potrzeba
Po trzecim tygodniu: podsumowanie Fazy 1 i oméwienie planu na Faze 2

Powodzenia, Anito! Pamietaj, ze pierwszy krok jest zawsze najtrudniejszy, ale
konsekwentnie podgzajgc za planem, osiggniesz swoje cele.
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