PLAN TRENINGOWY - FAZA 3 (Tydzien
7-9)

Klient: Aleksandra Mankowska (43 lata)

Cel gtéwny: Redukcja masy ciata do 85 kg

Cele dodatkowe: Redukcja stresu, poprawa jakosci snu, poprawa postawy ciata
Wskazania zdrowotne: Nadcisnienie, niedoczynnos¢ tarczycy

Aktualna aktywnosé: Po ukonczeniu Fazy 2 (joga, kardio, trening sitowy, spacery,
¢wiczenia oddechowe)

ZALOZENIA PLANU - FAZA 3

Trzecia faza planu treningowego skupia sie na zwiekszeniu intensywnosci éwiczen i
wprowadzeniu bardziej zaawansowanych technik treningowych, aby przyspieszy¢ proces
redukgji tkanki ttuszczowej oraz poprawi¢ ogolng kondycje fizyczng. Intensywnos¢ ¢wiczen
jest zwiekszana przy statym monitorowaniu parametréw zdrowotnych.

Najwazniejsze elementy planu:

Wydtuzenie czasu treningdéw kardio do 160 min/tydzien
Zwiekszenie intensywnosci treningéw kardio i sitowych
Wprowadzenie elementdéw treningu funkcjonalnego
Zwiekszenie dziennej liczby krokéw do 8000

Rozbudowanie treningu sitowego do 3 sesji tygodniowo
Utrzymanie praktyki jogi z naciskiem na core i poprawe postawy

TYGODNIOWY HARMONOGRAM AKTYWNOSCI

Harmonogram w fazie 3 uwzglednia wyzsze obcigzenie treningowe z prawidtowym
roztozeniem wysitku i regeneracji.

Dzien Aktywnos¢ giéwna Aktywnosé Monitorowanie
dodatkowa

Poniedziat | Trening sitowy (40 Spacer (30 min) Pomiar cisnienia (rano +

ek min) po treningu)

Wtorek Rowerek interwatowy | Cwiczenia Liczba krokdéw

(40 min) oddechowe (10 min)

Sroda Joga (45 min) Spacer (30 min) Pomiar ci$nienia (rano +

po treningu)




Czwartek Trening sitowy (40 Cwiczenia Liczba krokéw
min) oddechowe (10 min)

Piatek Orbitek interwatowy Spacer (30 min) Pomiar cisnienia (rano +
(40 min) po treningu)

Sobota Trening funkcjonalny | Cwiczenia Liczba krokéw
(30 min) oddechowe (10 min)

Niedziela Aktywny odpoczynek | Spacer (45-60 min) Pomiar cisnienia (rano)

UWAGA: W tej fazie intensywnos$¢ treningdw jest znaczgco zwiekszona.
Szczegdlnie uwaznie monitoruj cisnienie krwi, tetno i ogélne samopoczucie.
Przy jakichkolwiek niepokojgcych objawach, natychmiast zredukuj intensywnos¢
lub skonsultuj sie z lekarzem.

SZCZEGOLOWY PLAN TRENINGOWY - AKTYWNOSCI

GLOWNE

1. TRENING SILOWY (3x w tygodniu)

W fazie 3 trening sitowy zostaje rozbudowany o dodatkowe ¢wiczenia i wyzszg

intensywnosc dla zwiekszenia efektu metabolicznego.

Cwiczenie Serie x Odpoczyn Wskazoéwki techniczne
Powtérzenia ek
Przysiady z hantlami | 3 x 12-15 60s Plecy proste, kolana nie
(2-3 kg) przekraczajg linii palcéw, ciezar na
pietach
Pompki ze 3 x10-12 60s Stopy na niskim podwyzszeniu,
wzniesionymi topatki sciggniete, kontrolowany
nogami ruch
Wiostowanie z 3x12-15 60 s Plecy proste, fokcie blisko ciata,
tasma/hantlami Sciggaj fopatki
Martwy cigg 3 x12-15 60 s Plecy ptaskie, ruch w biodrach,
rumunski z hantlami lekkie ugiecie kolan
Wyciskanie hantli 3 x10-12 60 s Kontrolowany ruch, barki
siedzgc/stojgc opuszczone, wydech przy wycisku
Deska z unoszeniem |3 x 30-45 s 60 s Stabilny tutdw, naprzemiennie unos
konczyn przeciwng reke i noge




Przysiady sumo

3x12-15 60 s

Szerokie ustawienie stop, kolana
na zewnatrz, plecy proste

Podziat treningéw sitowych:

Poniedziatek: Dolna czes¢ ciata + core (przysiady, martwy cigg, deska)
Czwartek: Gérna czesc ciata + core (pompki, wiostowanie, wyciskanie, deska)
Sobota: Trening funkcjonalny catego ciata (obwdéd z elementami powyzszych
¢wiczen)

Progresja w kolejnych tygodniach:

e Tydzien 7: Powyzszy schemat, IZejsze obcigzenia
e Tydzien 8: Zwiekszenie obcigzenia o 0,5-1 kg
e Tydzien 9: Dodanie 1 serii do kazdego ¢wiczenia lub zwigkszenie obcigzenia

2. TRENING KARDIO NA ROWERKU STACJONARNYM (1x w tygodniu)

Bardziej intensywny trening interwatowy dla maksymalizacji spalania tkanki ttuszczowej.

Czas Element Intensywnos¢ Tetno | Kadencja (obr/min)
(RPE)
5 min | Rozgrzewka | 3-4/10 <110 70-80
30 min | Interwaty 5-7/10 120-140 | 70-100
5 min | Wyciszenie | 3/10 <110 60-70

Struktura interwatéw:

e 2 min tempo podstawowe (RPE 5/10)

e 1 min tempo podwyzszone (RPE 6-7/10)
e Powtorz 10 razy

Progresja w kolejnych tygodniach:

Tydzien 7: Powyzszy schemat
Tydzien 8: Zwigkszenie czasu interwatéw wysokiej intensywnosci do 90 sekund
Tydzien 9: Dodanie krétkich, intensywnych sprintdow (15s) na koncu kazdego

interwatu




3. TRENING NA ORBITREKU (1x w tygodniu)

Zaawansowany trening interwatowy na orbitreku dla kompleksowego treningu catego ciata.

Czas Element Intensywnos¢é Tetno Opoér
(RPE)
5 min | Rozgrzewka | 3-4/10 <110 Niski (2-3)
30 min | Interwaty 5-7/10 120-140 | Zmienny (3-6)
5min | Wyciszenie | 3/10 <110 Niski (2)

Struktura interwatéw:

e 4 min - op6r 3-4 (RPE 5/10)
e 1 min - opdr 5-6 (RPE 6-7/10)

e Powtoérz 6 razy

Progresja w kolejnych tygodniach:

e Tydzien 7: Powyzszy schemat

e Tydzien 8: Zwigkszenie oporu 0 1 poziom w kazdym interwale
e Tydzien 9: Wydtuzenie interwatow wysokiej intensywnosci do 90 sekund

4. TRENING FUNKCJONALNY (1x w tygodniu)

Wprowadzony w fazie 3 trening funkcjonalny tgczy elementy kardio i sity, zwigkszajgc ogoing

sprawnosc.
Cwiczenie Czas Odpoczyn Wskazéwki techniczne
pracy ek

Przysiady z 40s 20s Zgranie ruchu ramion z przysiadem,

unoszeniem ramion kontrolowany ruch

Wykroki w miejscu 40s 20s Plecy proste, kolano tylnej nogi blisko
podtogi

Modified Burpees 40s 20s Bez wyskoku, kontrolowane tempo,
dostosuj do mozliwosci

Plank z rotacjg 40 s 20s Stabilny tutéw, rotacja z wyciggnieta
rekg ku gorze

Step-ups na niskie 40s 20s Napinaj posladek nogi pracujgcej, petny

podwyzszenie wyprost




Wiostowanie z tasmag 40 s 20s Plecy proste, Sciggaj topatki,
kontrolowany ruch

Wall sit 40s 20s Plecy przylegajg do sciany, kolana pod
katem 90 stopni

Bird-dog 40 s 20s Stabilny tutéw, naprzemienne
unoszenie przeciwnej reki i nogi

Format treningu:

e Wykonaj wszystkie ¢wiczenia jedno po drugim z 20-sekundowymi przerwami
e Po ukonczeniu petnego obwodu, odpocznij 2 minuty
o Powtérz obwdd 2-3 razy

Progresja w kolejnych ty

godniach:

e Tydzien 7: 2 petne obwody, zredukowany czas pracy do 30s jesli potrzeba
e Tydzien 8: 2 petne obwody, pelny czas pracy (40s)
e Tydzien 9: 3 petne obwody, peiny czas pracy (40s)

5. JOGA (1x w tygodniu)

W fazie 3 joga staje sie bardziej zorientowana na wzmacnianie core i poprawe postawy

ciafa.
Czas Element Opis Wskazéwki techniczne
5 min | Rozgrzewka Sun Salutation Ai B Ptynny przeptyw, oddech
zsynchronizowany z ruchem

15 Core Focus Boat Pose, Side Plank, | Aktywny brzuch, stabilizacja

min Low Plank, Dolphin kregostupa, kontrolowany oddech

15 Pozycje na Cobra, Locust, Bridge, | Otwieranie klatki piersiowe;j,

min poprawe postawy | Camel wzmachianie miesni plecow

5 min | Rozcigganie Pigeon, Happy Baby, Gtebokie rozcigganie, uspokojenie
Supine Twist uktadu nerwowego

5 min | Relaksacja Savasana z medytacjg | Petna swiadomos¢ ciata, uwazne
uwaznosci oddychanie

Progresja w kolejnych tygodniach:

e Tydzieh 7: Podstawowe wersje pozycji
e Tydzien 8: Dodanie pulsacji w pozycjach wzmacniajgcych
e Tydzien 9: Laczenie pozycji w ptynne sekwencje




SZCZEGOLOWY PLAN TRENINGOWY - AKTYWNOSCI
DODATKOWE

1. SPACERY (codziennie)

W fazie 3 zwiekszamy liczbe krokow oraz wprowadzamy wiecej elementéw interwatowych i
spaceréw po zroznicowanym terenie.

Dzien Czas Intensywno Cel Wskazoéwki
tygodnia trwania 1 krokow

Pon/Sr/Pt 30 min Zmienna 5000 Interwaty: 3 min zwykte tempo + 2
min szybkie tempo

Wt/Czw/Sb | 30 min Wysoka 5000 Teren zréznicowany (pagorki,
schody, r6zne nawierzchnie)

Niedziela 45-60 min | Umiarkowan | 8000 Dtuzszy spacer w zréznicowanym

a terenie

Progresja tygodniowa:

e Tydzien 7: Cel 7000 krokéw dziennie
e Tydzien 8: Cel 7500 krokéw dziennie
e Tydzien 9: Cel 8000 krokéw dziennie

2. ZAAWANSOWANE CWICZENIA ODDECHOWE | RELAKSACYJNE (3x w
tygodniu)

W fazie 3 taczymy techniki oddechowe z medytacjg i Swiadomoscig ciata dla gtebsze;j
redukcji stresu.

Technika Czas Sposéb wykonania
trwania

Oddech naprzemiennych | 3 min Zamknij prawe nozdrze - wdech lewym, zamknij

nozdrzy lewe - wydech prawym

Oddech 4-7-8 3 min Wdech nosem (4s), zatrzymanie (7s), wydech
ustami (8s)

Medytacja Body Scan 4 min Skanowanie ciata od stép do gtowy, rozluznianie
kolejnych partii

Wskazéwki wykonania:

e Wykonuj w ciszy, w pozycji siedzgcej z prostym kregostupem



e Systematycznie zwigkszaj czas trwania kazdej techniki
e Stosuj krétkie sesje oddechowe w ciggu dnia przy odczuwaniu stresu

MONITOROWANIE PARAMETROW ZDROWOTNYCH

W fazie 3 jeszcze uwazniej monitorujemy parametry zdrowotne ze wzgledu na zwiekszong
intensywnos$¢ treningu.

Parametr Czestotliwo Zalecany moment pomiaru Wartosci
$¢ docelowe
Cisnienie krwi Codziennie Rano przed aktywno$cia, po <140/90 mmHg

intensywnym treningu

Tetno Codziennie Rano, bezposrednio po <75 uderzen/min

spoczynkowe przebudzeniu

Tetno Podczas W trakcie interwatow Nie wiecej niz

treningowe kardio 140/min

Liczba krokéw Codziennie Podsumowanie wieczorem 7000-8000 w fazie

3

Waga ciata IxXw Rano, na czczo, zawsze w ten Spadek 0.5-1

tygodniu sam dzien kg/tydzieh

Pomiary ciata

1x na tydzien

Rano, na czczo

Obwad talii, bioder,
ramion

Samopoczucie

Codziennie

Po kazdym treningu i wieczorem

Skala 1-10

Wskazéwki monitorowania:

Zwracaj szczegdblng uwage na regeneracje miedzy treningami

Monitoruj wskaznik HRV (zmiennos$¢ rytmu zatokowego) jesli masz takg mozliwosé
Koreluj samopoczucie z intensywnoscig treningdw i wprowadzaj modyfikacje w razie
potrzeby



PLAN TRENINGOWY - TYDZIEN 7

Szczegotowy rozkiad aktywnosci na pierwszy tydzien fazy 3. Analogiczny plan nalezy
realizowac¢ w tygodniach 8 i 9, uwzgledniajgc progresje wymienionych wczesniej

parametrow.
Dzien Pora dnia Aktywnos¢ Czas Szczegoly Cel
trwania krokow
Poniedziat | Rano Pomiar 5 min Cisnienie, tetno, waga | -
ek parametrow (1x/tydz.), pomiary
ciata
Przedpotud | - - Aktywnos¢ w ciggu +
nie dnia
Popotudnie | Trening sitowy [ 40 min Peten obwod wg +
(dolna czesc) tabeli powyzej
Wieczor Spacer 30 min 3 min normalne + 2 5000
interwatowy min szybkie tempo
Wtorek Rano Pomiar 5 min Cisnienie, tetno -
parametrow
Przedpotud | - - Aktywnos¢ w ciggu +
nie dnia
Popotudnie | Rowerek 40 min Interwaty wg tabeli +
interwatowy powyzej
Wieczér Cwiczenia 10 min Techniki 5000
oddechowe zaawansowane
Sroda Rano Pomiar 5 min Cisnienie, tetno -
parametrow
Przedpotud | Joga 45 min Wzmacnianie core i +
nie poprawa postawy
Popotudnie | - - Aktywnosé w ciggu +
dnia
Wieczor Spacer 30 min 3 min normalne + 2 5000
interwatowy min szybkie tempo
Czwartek Rano Pomiar 5 min Cisnienie, tetno -

parametrow




przygotowanie do
tygodnia

Przedpotud | - - Aktywnosé w ciggu +
nie dnia
Popotudnie | Trening sitowy [ 40 min Peten obwod wg +
(gorna czesc) tabeli powyzej
Wieczoér Cwiczenia 10 min Techniki 5000
oddechowe Zaawansowane
Piatek Rano Pomiar 5 min Cisnienie, tetno -
parametrow
Przedpotud | - - Aktywnos¢ w ciggu +
nie dnia
Popotudnie | Orbitek 40 min Interwaly wg tabeli +
interwatowy powyzej
Wieczér Spacer 30 min 3 min normalne + 2 5000
interwatowy min szybkie tempo
Sobota Rano Pomiar 5 min Cisnienie, tetno -
parametrow
Przedpotud | Trening 30 min Obwadd wg tabeli +
nie funkcjonalny powyzej
Popotudnie | - - Aktywnosé w ciggu +
dnia
Wieczér Cwiczenia 10 min Techniki 5000
oddechowe zaawansowane
Niedziela Rano Pomiar 5 min Cisnienie, tetno -
parametrow
Przedpotud | - - Odpoczynek +
nie
Popotudnie | Spacer 45-60 Tempo umiarkowane, | 8000
min zroznicowany teren
Wieczor - - Odpoczynek, -

WSKAZOWKI TECHNICZNE DLA FAZY 3




1. Kontrola intensywnosci:

W interwatach wysokiej intensywnosci (RPE 6-7/10) oddech powinien by¢
przyspieszony, ale kontrolowany

Interwaty nie powinny powodowac zawrotéw gtowy, nudnosci lub znaczacego
dyskomfortu

Test rozmowy: podczas najintensywniejszych interwatow powinienes by¢ w
stanie wypowiedzie¢ krotkie frazy

2. Trening sitowy:

o

Ciezar powinien pozwalac¢ na wykonanie wszystkich powtérzen z prawidtowg
technikg

Ostatnie 2-3 powtdrzenia w serii powinny by¢ wyzwaniem, ale nie
powodowac znaczgcego zatamania techniki

Szczegdlna uwaga na oddychanie: wydech podczas fazy wysitkowej (np.
unoszenie ciezaru)

Monitoruj swoje cisnienie szczegdlnie po treningu sitowym

3. Trening funkcjonalny:

o O O

O

Dostosuj tempo do swoich mozliwosci, zwlaszcza w pierwszych sesjach
Priorytetem jest jako$¢ ruchu, nie szybkosé wykonania

W razie potrzeby modyfikuj éwiczenia, np. zmniejszajac zakres ruchu
Monitoruj oddech - nie powinien by¢ gwattownie przyspieszony

4. Spacery interwalowe:

Fazy szybsze powinny zwiekszac czestotliwo$¢ oddechu, ale nie powodowaé
znaczgcego dyskomfortu

Monitoruj swoje tetno podczas faz intensywnych (opcjonalnie)

Wybieraj bezpieczne trasy z dobrg nawierzchnig

W miare postepow zwiekszaj intensywnosc¢ faz szybkich, nie ich czas trwania

PODSUMOWANIE KLUCZOWYCH PARAMETROW

PLANU - FAZA 3
Parametr Wartos¢ w fazie 3 Zmiana wzgledem fazy
2
taczny czas treningdw kardio 80 min/tydzien +20 min
taczny czas jogi 45 min/tydzien -45 min
taczny czas treningu sitowego 80 min/tydzien +20 min
taczny czas treningu 30 min/tydzien +30 min (nowy element)
funkcjonalnego
taczny czas spacerow 195-210 min/tydzien | Bez zmian




uderzen/min

taczny czas ¢wiczen oddechowych | 30 min/tydzien Bez zmian
Catkowity czas aktywnosci 460-475 min/tydzieh | +25 min
Docelowa liczba krokow dziennie 7000-8000 +1000
Intensywnos$¢ treningow RPE 5-7/10 +1 punkt
Docelowe tetno treningowe 120-140 +10 uderzen/min

Faza 3 stanowi znaczgcy krok naprzdd w intensywnosci treningu. Wprowadzenie bardziej
zaawansowanych metod treningowych, takich jak interwaty o wyzszej intensywnosci i trening
funkcjonalny, ma na celu maksymalizacje efektu metabolicznego i przyspieszenie redukciji
tkanki ttuszczowej. Jednoczesnie, dzieki starannie zaprojektowanej progresji treningowe;j i
monitorowaniu parametrow zdrowotnych, trening pozostaje bezpieczny dla osoby z
nadcisnieniem i niedoczynnoscig tarczycy. Zwiekszona réznorodnosc¢ treningu pomaga

rowniez w utrzymaniu motywac;ji i redukcji monotonii treningowe;.
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