PLAN TRENINGOWY - FAZA 2 (Tydzien
4-6)

Monika Filipek

INFORMACJE O KLIENCIE

Dane podstawowe:

Imie i nazwisko: Monika Filipek

Wiek: 43 lata

Wzrost: 160 cm

Waga poczatkowa: 86 kg

BMI: 33,6 (otytosc¢ | stopnia)

Problemy zdrowotne: Niedoczynnos¢ tarczycy, Hashimoto

Cel treningowy: Redukcja tkanki ttuszczowej, poprawa ogolnej sprawno$ci i kondycji

WPROWADZENIE DO FAZY 2

Drugi etap treningu (tygodnie 4-6) ma na celu zwigkszenie wytrzymatosci i wydolnosci
organizmu. Po fazie adaptacyjnej, mozemy nieco podniesc intensywnos¢ oraz czas trwania
treningdéw. Nadal uwzgledniamy specyfike niedoczynnosci tarczycy i choroby Hashimoto,
stopniowo zwiekszajgc obcigzenia treningowe.

W fazie 2 skupiamy sie na:

Rozbudowaniu czasu trwania treningéw kardio

Wprowadzeniu lekkich interwatow

Zwiekszeniu obcigzen w treningu sitowym

Podnoszeniu ogélnej sprawnosci przy zachowaniu bezpieczenstwa



PLAN TYGODNIOWY - PODSUMOWANIE

Dzien Rodzaj aktywnosci Czas trwania Intensywnos

tygodnia ¢
Poniedziatek | Kardio (marsz z kijkami) + Trening 30 min + 30-40 Srednia
sitowy A min (4-5/10)
Wtorek Kardio (rower) 30 min Srednia
(4-5/10)

Sroda Aktywny odpoczynek + Mobilnosé 20-30 min Niska (3/10)
Czwartek Kardio (interwaty) + Trening sitowy B | 30 min + 30-40 | Srednia
min (4-5/10)
Pigtek Kardio (dowolne) 30 min Srednia
(4-5/10)
Sobota Trening sitowy C + Kardio lekkie 30-40 min + 15 Srednia
min (4-5/10)

Niedziela Odpoczynek - -

Dzienna liczba krokéw: Dgzymy do osiggniecia 7000 krokéw dziennie. Zwiekszaj liczbe
krokéw stopniowo o 500-1000 krokéw tygodniowo.

SZCZEGOLOWY PLAN TRENINGOWY

TRENINGI KARDIO

Opcja 1: Marsz z kijkami

Parametry treningu:

e Czas trwania: 30 minut
e Tetno docelowe: 110-120 uderzen na minute
e Intensywnos$é: Srednia (RPE 4-5/10)

Plan ses;ji:

1. Rozgrzewka: 5 minut spokojnego marszu
2. Czes¢ gtowna: 20 minut energicznego marszu z kijkami
3. Woyciszenie: 5 minut spokojnego marszu ze stopniowym zmniejszaniem tempa

Wskazoéwki:

e Kije powinny by¢ dobrane do wzrostu (fokie¢ zgiety pod katem 90° przy pionowym
ustawieniu kija)




e Pracuj aktywnie rekami, angazujgc gorng czesc ciata
e Utrzymuj rytmiczny, dynamiczny chéd
e W miare mozliwosci wybieraj trasy z niewielkimi wzniesieniami

Opcja 2: Rower stacjonarny - lekkie interwaty

Parametry treningu:

e Czas trwania: 30 minut
e Tetno docelowe: 110-120 uderzen na minute
e Intensywnosé: Srednia (RPE 4-5/10)

Plan ses;ji:

1. Rozgrzewka: 5 minut pedatowania z niskim oporem

2. Czes¢ gtéwna: 20 minut naprzemiennie: 3 minuty ze srednim oporem / 2 minuty z
niskim oporem (powtorz 4 razy)

3. Woyciszenie: 5 minut jazdy z niskim oporem, stopniowo zmniejszajgc tempo

Wskazoéwki:

Monitoruj swoje tetno, aby nie przekracza¢ zalecanego zakresu
Zmieniaj opor ptynnie, nie gwaltownie

Utrzymuj state tempo pedatowania

Pamietaj o prawidlowej pozycji na rowerze

Opcja 3: Trening obwodowy o niskiej intensywnosci
Parametry treningu:

e Czas trwania: 30 minut
e Intensywnos$é: Srednia (RPE 4-5/10)

Plan ses;ji:

1. Rozgrzewka: 5 minut dynamicznych ¢wiczen mobilizujgcych
2. Czesé gtéwna: 20 minut obwodu (30 sekund éwiczenia / 30 sekund odpoczynku)
Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
Wymachy ramion na boki
Przysiady z podparciem
Naprzemienne wykroki w miejscu
Kragzenia ramion z lekkim obcigzeniem
o (powtorz obwdd 4 razy)
3. Woyciszenie: 5 minut ¢wiczen rozciggajgcych

O O O O O

Wskazowki:

¢ Wykonuj ¢wiczenia w kontrolowany sposéb
e Dostosuj tempo do swojego samopoczucia



e Skup sie na prawidtowym oddychaniu
e W razie zmeczenia wydtuz czas odpoczynku

TRENINGI SILOWE (3x w tygodniu, podziat A/B/C)

Parametry treningu:

Czas trwania: 30-40 minut

Serie: 2-3 serie kazdego ¢wiczenia

Powtorzenia: 10-15 powtdrzen w serii

Przerwa miedzy seriami: 60 sekund

Tempo wykonania: Kontrolowane ruchy

Obciazenie: Umiarkowane, pozwalajgce na wykonanie wszystkich powtorzen z
prawidtowa technikg

Rozgrzewka (5-7 minut):

Cwiczenie Czas/Powtérzen Opis wykonania
ia
Marsz w miejscu 2 minuty Energiczny marsz z wysokim unoszeniem kolan
Krazenia stawami | 1 minuta Krazenia nadgarstkéw, fokci, ramion, bioder,

kolan i kostek

Skrety tutowia 10 powtorzen Stan w lekkim rozkroku, dfonie na biodrach,
skrecaj tutdw w prawo i lewo

Przysiady z 10 powtdrzen Wykonaj ptytkie przysiady trzymajgc sie
podparciem krzesta/$ciany
Pompki o $ciane 10 powtdrzen Stan w odlegtosci ok. 1 metra od Sciany, wykonaj

pompki o Sciane

Trening A (Poniedziatek) - Dolna czes¢ ciata i core:

Cwiczenie Serie x Opis wykonania Miesnie
Powtdrzenia docelowe
Przysiady z 3x12-15 Stan przed krzestem, wykonaj przysiad Uda, posladki
krzestem dotykajgc lekko siedziska, wréé do

pozycji stojgcej

Wykroki w 2x10-12 na Wykonaj wykrok w przdd, zginajgc oba Uda, posladki
miejscu noge kolana do 90°, wré¢ do pozycji
wyjéciowe;




Unoszenie 3x12-15 Lezac na plecach, stopy na podtodze, Posladki,
bioder unies biodra tworzgc prostg linie od tylne uda
ramion do kolan
Wspiecia na 2x15 Stojac, unies sie na palce, wytrzymaj 2 Lydki
palce sekundy, opusc piety
Deska 2 x 30-45 sek | Podpér na przedramionach i palcach Brzuch, core
stép, utrzymaj proste plecy
Skrety tutowia | 2 x 10-12 na Lezac na plecach, kolana zgiete, skrecaj | Skosne
w lezeniu strone tutéw na zmiane w prawo i lewo miesnie
brzucha
Trening B (Czwartek) - Gérna czes¢ ciala:
Cwiczenie Serie x Opis wykonania Miesnie
Powtérzenia docelowe
Pompki 3x10-12 Pompki z kolan lub o podwyzszenie | Klatka
zmodyfikowane (stot, krzesto) piersiowa,
triceps
Wiostowanie 3 x 12 na reke | Podpér jedng rekg o krzesto, druga | Plecy, biceps
hantlg wykonuje ruch wiostowania z
hantlg/butelkg wody
Wyciskanie hantli | 2 x 12-15 Siedzgc, wyciskaj hantle/butelki Barki, triceps
siedzgc wody nad gtowe
Rozpietki z 2x12-15 Lezgc na plecach, roztéz rece z Klatka
hantlami hantlami na boki, a nastepnie ztgcz | piersiowa
nad klatkg
Unoszenie hantli | 2x 12 Stojac, unies hantle/butelki wody Barki
bokiem bokiem do wysokosci ramion
Scigganie 2x15 Stojgc lub siedzgc, $ciggnij fopatki Plecy,
topatek do siebie i w dot, wytrzyma;j 2 stabilizatory
sekundy lopatek




Trening C (Sobota) - Cale ciato:

Cwiczenie Serie x Opis wykonania Miesnie
Powtérzenia docelowe
Przysiady z 2x12-15 Przysiady trzymajgc hantle/butelki Uda, posladki
hantlami wody przy ramionach
Wyciskanie hantli | 2 x 12-15 Lezagc na plecach, wyciskaj Klatka
na tawce hantle/butelki wody piersiowa,
triceps
Martwy cigg z 2x12-15 Stojac, ugnij kolana i biodra, chwy¢ | Plecy,
hantlami hantle, wyprostuj sie posladki,
tylne uda
Naprzemienne 2 x 12 na reke | Stojgc, uginaj naprzemiennie Biceps
uginanie ramion ramiona z hantlami/butelkami wody
Unoszenie négw | 2x12-15 Lezac na plecach, unos Dolna czesc¢
lezeniu wyprostowane nogi brzucha
Skrety tutowia 2x12na Stojac, skrecaj tutdbw w prawo i lewo | Skosne
stojgc strone trzymajgc hantle/butelke wody przy | miesnie
klatce brzucha

Wyciszenie i rozcigganie (5-7 minut):

oddychanie

Cwiczenie Czas Opis wykonania
Rozcigganie klatki | 30 sek Stan w drzwiach, rece na framudze, lekko wychyl sie
do przodu

Rozcigganie 30 sek na Unies$ reke, zegnij w tokciu za glowg, drugg reka

tricepsa reke dociskaj fokie¢

Rozcigganie ud 30 sek na Stojac, chwyé stope i przyciaggnij piete do posladka
noge

Rozcigganie tydek | 30 sek na Oprzyj dtonie o $ciane, wysun jedng noge do tytu,
noge dociskaj piete

Skton w przod 30 sek Siedzac, nogi wyprostowane, skton w kierunku stop

Gtebokie 1 minuta Wdech nosem na 4 sekundy, wydech ustami na 6

sekund




AKTYWNY ODPOCZYNEK | MOBILNOSC (Sroda)

Czas trwania:

20-30 minut

Przyktadowa sesja:

1. Lekki spacer (10 minut)
2. Cwiczenia mobilnosci (10-15 minut):

Kragzenia stawami (wszystkie stawy po 10 powtdrzen)

Koci grzbiet (10 powtdrzen)

Obroty tutowia w kleku podpartym (10 powtdrzen na strone)
Rozcigganie bioder w pozycji wykroku (30 sekund na strone)
Rozcigganie klatki piersiowej przy $cianie (30 sekund na strone)
Mobilizacja odcinka piersiowego (rolowanie na pitce/rollerze 2-3 minuty)

O O O O O

o

3. Giebokie oddychanie (3-5 minut):

O

o O O

Wdech nosem na 4 sekundy
Wstrzymanie na 2 sekundy
Wydech ustami na 6 sekund

Powtorz 10-15 razy

SZCZEGOLOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY

TYDZIEN 4
Dzien Aktywnosé Szczegoly

Poniedziate | Kardio + Sitowy A Marsz z kijkami 30 min + Trening sitowy A
k
Wtorek Kardio Rower stacjonarny z interwatami 30 min
Sroda Aktywny odpoczynek | Spacer 10 min + ¢wiczenia mobilnosci 15 min
Czwartek Kardio + Sitowy B Obwdd kardio 30 min + Trening sitowy B
Pigtek Kardio Wybrana aktywnos¢ kardio 30 min
Sobota Sitowy C + Kardio Trening sitowy C + lekki spacer 15 min
Niedziela Odpoczynek Relaks i regeneracja




TYDZIEN 5

Dzien Aktywnosé Szczegoly

Poniedziate | Kardio + Sitowy A Obwadd kardio 30 min + Trening sitowy A

k

Wtorek Kardio Marsz z kijkami 30 min z 3 podejsciami pod goérke

Sroda Aktywny odpoczynek | Joga dla poczatkujgcych 20 min + mobilnos¢ 10

min

Czwartek Kardio + Sitowy B Rower stacjonarny 30 min + Trening sitowy B

Pigtek Kardio Wybrana aktywnos¢ kardio 30 min

Sobota Sitowy C + Kardio Trening sitowy C + lekkie kardio 15 min

Niedziela Odpoczynek Relaks i regeneracja

TYDZIEN 6
Dzien Aktywnos¢ Szczegoly

Poniedziate | Kardio + Sitowy A | Marsz z kijkami 30 min + Trening sitowy A (zwieksz

k obcigzenie 0 5%)

Wtorek Kardio Rower interwaty: 2 min $redni / 2 min wyzszy op6r (30
min)

Sroda Aktywny Spacer 15 min + ¢wiczenia mobilnosci 15 min

odpoczynek

Czwartek Kardio + Sitowy B [ Obwdd kardio 30 min + Trening sitowy B (zwigksz
obcigzenie 0 5%)

Piatek Kardio Marsz interwatowy: 4 min normalny / 2 min szybszy
(30 min)

Sobota Sitowy C + Kardio | Trening sitowy C (zwieksz obcigzenie o 5%) + lekkie
kardio 15 min

Niedziela Odpoczynek Relaks i regeneracja




ZALECENIA SPECJALNE DLA HASHIMOTO |
NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

1. Intensywnosé: W przypadku gorszego samopoczucia, zmniejsz intensywnosc do
poziomu komfortowego, ale staraj sie nie pomijac¢ treningéw catkowicie.

2. Rozdzielenie sesji: Mozesz rozdzieli¢ 30-minutowg sesje kardio na 2 x 15 minut w
ciggu dnia, jesli poziom energii jest nizszy.

3. Monitorowanie tetna: Utrzymuj tetno w zakresie 110-120 uderzen na minute
podczas treningéw kardio.

4. Nawodnienie: Zwieksz spozycie wody do 2-3 litrow dziennie, szczegodlnie w dni
treningowe.

5. Suplementacja: Kontynuuj suplementacje (po konsultacji z lekarzem):

Witamina D3
Magnez
Selen
o Witamina B12
6. Regeneracja: Miedzy treningami sitowymi tej samej partii mieSniowej zachowaj
minimum 48 godzin odpoczynku.

o O O

7. Monitorowanie energii: Prowadz dziennik poziomu energii przed i po treningu, aby
okresli¢ optymalny czas dnia na ¢éwiczenia.

WSKAZNIKI POWODZENIA FAZY 2

Pod koniec fazy 2 (po 6 tygodniach treningu) powinienes zaobserwowac:

Zwiekszong wydolno$¢ podczas dtuzszych sesji kardio

Mozliwos¢ wykonywania éwiczen sitowych z wigkszym obcigzeniem
Redukcje wagi o okoto 2-3 kg (fgcznie z Fazag 1)

Poprawe obwodow ciata

Zwiekszenie dziennej liczby krokéw do okoto 7000

Lepsze samopoczucie i stabilniejszy poziom energii

UWAGI KONCOWE

Plan Fazy 2 zakfada stopniowe zwigkszenie intensywnosci i objetosci treningdw. Pamietaj,
ze przy Hashimoto kluczowa jest konsekwentna, regularna aktywnos¢ fizyczna z
umiarkowanym poziomem intensywnosci.



Jesli zauwazysz objawy przetrenowania (przewlekte zmeczenie, pogorszenie jakosci snu,
czestsze infekcje, utrata apetytu), zmniejsz intensywnos$¢ lub wprowadz dodatkowy dzien
odpoczynku.

Sukces w redukcji tkanki tluszczowej to potaczenie odpowiedniego treningu,
zbilansowanej diety i dobrej regeneracji. Kazdy maty krok prowadzi do wielkiego
sukcesul!
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