PLAN TRENINGOWY DLA MARIUSZA
KICINSKIEGO - FAZA 1 (TYGODNIE 1-3)

7 HARMONOGRAM TYGODNIOWY

DZIEN TRENING CZAS KIEDY UWAGI
PONIEDZIALEK | Trening obwodowy 45 min | Wieczér (po | Po lekkim positku
niskoobcigzeniowy pracy)
WTOREK Aktywnos¢ 20 min | Dowolnie Spacer lub
regeneracyjna stretching
SRODA Rower + Cwiczenia 50 min | Wieczor (po | Gtéwny trening
gornej partii pracy)
CZWARTEK Dzien wolny - - Regeneracja
PIATEK Trening funkcjonalny 45 min | Wieczor (po | Niska intensywnos¢
adaptacyjny pracy)
SOBOTA Rower rekreacyjny 30-40 [ Rano Na swiezym
min powietrzu
NIEDZIELA Stretching + Relaksacja | 20 min | Wieczér Przygotowanie do
nowego tygodnia

PONIEDZIALEK - TRENING OBWODOWY

NISKOOBCIAZENIOWY

¢ ROZGRZEWKA (10 minut)

CWICZENIE

CZAS/POWTORZENIA

UWAGI

Marsz w miejscu

3 minuty

Stopniowe zwiekszanie
tempa

Krgzenia ramion

20 w przod, 20 w tyt

Duze, spokojne ruchy

Sktony boczne

10 na strone

Bez obcigzenia

Przysiady do krzesta

10 powtorzen

Tylko dotkniecie, nie siadanie




Oddychanie
przeponowe

2 minuty

4 sek wdech, 6 sek wydech

“, TRENING GLOWNY - OBWOD (wykonaj 3 rundy)

L CWICZENIE POWTORZENIA | PRZERW UWAGI

P A

1 | Marszowanie w miejscu | 30 sekund 30 sek I\, Kolana do
z wysokimi kolanami wysokosci bioder

2 | Wyciskanie hantli 12-15 30 sek Hantle 6 kg
siedzac

3 | Przysiady do krzesta 10-12 45 sek I\ Kontrolowany ruch,

opaska na kolano

4 | Przyciaganie hantli w 12-15 30 sek Plecy proste, hantle 6
opadzie kg

5 | Marsz w miejscu 60 sekund 30 sek Aktywny odpoczynek

6 | Unoszenie ramion 12-15 45 sek Hantle 6 kg, powolne
bokiem tempo

Przerwa miedzy obwodami: 2-3 minuty (kontrola tetna i cisnienia)

2 ROZCIAGANIE | WYCISZENIE (10 minut)

CWICZENIE CZAS UWAGI
Rozcigganie ramion 30 sek/ramie Delikatnie
Rozcigganie plecow (kot-krowa) | 10 powolnych powtérzen | Na macie

Oddychanie relaksacyjne

5 minut

Pozycja lezgca, nogi
ugiete

SRODA - ROWER + CWICZENIA GORNEJ PARTII

2%, CZESC 1: ROWER (20 minut)

FAZA CZAS

INTENSYWNOSC

TETNO DOCELOWE

Rozgrzewka | 5 minut

Bardzo lekka (RPE 2-3/10)

90-100




Faza 12 minut | Lekka (RPE 4-5/10) 100-115
gtéwna
Wyciszenie | 3 minuty | Bardzo lekka <95

7, CZESC 2: TRENING Z HANTLAMI (25 minut)

L CWICZENIE SERIE x PRZERW UWAGI
P POWTORZENIA A
1 | Wyciskanie hantli lezac | 3 x 12-15 90 sek Hantle 6 kg, nogi
na macie ugiete
2 | Przycigganie hantla 3 x 12/reka 60 sek Oparcie o krzesto
jednoracz
3 | Francuskie wyciskanie 3 x12-15 75 sek Jedna hantla 6 kg
siedzac
4 | Uginanie ramion 3 x 10/reka 60 sek Siedzac, plecy
naprzemiennie proste
5 [ Wznosy ramion w przéd |2 x 12 60 sek Lekkie hantle,
kontrola
1 SCHLODZENIE (5 minut)

e Delikatne rozciggan

Spokojny spacer po mieszkaniu

ie ramion i plecow

PIATEK - TRENING FUNKCJONALNY ADAPTACYJNY

@ ROZGRZEWKA (8 minut)
CWICZENIE CZAS/POWTORZENIA UWAGI
Marsz w miejscu 2 minuty Stopniowe tempo

Krazenia bioder

10 w kazdg strone

Rece na biodrach

Skrety tutowia 20 (10 na strone) Bez obcigzenia
Luzne wymachy ramion | 20 Naprzemiennie
Oddychanie 2 minuty Przygotowanie

mentalne




“, TRENING GLOWNY - STACJE FUNKCJONALNE

STACJ CWICZENIE CZAS ODPOCZYNE MODYFIKACJA
A PRACY K

1 Wchodzenie na 45 sek 45 sek I\ Niski stopieh
stopien (15-20cm)

2 Pompki o $ciane 45 sek 45 sek Kat 45°, kontrola

3 Przysiad z 30 sek 60 sek Trzymaj sie krzesta
przytrzymaniem

4 Krazenia ramion z 45 sek 45 sek Mate hantle 6 kg
hantlami

5 Marsz z wysokimi 45 sek 45 sek Tempo wtasne
kolanami

6 Deska na kolanach 20-30 sek 60 sek Progresja w czasie

Wykonaj 2 petne rundy z 3-minutowg przerwg miedzy rundami

2 STRETCHING KONCOWY (12 minut)

CWICZENIE

CZAS

FOKUS

Rozcigganie tydek

30 sek/noga

Ostroznie przy kolanie

Rozcigganie ud
(przéd)

30 sek/noga

Z podporg

Rozcigganie plecow 60 sek Pozycja dziecka

Rozcigganie ramion 30 Przez klatke
sek/ramie

Relaksacja 5 minut Lezenie, oddychanie

SOBOTA - ROWER REKREACYJNY

J», JAZDA REKREACYJNA NA SWIEZYM POWIETRZU

ELEMENT

SZCZEGOLY

UWAGI

Przygotowani
e

Lekkie sniadanie 1h przed

Woda, opaska na kolano




Trasa 7-8 km Ptaski teren, znana okolica

Tempo Komfortowe (RPE 3-4/10) | Mozliwos¢ rozmowy

Przerwy Co 15 minut Sprawdzenie
samopoczucia

Cel Przyjemnosc z jazdy NIE predkosc¢ czy dystans

.| WSKAZNIKI KONTROLNE

PARAMETR | WARTOSC DOCELOWA AKCJA PRZY PRZEKROCZENIU
Tetno <120 uderzen/min Zwolnij tempo
Oddech Swobodna rozmowa Zatrzymaj sie na odpoczynek
Bdl kolana 0-2/10 >2 = koniec jazdy

Samopoczuci | Dobry nastrgj

e

Zawroty glowy = STOP

| PROGRESJA W FAZIE 1

TYDZIEN CEL GLOWNY MODYFIKACJE

1 Adaptacja i nauka Wszystko wedtug planu, fokus na technice

2 Zwiegkszenie +2-3 powtdrzenia w ¢wiczeniach LUB +5 min roweru
objetosci

3 Konsolidacja Mozliwos¢ uzycia hantli 8 kg w 1-2 éwiczeniach

1. KLUCZOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA

OBSZAR ZASADA DZIALANIE
Monitoring Pomiar przed i po treningu >160/100 = brak treningu
cisnienia
Ochrona kolan Zawsze opaska/stabilizator B4l > 3/10 = przerwa
Nawodnienie 2,5-3 litry dziennie Pij matymi tykami podczas

treningu
Oddychanie NIGDY nie wstrzymuj Wydech przy wysitku




Regeneracja Minimum 48h miedzy treningami Aktywnos¢ lekka w dni wolne
sitowymi

B MONITOROWANIE POSTEPOW

CO MIERZYC KIEDY CEL
Kroki dzienne Codziennie Start: 3000 — Cel: 5000
Dystans na rowerze | Kazda jazda Progresja o 0,5-1 km/tydzien
Samopoczucie Po kazdym treningu Utrzymanie 6-8/10
(1-10)
Jakosé¢ snu Codziennie rano Poprawa subiektywna
Obwod pasa Co tydzien (poniedziatek) | Spadek 1-2 cm/2 tygodnie

5 UWAGA MOTYWACYJNA:

Ten plan zostat stworzony specjalnie dla Pana, uwzgledniajgc wszystkie ograniczenia
zdrowotne. Pamietaj - konsystencja pokonuje perfekcje. Lepiej wykonac 70% planu
regularnie, niz 100% sporadycznie. Kazdy krok, kazda minuta aktywno$ci przybliza Pana do
celu!
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