PLAN TRENINGOWY DLA MARIUSZA
KICINSKIEGO - FAZA 3 (TYGODNIE 7-9)

7 HARMONOGRAM TYGODNIOWY

DZIEN TRENING CZAS KIEDY PROGRESJA Z
FAZY 2
PONIEDZIALEK | Trening sitowy A - 50-55 Wieczor +10 min, wieksza
Goéra/Core min intensywnosc¢
WTOREK Kardio interwatowe 35-40 Rano lub +10 min, wyzsze
rozbudowane min wieczor tempo
SRODA Trening sitowy B - 45-50 Wieczor Nowe ¢wiczenia
Funkcjonalny min ztozone
CZWARTEK Aktywna regeneracja | 30 min | Dowolnie Joga dynamiczna
PIATEK Kardio + Mini sita 55-60 | Wieczor Format hybrydowy
min
SOBOTA Rower diugi dystans 60-75 | Rano +15-20 min
min
NIEDZIELA Trening obwodowy 40 min | Rano NOWY element
HIIT Light

PONIEDZIALEK - TRENING SILOWY A (GORA/CORE)

¢ ROZGRZEWKA ZAAWANSOWANA (12 minut)

CWICZENIE CZAS/POWTORZENIA

UWAGI

Rower stacjonarny

5 minut

Tempo progresywne RPE
3—-5

Krazenia ramion z oporem | 20/kierunek

Z hantlami 1-2 kg

YTW na brzuchu

2x10

Aktywacja fopatek

Pompki na kolanach 2x12

Rdzne rozstawy rgk

Plank to downward dog 10 przeptywow

Mobilnos¢ + core




, TRENING GLOWNY

L CWICZENIE SERIE x PRZERW UWAGI

P POWTORZENIA A

1a [ Wyciskanie hantlina |4 x12-15 45 sek SUPERSET z 1b
macie

1b | Wiostowanie hantli 4 x12-15 90 sek Na brzuchu, lekkie
lezac uniesienie

2 | Wyciskanie Arnolda 4 x10-12 75 sek Hantle 8 kg
siedzac

3 | Przyciaganie hantli 3 x 15-20 60 sek tokcie wysoko
do twarzy

4a | 21's - biceps 3 serie 45 sek 7+7+7 powtdrzen

4b | Triceps kickback 3x15 75 sek Oburecz

5 | Seria core:
- Martwy robak 3 x 10/strone 30 sek
- Deska boczna 3 x 20 sek/bok 30 sek
(kolana)
- Bird dog 3 x 10/strone 60 sek Powolne tempo

£ ROZCIAGANIE SPECJALISTYCZNE (10 minut)

OBSZAR CWICZENIE CZAS
Klatka Rozcigganie w drzwiach | 2 x 30 sek
Barki Sleeper stretch 30
sek/ramie
Triceps Overhead stretch 30
sek/ramie
Core Kobra modyfikowana 3 x 15 sek




WTOREK - KARDIO INTERWALOWE ROZBUDOWANE

2%, PROTOKOL PIRAMIDOWY NA ROWERZE

SEGMENT CZAS | INTENSYWNOSC (RPE) | TETNO | KADENCJA

Rozgrzewka 5min |2—-4/10 90-105 | 60-70 rpm

Piramida w goére:

Interwat 1 1 min | 5/10 110-120 |75 rpm
Odpoczynek 1 min | 3/10 <105 60 rpm
Interwat 2 2 min | 5-6/10 115-125 [ 75-80 rpm
Odpoczynek 2min |3/10 <105 60 rpm
Interwat 3 3 min |6/10 120-130 | 80 rpm
Odpoczynek 3 min |[3/10 <110 60 rpm

Piramida w dot:

Interwat 4 2min |6/10 120-130 | 80 rpm
Odpoczynek 2min |3/10 <110 60 rpm
Interwat 5 1 min | 5-6/10 115-125 [ 75 rpm
Schtadzanie 8 min | 3—2/10 <100 50-60 rpm

i/ CELE TRENINGOWE

PARAMETR CEL NOTATKI

Dystans catkowity | 12-15 km | Poréwnaj z fazg 2

Srednie tetno 110-115 Max krotkotrwale 130

Kalorie 250-300 [ Orientacyjnie




SRODA - TRENING SILOWY B (FUNKCJONALNY)

¢y ROZGRZEWKA DYNAMICZNA (10 minut)

CWICZENIE POWTORZENIA/CZAS PROGRESJA
Pajacyki 30 Petny zakres
Przysiady + reach up 15 Z hantlg 6 kg
Wypady w miejscu 10/noga Naprzemiennie
Inch worms 8 Modyfikacja: do deski
Mountain climbers powolne | 20 (10/noga) Kontrolowane tempo

“, TRENING GLOWNY - KOMPLEKSY RUCHOWE

Wykonaj 3 rundy, 90 sek przerwy miedzy rundami:

rumunski<br>4.
Wspiecia na palce

KOMPLEK CWICZENIA POWTORZENIA UWAGI
S
A. Dolne 1. Przysiady 12<br>10/noga<br>12<br | Hantle 8 kg<br> 1
partie goblet<br>2. >20 Kontrola kolana<br>Do
Wypady poziomu kolan<br>2 sek
wsteczne<br>3. hold
Martwy cigg

Jumping jacks

B. Gérne 1. Wyciskanie 12<br>15<br>12<br>15 Naprzemiennie<br>Sque

partie stojgc<br>2. eze topatki<br>Hantle 6
Wiostowanie w kg<br>2 sek hold
opadzie<br>3.
Wznosy
bokiem<br>4.
Shrugs

C.Core + 1. Burpees 8<br>30-45 Bez

Cardio modyfikowane<br | sek<br>20<br>30 wyskoku<br>Progresja
>2. Deska<br>3. czasu<br>Powolne<br>Ni
Bicycle ska amplituda
crunches<br>4.




=] PRZEPLYW TRENINGU

Kompleks A (bez przerw miedzy ¢w.) — 90 sek przerwa —
Kompleks B (bez przerw migdzy ¢w.) — 90 sek przerwa —
Kompleks C (bez przerw miedzy ¢w.) — 90 sek przerwa —

POWTORZ 3x

PIATEK - KARDIO + MINI SILA

@ STRUKTURA HYBRYDOWA

CZESC

CZAS

ZAWARTOSC

1. Kardio bazowe

20 min | Rower state tempo (RPE
5/10)

2. Mini obwod sitowy

15 min | 3 rundy:

- Przysiady x 15

- Pompki (kolana) x 12

- Plank x 30 sek

- Wysokie kolana x 30 sek

3. Kardio finisher

15 min | Interwaty 30/30 sek

4. Stretching

10 min | Cate ciato

SOBOTA - ROWER DtUGI DYSTANS

2 TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

ELEMENT SZCZEGOLY TYDZIEN7/8/9
Dystans docelowy Progresywny 15km /17 km /20 km
Tempo bazowe RPE 4-5/10 70% czasu
Tempo RPE 6/10 20% czasu
podwyzszone
Odpoczynek RPE 3/10 10% czasu
Struktura Co 20 min 15 min bazowe + 3 min szybciej + 2 min luz




£) PRZYGOTOWANIE

ELEMENT

ZALECENIE

Sniadanie

1,5-2h przed (wegle + biatko)

Nawodnienie

750ml-1L wody

Przekaska Baton/banan na trasie
Opaska Obowigzkowo

kolana

Plan trasy Unikaj stromych podjazdow

NIEDZIELA - TRENING OBWODOWY HIIT LIGHT

3% STRUKTURA TRENINGU

Format: 40 sekund pracy / 20 sekund przerwy

RUNDA CWICZENIA UWAGI
1. - Marsz w miejscu<br>- Krgzenia ramion<br>- 5 minut total
Rozgrzewka | Przysiady powolne<br>- Skrety tutowia
2. Obwod 1. Step-ups (niski stopien)<br>2. Wyciskanie Wykonaj 4
giéwny hantli<br>3. Wysokie kolana<br>4. Wiostowanie w | rundy<br>2 min
opadzie<br>5. Przysiady do krzesta<br>6. przerwy miedzy
Shadow boxing rundami
3. Core - Martwy robak x 20<br>- Deska x 40 sek<br>- 1 runda
finisher Russian twist x 30<br>- Oddychanie przeponowe
x 10
4. Cooldown | Stretching + foam rolling 10 minut




i/ MONITOROWANIE | PROGRESJA - FAZA 3

TYGODNIOWE BENCHMARKI

PARAMETR TYDZIEN 7 TYDZIEN 8 TYDZIEN 9

Kroki dzienne 6500 7000 8000
Dystans rowerowy 40 km 45 km 50 km
(tydzien)

Obcigzenie treningowe Hantle 8 kg Hantle 8 kg Hantle 8 kg

(60%) (80%) (100%)
Czas trwania deski 30-35 sek 35-40 sek 40-45 sek
Tetno spoczynkowe Bazowe -3 Bazowe -5 Bazowe -7
@ WSKAZNIKI ADAPTACJI
OBSZAR POZYTYWNY ZNAK SYGNAL OSTRZEGAWCZY

Regeneracj | Brak bélu nastepnego Bdl >48h

a dnia

Sen Zasypianie <20 min Bezsennosc¢ po treningu

Energia Wzrost w ciggu dnia Chroniczne zmeczenie

Kolana Brak dyskomfortu Bol podczas schodzenia

Cisnienie Stabilne lub nizsze Wzrost >10 mmHg

I, PROTOKOLY BEZPIECZENSTWA - FAZA 3

ZARZADZANIE INTENSYWNOSCIA

SYTUACJA

DZIALANIE

MODYFIKACJA

Zbyt wysokie tetno (>135)

Natychmiast zwolnij

Zmniejsz RPE o0 1-2

Bl kolana podczas
éwiczenia

STOP +lod

Zamien na ¢éw. gorne
partie

Zawroty glowy

Pozycja siedzgca +
woda

Sprawdz cisnienie




Skurcze miesni

Rozciggnij + magnez

Wiecej elektrolitow

Przemeczenie (>2 dni)

Tydzien deload

50% objetosci

TYDZIEN DELOAD (jesli potrzebny)

DZIEN AKTYWNOSC CZAS
Poniedziatek | Spacer + stretching 30 min
Wtorek Joga fagodna 30 min
Sroda Ptywanie/Aqua aerobik | 30 min
Czwartek Dzien wolny -
Piatek Rower rekreacyjny 30 min
Weekend Aktywnos¢ dowolna Do 45 min/dzien

~/ OCZEKIWANE REZULTATY PO FAZIE 3

kolanach

PARAMETR CEL METODA POMIARU
Redukcja wagi | Kolejne 2,5-3,5 kg Waga rano, po toalecie
Obwadd pasa -3-4 cm Tasma na wysoko$ci pepka
Kondycja Test 12 min na rowerze Dystans >4 km
Sita Test pompek na >20 bez przerwy

Elastycznos¢

Test skionu

Dotkniecie kolan prostymi rekami

', MOTYWACJA TRENERA:

Gratulacje! Jest Pan w pofowie programu. Faza 3 to moment, gdy wiekszo$¢ oséb zaczyna
widziec i odczuwac realne zmiany. Moze Pan zauwazy¢, Zze codzienne czynnoSci stajg sie
tatwiejsze, schody nie sg juz wyzwaniem, a energia w ciggu dnia jest stabilniejsza. To
rowniez czas, gdy mogg pojawic sie pierwsze "plateaus” - nie zniechecaj sie Pan! To

naturalna cze$¢ procesu. Organizm adaptuje sie do wysitku. Kluczem jest teraz

réznorodnosc¢ bodzcow treningowych, ktorg zapewnia ten plan. Pamietaj: jest Pan o 6

tygodni blizej swojego celu niz na poczatku. To ogromny sukces!
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