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[. INFORMACJE O PROGRMIE

Oddajemy w Pana/i r¢ce kompleksowy plan aktywno$ci fizycznej, jaki zostat opracowany indywidualnie
dla Pana/i. Ten plan opracowano na bazie informacji, jakie otrzymaliémy w ankiecie od Pana/i. Informacje te daty
nam mozliwo$¢ poznania Pana/i stanu organizmu oraz zainteresowan zwigzanych z aktywnoscia fizyczng w
sposob umozliwiajacy stworzenie kompleksowego planu ¢wiczen fizycznych. Ten plan jest nasza propozycja
dotyczacg aktywnosci fizycznej.

Aktywno$¢ fizyczna w znaczeniu wpltywu, jaki wywiera na organizm jest procesem bardzo ztozonym.
Ztozonos¢ ta jest podyktowana ztozono$cig naszego organizmu i jego podatno$cia na ¢wiczenia. To sprawia, ze
reakcja organizmu na aktywno$¢ fizyczna ulega dynamicznym zmianom w czasie, ktore czesto sa trudne do
pelnego przewidzenia. Plan treningowy jest modelem dynamicznym zakladajacym pewien kierunek zmian
zwigzanych z procesem treningowym. Jednakze, z wieloletnich doswiadczen, jakie posiadamy mozemy
stwierdzi¢, ze nie zawsze zatozone zmiany zwigzane z treningiem majg swoj obraz w zmianach zachodzacych pod
wplywem ¢wiczen w organizmie. To sprawia, ze wprowadzilismy w trakcie trwania planu treningowego
mozliwosci konsultacji oraz modyfikacji treningéw. Do tego celu stuzy numer klienta, ktorego podanie jest
warunkiem udzielenia dodatkowych porad lub dokonania modyfikacji planu ¢wiczen. Prosimy o zapamigtanie
Pana/i numeru klienta.

Przed przystapieniem do treningu prosimy o doktadne zapoznanie si¢ Pana/i
makrocyklem (programem) oraz wszystkimi opisami i éwiczeniami.

Wersja programu: PROFESSIONAL

Informacje o odbiorcy niniejszego programu

IMIE: Jarostaw
NAZWISKO:

KRAJ: Polska

KOD:

MIASTO:

ULICA:

TELEFON KONTAKTOWY: 509 000 000
E-MAIL : jarek

Dodatkowe informacje o programie

ILOSC DYSCYPLIN WCHODZACYCH W SKEAD PROGRAMU: 4
DYSCYPLINA/Y TO: Trening biegowy, Sitownia, Basen, Gym Stick
DATA AKTUALNOSCI PROGRAMU: od 05.2012 do 30.11.2012

Konsultacje programu
TELEFONICZNE - tel. kom. +48501 581 536 (prosz¢ w godzinach 10-19 pn-pt)

INTERNETOWE — mailowe na adres jacek.swiat@orma.pl

Data 27.05.2012 Pozdrawiam
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I1. OBJASNIENIA DO PROGRAMU

Jak korzysta¢ z programu?

Informacje zawarte w programie treningowym zostaly usystematyzowane rozdzialami. Wyr6zniamy

nastepujace rozdziaty:

>

Informacje o programie, w ktorym zamieszczona jest wersja programu, dane osobowe zawodnika oraz
dane dostepu do indywidualnego konta do konsultacji wraz z numerem telefonu do trenera (wersja
Professional).

Objasnienia do programu, opisujacy jak korzysta¢ z programu — ogblne informacje.

Objasnienia do treningéw, opisujacy stosowane skroty zapisu treningéw dla aktywnosci, na ktore zostat
zaprojektowany program. Ponadto w rozdziale tym znajduja si¢ indywidualne informacje dotyczace
ustalonych stref tetna — tabelka.

Testy, odnowa biologiczna, monitoring biochemiczny, zawiera w wersji Standard opis zastosowanych
testow — ogdlnie (nazwa rozdziatu dla tej wersji to ,,Testy”), natomiast dla wersji Professional dodatkowo
zawiera opis zastosowanych zabiegéw odnowy biologicznej wraz z podaniem skrotu danego zabiegu,
jaki jest uzywany w rozdziale Plan treningowy. Ponadto dla tej wersji (Professional) w rozdziale tym
opisywane sg testy biochemiczne zaprojektowane do monitoringu treningu.

Plan treningowy, opisujacy dokladnie tok calego programu, jaki zostal zaprojektowany. Opisy
poszczegdlnych etapéw sg w porzadku chronologicznym, a w obrebie jednego mezocyklu opisy
podzielone sg na realizowane dyscypliny. Jezeli jest przewidziany test to informacja o wykonaniu begdzie
zawarta w opisie danego mezocyklu.

Materialy pomocnicze, zawierajacy skrotowo opisane trening w formie tabel, ktore nalezy wyciac i
zabiera¢ ze soba na trening. Stanowia forme $ciagawki, aby wykona¢ wszystkie ¢wiczenia przewidziane
w danym dniu treningowym. Tabelki zawieraja miejsce na ewentualne uwagi, jakie pojawity si¢ podczas
treningu. Mozna rowniez wszelkie uwagi nanie$¢ na odwrocie danej tabletki. Nanoszenie ewentualnych
uwag nie jest obowiazkowe, ale ulatwia przekazanie informacji podczas konsultacji, ktore stuza
ewentualnym modyfikacja planu. W przypadku zapisania tabelki mozna ja na nowo wydrukowaé z
indywidualnego konta, gdzie program zamieszczony jest w wersji elektronicznej. Dodatkowo, jako
materiaty pomocnicze dotaczone do programu sg dwa pliki (do $ciagnigcia z indywidualnego konta):

1. Indywidualny dziennik treningowy (tylko wersja Professional) JESLI PRZEWIDZIANO — plik
w formie arkusza kalkulacyjnego z zaprojektowanym programem umozliwiajacy kompleksowe
prowadzenie elektronicznego dziennika treningowego. Plik ten jest chroniony hastem, ktorym jest
nazwisko zawodnika / osoby trenujacej. Zazwyczaj plik zostaje dotaczony w ciagu 2-3 tygodni od
przestania Indywidualnego Programu Treningowego na adres zawodnika, co wiaze si¢ z czas
niezbednym na utworzenie pliku dziennika treningowego. Prosimy o wypehianie dziennika
treningowego zgodnie z faktyczng realizacja programu oraz o przestanie pliku na adres trening-
dzienniki@orma.pl minimum raz na 2-4 tygodnie w celu analizy postgpoéw. Informujemy, ze

prowadzenie dziennika nie jest obowigzkowe, a jedynie stanowi ulatwienie sterowania procesem
treningowym.
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2. Program dietetyczny (tylko wersje Professional) JESLI PRZEWIDZIANO — plik w formie
arkusza kalkulacyjnego, ktéry umozliwia utozenie indywidualnej diety zgodnie z wytycznymi
podanymi w rozdziale Informacje dodatkowe. . Plik ten jest chroniony hastem, ktorym jest nazwisko
zawodnika / osoby trenujacej. Dodanie tego pliku rowniez w ciagu 2-3 tygodni od przestania
Indywidualnego Programu Treningowego.

> Dieta (dla wersji standard strategia zywienia i suplementacja), opisujacy przyjete strategie zywienia
uzupelniajgce trening wraz z suplementacja. Dla wersji Professional w rozdziale tym dodatkowo znajduje
si¢ analiza zywienia wraz z indywidualnie zaplanowang dietg. Ponadto dla tych wersji dodatkowo
zamieszczany jest plik w formie arkusza do samodzielnych modyfikacji otrzymanej diety.

» Informacje dodatkowe, zawierajacy wszelkie dodatkowe informacje, ktore nie zostaly opisane we
wczesniejszych rozdziatach. Zazwyczaj czes$¢ ta zawiera galerie zdje¢. Zdjecia przedstawiaja pozycje
poczatkows -zdjecie a, pozycje Srodkows -zdjecie b oraz koncowa — zdjecie c. W przypadku braku
urzadzenia umozliwiajacego wykonanie danego ¢wiczenia mozna je zastapi¢ innym, ale o podobnym
oddziatywaniu na mig¢$nie. Prosz¢ w takiej sytuacji o porade instruktora na sitowni lub o konsultacje.

Konsultacje droga elektroniczng za posSrednictwem — maila:

Konsultacje - adres mailowy do konsultacji to jacek.swiat@orma.pl lub info.programy@orma.pl.

Telefonicznie: 501 581 536 (dr Jacek Swiat).
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[11. OBJASNIENIA DO TRENINGOW

Oznaczenia ogélne do ¢wiczen - serii, powtdérzen, przerw:

e 3x20 = pierwsza cyfra ilo$¢ serii, druga ilo$¢ powtorzen — w przypadku trzech cyfr pierwsza oznacza
liczbe powtorzen catego cyklu sktadajacego si¢ z serii i powtorzen (lub minut). Np.; 3x2x20min oznacza
3 powtdrzenia zawierajace 2 serie po 20 min.

® P=przerwa pomiedzy éwiczeniami (do 1-1,5min) — cyklami/seriami duzymi

® = przerwa pomig¢dzy seriami (do 2,5min)

Oznaczenia stref tetna dla treningéw wydolnosciowych (biegowego,
rowerowego lub na basenie, jesli jest monitorowany tetnem) - tabelka
obok to faktyczny zakres tych stref na podstawie danych o zawodniku.

e P1-P6= strefy jazdy/biegania, czyli przedziaty tetna do ¢wiczen obliczone na podstawie
testu lub danych z ankiety.

P1 — trucht, wolny bieg, b. spokojna jazda
P2 — wolny bieg, bieg, jazda do$¢ zwawa
P3 — dos¢ szybki bieg, szybsza jazda

P4 — szybki bieg, szybka jazda

PS — pot sprint, jazda prawie maksymalna
P6 — sprint, jazda maksymalna

Jarosfaw
Strefy treningowe
P1 P2
od do od do
123,0 132,8 132,8 141,0
P3 P4

141,0 149,2 149,2 164,8
PS5 P6

164,8 172,2 173,8 max

Strefy tetna ustalone na podstawie danych z ankiety. W praktyce moga nieznacznie si¢ rézni¢ z tego
wzgledu, jesli podczas treningu bedzie trudno$¢ z utrzymaniem tetna w danym przedziale prosimy o
konsultacje.

Dodatkowe przykladowe oznaczenie stosowane w treningach wydolnoSciowych.

e 3x8min P4, p=3min P1 - pierwsza cyfra to ilo$¢ serii, druga to czas przez jaki nalezy wykonywaé
¢wiczenie (ciagle) w strefie tetna P4 (po czasie ¢wiczenia podana jest strefa), nastgpnie podawana
jest przerwa wyrazona w czasie (minutach lub sekundach) z podaniem strefy t¢tna jaka powinna byc
podczas przerwy. W treningach rowerowych moga wystepowaé dodatkowe informacje np.: o
kadencji itd. — wtedy sg one podane zarowno do ¢wiczenia jak i przerwy.
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e Strefa 1/ strefa 2 — zapis stref z uko$nikiem np.: P4/P5 — oznacza, ze t¢tno moze by¢ zaréwno w
strefie P4, jaki P5 (szeroka strefa), a najbardziej zalecane to t¢tno na granicy P4/P5.

e Strefa 1 - strefa 2 — zapis stref z tacznikiem (mys$lnikiem) np.: P3-P5 — oznacza typowa szeroka
strefe, czyli tgtno moze by¢ w kazdej strefie. Jest to charakterystyczne dla treningu przetajowego o
do$¢ mocnym zroéznicowaniu terenu.

o Kad. — kadencja — jesli jest podana do cze$ci whasciwej to obowigzuje do kazdego ¢wiczenia, dla
ktorego nie ma podanej innej. Jesli nie jest podana to — jest dowolna.

Oznaczenia tempa plywania stosowane w treningach na basenie, jeSli nie jest
monitorowany tetnem.

TSp - tempo spokojne 50-60%

TU — tempo umiarkowane 60-75%
TS — tempo szybkie 75-90%

TBS - tempo bardzo szybkie >90%

W treningu na basenie stosujemy oznaczenia:

e 20minx 2d TU, p=0,5min - pierwsza cyfra oznacza czas, druga (po znaku ,,x”) oznacza ilo$¢
dtugosci i tempo ptywania tych dtugosci, a nastepnie podawana jest przerwa (w min. lub sek.).
Powyzsze oznaczenie to 20minut ptywania po 2 dlugos$ci (bez przerwy) w tempie umiarkowanym z
przerwa pomiedzy dtugos$ciami 0,5minuty (30sek).

e 8x25m TBS, p=1min — pierwsza cyfra to ilo$¢ powtdrzen, druga to odlegto$¢ powtarzana wraz z
tempem dla tej odleglosci, nastgpnie przerwa. Powyzsze oznaczenie to 8 odcinkdéw po 25m
sprintem (tempo TBS) z przerwa pomiedzy odcinkami wynoszaca 1 minute.

e Oznaczenia styli:

o Z-1zabka (klasyk)

o K- kraul na piersiach

o Kg - kraul na grzbiecie
o D -delfin

GYM STICK - objasnienia zdje¢

Cwiczenia z Gym Stick zostaty wybrane z ksigzeczki, ktora jest osobno dodana do programu gtownego. W
programie postugujemy si¢ nazewnictwem ¢wiczen angielskim (jak ksigzeczka), a po nazwie ¢wiczenia podajemy
jego numer réwniez z ksigzeczki — aby tatwiej byto odszukac.

Przyktad:
Good-morning — éw 13
Nazwa ¢wiczenia to ,,Good-mornig” — ¢wiczenie 13 w ksigzeczce.

Ponadto do zestawow ¢wiczen wykorzystujemy ¢wiczenia kulturystyczne, ktore mozna wykona¢ Gym Stickiem i
do tych ¢wiczen zdjecia sa dotaczone do ksigzeczki o Gym Stick.

Poczatkowo moze to troche sprawia¢ ktopotow, ale gdyby$Smy zdjecia dotaczali do kazdego treningu osobno, to
program statby sie nieczytelny. A tak poczatkowo nalezy zapoznac si¢ z ¢wiczeniami w zestawach na dany cykl,
nastepnie przejrze¢ zdjecia, aby prawidtowo je wykonac.

GYM STICK - kolor czarny i srebrny, ale przed zakupem prosze o konsultacje.
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IV. TESTY, ODNOWA BIOLOGICZNA i
MONITORING BIOCHEMICZNY

Ogolne objasnienia do testow

Testy w niniejszym programie stosujemy jako dodatkowe informacje o tempie progresji wybranych
parametréw motorycznych (test biegowy) oraz jako element ustalenia indywidualnego obcigzenia (silownia oraz
basen). Natomiast najwazniejszym elementem oceny progresji powinny by¢ postepy treningowe, startowe itd.

1. TEST BIEGOWY - w programie generalnie przewidujemy nast¢pujace trzy testy:

a. Test LT do skorygowania stref tetna — jesli bedg trudnosci z realizacjg treningowi.
b. Coopera — 12 minutowy test biegowy — opcjonalny — moze by¢ wykonany w tygodniach
regeneracyjnych lub w ramach treningu biegowego.
2. TEST NA SILOWNI — do oszacowania sity max (cykl II)
3. TEST NA BASENIE — do ustalenia tempa ptywania (cykl I i kolejne jesli bedg problemy z realizacjg).

Regeneracja i odnowa biologiczna w programie

W obecnym mezocyklu odnowa biologiczna ma na celu przyspieszenie regeneracji migs$ni po treningach.
Z tego wzgledu proponujemy odnowe biologiczng oprze¢ na zabiegach hydroterapii (P1,P2, K1) oraz masazu (M1,
M2) i opcjonalnie sauny w tygodniu regeneracyjnym. Zabiegi hydroterapii sg zabiegami, ktorych realizacja
mozliwa jest w warunkach domowych, natomiast masaz wymaga juz obecnosci specjalisty. Inne zabiegi
specjalistyczne, jesli bedg wymagane, zaczniemy stosowa¢ w zaleznos$ci od postepow treningowych.

Symbol Czas Czas

Zabiegu Wykonania Trwania Ol przesiEy

Prysznic zmienny

Temperatura wody: Ciepta — chtodna

P1 Po treningu Ok. 10min Przebieg: Naprzemienne stosowanie prysznica ciepto-
chtodnego — ciepty ok. 40sek — chtodny 5-10sek. Catos¢
ok. 5min. Nastepnie prysznic ciepty staty ok. 3-5min.
Prysznic zmienny

Temperatura wody: Ciepta — zimny

P2 Po treningu Ok. 10min Przebieg: Naprzemienne stosowanie prysznica ciepto-
zimnego — ciepty ok. 50sek — zimny 3-8sek. Cato$¢ ok.
5min. Nastepnie prysznic ciepty staty ok. 2-5min
Masaz lokalny — konczyny dolne lub gérne

Rodzaj: - masaz klasyczny + elementy masazu
centryfugalnego na staw skokowy. Masaz klasyczny o
$redniej intensywnosci.

Masaz calo§ciowy — regularnie co 2-4 tygodnie

M2 Na wieczér Ok. 40-50min | Rodzaj: - masaz klasyczny.

Masaz klasyczny o matej intensywno$ci.

Goraca kapiel - typowa kapiel w do$¢ cieptej wodzie.
Raz na 2 tygodnie kapiel z dodatkiem soli Bochenskiej.
Wedlug Sauna - sucha w formie 4-5 wej$¢ na 3-5min z przerwa
S harmonogramu Do 30min pod prysznicem letnim (nie zimnym).

M1 Pod wieczor Ok. 30min

K1 Na wieczér Dowolnie
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Badanie wysitkowe i monitoring biochemiczny

Do ustalenia, ale w ramach dziennika treningowego monitoring na bazie wspotczynnika WSR oraz HR i
realizacji zatozen programu. Ponadto w przypadku oznak przetrenowania zostanie wprowadzony test CK — kinazy
kreatynowej oraz LDH Dehydrogenazy mleczanowej, ale te pomiary dla obecnego programu pozostawimy, jako
opcjonalne. Prosze jedynie pamigtac, aby regularnie, co 2 miesigce wykona¢ pelna morfologie i wysta¢ nam
wyniki.

Badania wysilkowe —- CENTRUM DIAGNOSTX — terminy:

1. Badanie w laboratorium wysylkowym przewidujemy gléwnie w okresach tygodnia
regeneracyjnego — terminy ustalimy w trakcie realizacji programu.




\'
ORMAsport )

V. PLAN TRENINGOWY

Jarostaw

Wiek 48 lat.

Waga 96 kg.

Wzrost 189 cm

Obwad kl.piersowej - 114 cm

Obwad pasa -95 cm

Typ budowy —H

Charakter pracy — siedzaca

Uprawiana dyscyplina — siatkoéwka, tenis — amatorsko (tenis 3 lata, siatkéwka 7lat), a takze bieganie, rower.
Mikrocykl treningowy tygodniowy — tenis 2-3x, siatkowka 1-2x, 2xbieganie.

Informacje dotyczqce stanu zdrowia:

e  Uklad krazenia — cisnienie 111-130 na 71-90; t¢tno 61-70 ud/min.
Nie wystepuja choroby metaboliczne.
Brak przeciwwskazan lekarskich do ¢wiczen fizycznych
Brak urazéw uktadu ruchu wptywajacych na mozliwosci ¢wiczen.
Sylwetka i budowa aparatu ruchu — prawidtowa, ale do$¢ staby grzbiet
Gibkos$¢ w normie.

Dodatkowe informacje — drobne osteoficzne zaostrzenia na krawedziach przednich trzonéw kregowych oraz
dyskretne przewezenia tarczy migdzykregowej na poziomie L1-L2. W obrgbie dolnej blaszki granicznej trzonu
kregowego L3 uwidoczniono pojedynczy guzek Schmoorla. RTG w normie dla wieku. Ponadto wystepuje bol w
okolicach krzyza przy gwattownym podnoszeniu cigzarow. Wystgpuje wysoki poziom cholesterolu 255mg/dl,
HDL 55,6 i LDL 171.

Informacje dotyczqce aktywnosci fizycznej:
e Czas natrening — 6x w tygodniu + codziennie rano — trening okoto 60min, pozostate do 120min.
e  Cel treningu — przygotowanie ogdlnomotoryczne , poprawa lipidogramu,
e Planowane starty - tenis — turnieje amatorskie, bieg na 10km czerwiec oraz bieg na 20km wrzesien.

Komentarz

Analizujac dane z ankiety nie stwierdzamy przeciwwskazan do treningu wedtug specyfikacji z ankiety
oraz rozméw telefonicznych i spotkania po badaniach w Diagnostix. Jednakze musimy zaznaczy¢, ze w obecnym
procesie treningowym wystepuje zbyt mato akcentow ogolnorozwojowych z elementami sitowymi, w tym
wzmacniajagcymi migénie posturalne wiacznie. Z tego wzgledu projektowany proces treningowy bedzie
uwzgledniat oprocz elementow wydolno$ciowych kompleksowy trening sitowy, ktory rozpoczniemy od Gym
Sticka, aby w dalszej cze$ci programu przej$¢ do sitowni. Ponadto bedziemy dazy¢ do ulozenia bodzcow
treningowych w tygodniu z zachowaniem minimum 1 petnego dnia przerwy. Nalezy rowniez nadmieni¢, ze w
procesie diagnozy zostaly wykonane badania wydolnosciowe — test Wintgate oraz badanie spirometryczne
Vo2max, ktorych wyniki podajemy ponizej.

Testy laboratoryjne

Test Wintgate:

1. Krzywa Wintgate Load — obrazuje maksymalny przebieg testu, w ktérym mozna zauwazy¢ pojawienie
si¢ impulsu sity, ktory dos¢ wyraznie jest zaznaczony na poczatku, a nastepnie wykazuje silny spadek.
Taki przebieg krzywej obrazuje zdolnosci eksplozywne wraz z krotkim czasem ich utrzymania (do 2-
4sek), a nastepnie wyrazny spadek mocy praktycznie do poziomu okoto 40% impulsu sity (mocy max)
juz w okolicach 6-7 sekundy. Przebieg krzywej obrazuje potencjalne zdolnosci eksplozywne, gdyz
krzywa ma charakterystycznie zaznaczony wierzchotek, ale tez obrazuje praktycznie stabe zdolnosci
wytrzymalo$ci anaerobowej — w tym znaczeniu chodzi o niewytrenowane parametry wydolno$ciowe,
ktére uniemozliwiajg utrzymanie zdolno$ci generowania mocy na wysokim poziomie.
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2. Krzywa Work Load — obrazuje uéredniony przebieg testu Wintgate, gdzie mozna zauwazy¢ tendencje
do do$¢ szybkiego narastania mocy max (z zaznaczong eksplozywnoscig) oraz szybkiego spadku nawet
do poziomu 50% sity maksymalnej. Przebieg tej krzywej praktycznie obrazuje opisany powyzej stan
zdolnos$ci zawodnika.
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Test subject et |arostaw
Weight [Kg] |97.30

Protocel name Wgt 30

Date 5/M1i2012

Time 10:05 AM

1

[Terque factar [Mmfkg] 0.70
Terque [Mm] 6811
Duration == 28.40
Peak Power [W] 1530.73
Mean Power [W] a01.62
Minimum Power [W] £81.23
[Time to peak power == 1.42
Time ta RFM max. [zec] 488
RFEM Start [1imin] g8.94
RPLM max. [1¢min] 138.38
RFM peak power (1imin] 106.28
WMean powsr/Bodymass [WiKg] 8.24
Peak power'Bodymass [WiKg] 18.73
Fatigus slops (Wizec.] 35.10
Fate of fatigue ] 81.38
Total work I 2340078
Work = PP/Bodymass LEg] 16.38
[Work » PR/Bodymass [Wg] 23522
Inertia corr. Yes

Ogodlnie: Wynik testu mozna uznac, za sredni/staby, ale nalezy zaznaczy¢, ze ocena ta dotyczy catego
testu, a w perspektywie wybranych elementow takich jak np.: uzyskana eksplozja mocy do poziomu 1530W juz
po 1.42s test mozna by oceni¢ na co najmniej dobrze. Chodzi o to, Ze test potwierdzil potencjalne zdolnosci
eksplozywne, ktore sa wazng cecha wynikajaca z profilu wiokien migsniowych . Zdolnosci te sg bardzo wazne w
odniesieniu do uprawianego sportu, ale z drugiej strony test ukazat stabe zdolnosci wytrzymatosciowe, czyli
utrzymana mocy generowanej, a te z kolei sg wazne, aby korzysta¢ ze zdolnosci eksplozywnych przez dtuzszy
czas — np.: czas meczu. Z tego wlasnie wzgledu test oceniony zostat na sredni/staby.

Reasumujac: Panie Jarostawie w Pana przypadku test ma bardzo ciekawy przebieg, bo pokazuje zdolnosci do
szybkiego generowania mocy maksymalnej, ktora jest na wysokim poziomie ale moc ta bardzo szybko spada.
Oczywiscie uwzgledniajac Pana mase¢ ciata, ktora po redukcji dodatkowo jeszcze podniesie wartosci mocy
maksymalnej wzglgdnej (obecnie wynoszace 8,24W/kg) mozna stwierdzi¢, ze w treningu nalezy akcentowac
zarowno zdolnosci eksplozywne oraz parametry wytrzymato§ciowe umozliwiajace utrzymanie tej mocy jak
najdtuze;j.

Spirometria — test pelny z badaniem mleczanéw.

e Prog tlenowy (w nomenklaturze angielskiej/typowej — tzw AT)
e  Prog beztlenowy (w nomenklaturze angielskiej/typowej — OBLA lub RCP)
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Podsumowanie

Wynik sprawnosci

Maksymalny wysilek - pik V'O2

Krazenie

Wat/kg* wat’kg 0,07 2,79 3.91
HR 1/min 93 149 173
V'O2HR mi 6,11 21,01 2294
Wentylacja

BF 1/min 17,2 334 57,01
V'E Ifmin 18,50 86,70 148,24
Wymiana gazowa

V02 Ifmin 0,572 3,138 3,958
V'O2/kg® ml/min/kg 588 3225 40,68
W'Co2 I/min 0,397 2,565 4171
RER 0,69 0,82 1,05
La mrmol/l - -
Dodatkowe parametry 0
Spadek HR % 53,68
BMI kg/m"2 27,24
Zawartos¢ thuszezu % 18,00

15 VO2kg® 70
L 1 TS
10 WO2HR 30
L

0 Watkg* 5
L I

Powrét po wysitku

0 Spadek HR 100
L - IS

Dodatkowe informacje - BMI, Zawartosc thuszczu

0 vartosc thusz

Rycina przebiegu testu CPET
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Obcigzenie [W]

Komentarz do wyniku:

Uzyskane wyniki w teScie w pewnym sensie potwierdzaja zauwazone tendencje w tescie
poprzednim, cho¢ test poprzedni dotyczy wydolnosci krotkotrwatej - utrzymania mocy max. Tendencja
ta, to dos¢ slaba wydolno$¢ organizmu. Oczywiscie wydolno$¢ oceniana jest na tle zawodnikéw — 0séb
trenujacych (nie nietrenujacych). Dla poréwnania szacuje si¢, ze przedzial 50-65ml/min/kg jest
charakterystyczny dla osob trenujacych rekreacyjnie i amatorsko. 35-45, to przedzial dla osob
nietrenujacych. W Pana przypadku wynik jest 40,65ml/min/kg, ktory jest stanowczo wynikiem za matym
— wymagajacym poprawy. Ponadto w tescie prog RCP (nazywany przeze mnie beztlenowym) wypadt na
poziomie 170ud/min, co przy HRmax na poziomie 173ud/min $wiadczy, albo o przesunieciu strefy w
prawo (jest to prawidlowy efekt) albo swiadczy o pewnych artefaktach powstaty podczas testu np.:
elementy stresowe, ktore mogly troch¢ zaburzy¢ wyniki. Z obserwacji krzywych oraz z metody
obliczeniowej ustaliliSmy préog RCP na poziomie 165ud/min. Analogiczna sytuacja jest z progiem AT,
ktory oszacowany zostat na poziomie 149, a ktory ustalilismy na pozie 141. Rdznica ta jest podobnie jak
z progiem RCP, albo wynikiem prawidtowego przesunigcia w prawo, albo wynikiem artefaktu podczas
testu. Z tego wzgledu przyjeliSmy prog na poziomie typowym przy zatozeniu Vo2max = 40,65ml/min/kg.

Reasumujac — wyniki testu wydolnosciowego ukazuja potrzebe usystematyzowania bodzca
treningowego, gdyz przy obciazeniach opisanych w ankiecie oraz na spotkaniu (ilo$¢ treningéw itd.) sa
one za niskie. Z tego wzgledu w proponowanym procesie treningowym bedziemy starali si¢ zardwno
poprawi¢ Vo2max, jak i w petni zachowac zdolnosci do generowania mocy maksymalne;j.

Cel ¢wiczen - ogdlny zarys:

1. Ogolny rozwéj parametréw motorycznych
e Silowych — trening sitownia

a. Sila — w konsekwencji kompleksowego treningu.

b. Wytrzymalo$¢ sitowa realizowana na niskich obcigzeniach
zewnetrznych bez elementéw izometrii.

c. Moc (glownie zakres maksymalny i szybko$ciowy — nie akcentujemy
mocy z zakresu sitowego, czyli trening o duzych obciazeniach
zewnetrznych >75%).

e Wytrzymalosciowych
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a. Ok. 50 % tlenowa
b. Ok.50% mieszana i beztlenowa
e Szybkosciowych (poprzez poprawe mocy maksymalnej oraz elementy treningu
sprinterskiego).
2. Poprawa gibkosci — poprzez dodatkowe ¢wiczenia gibkosciowe do treningow.

Opis

Realizacja powyzszych celow motorycznych nastgpi poprzez treningi sitowe z wykorzystaniem Gym
Sticka oraz od drugiego cyklu sitowni, trening biegowy oraz basen.

Trening biegowy

Jest podstawowym akcentem wydolno$ciowym w programie, ktoérego zasadniczym celem jest poprawa
parametrow wydolnosciowych zawodnika. Jednakze, w zwiazku z posiadanymi zdolno$ciami eksplozywnymi
trening ten przybiera specyficzng forme majacg na celu zardwno utrzymanie tych zdolnosci, jak i wytrenowanie
wydolno$ci uwzgledniajacej wszystkie zakresy (tlenowy, mieszany i beztlenowy).

Wykres 5
4 ™

Rozktad obciazen treningowych - trening biegowy QRM;_\_S_QO,@

o0 et ——

co0 e e

oo / T~

0 N ~

Wartoéc obcigzenia w [jed. ftydz]

200
100
0
MIA MIB MIIA MIIB M I
Mezocykle

L All rights reserved ORMAsport

Tab. 3 — Trening biegowy
Podsumowanie cykli szkoleniowych
lloé¢ tygodni 24

Strefy Pl p2 P3 P4 P5|P6| Suma
Obcigzenia w tygodniu (Srednio)
czas w min 20,4 | 67,5 | 63,8 31,8 3,0/2,0| 188,31

Obcigzenia makrocyklu
czas w min 489 | 1620 | 1530 762 72 | 47 | 4519,5

czas w % 10,8 | 35,8 | 33,9 169 (16|10 100

Wspotczynnik obcigzenia tygodnia 492,74
Wspdtczynnik obcigzenia mezocyklu 11826
llo$¢ godzin w sezonie 75




Trening na basenie
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Trening ten jest uzupelniajagcym akcentem wydolnosciowym, ktorego celem jest uzyskanie wigkszej

wszechstronnos$ci bodzca treningowego. Trening ten nie wystgpuje We wszystkich cyklach.

Tab. 4 — Trening na basenie
Podsumowanie cykli szkoleniowych

lloé¢ tygodni 10
Strefy TSp | TU | TS | TBS | Suma
czas w min 20 | 226 | 83 0 329

czas w % 6,1 | 68,7252 | 0,0 100

Wspétczynnik obcigzenia mezocyklu 1773

~

llo$¢ godzin w sezonie 5
Wykres 6
( ~
Rozktad obciazen treningowych - basen  ormason )
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Trening na silowni

Trening na silowni jest podstawowym akcentem ukierunkowanym na rozwoj potencjatu sitowego z
ukierunkowaniem na moc z przedziatow (zakresow mocy): moc maksymalna, szybkosciowa. W treningu sitowym
na obecnym etapie wykorzystujemy typowa sitowni¢ oraz dodatkowo urzadzenia typu Gym Stick. Ponizej
zastosowane obcigzenia treningu na sitowni.

Tab. 5 — Trening silowy

Podsumowanie cykli szkoleniowych: JarostawSzczepaniak

Struktura obcigzen Struktura pracy

Wspoétczynnik Wspétczynnik | KL.p | Grzb. | Ram. | Obr. | Nogi |Brzuch Obcigzenie

obcigzenia treningu 0,22 0,50 0,39 0,28 0,25 0,25 treningowe

Ws. lokaln Ws. Globaln .
37,06 93,0 y y | Ws. Pracy 39,33
0,54 0,89 0,44

llo$ ¢ tygodni 13

Obcigzenie treningowe cato$ciowe: 503,68

e Wspélezynnik obcigzenia (objetosé pracy) — okresla obcigzenie treningowe z perspektywy ilo§ciowej pracy do przerw, bez
uwzglednienia intensywnosci pracy (wielkosci obciazen — cigzarow itd.).
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. Wspélezynnik treningu (objetosé + intensywno$¢ pracy) — okresla obcigzenia treningowe z uwzglednieniem intensywnosci
pracy rozumianej, jako wielko$¢ obciazen wyjsciowych — cigzarow. Jest to warto$¢ obciazenia bez uwzglgdnienia charakteru
pracy.

. Obciazenie treningowe — to faktyczne obcigzenie treningowe w tygodniu z uwzglednieniem charakteru pracy — tj, obcigzen
lokalnych (ilo§¢ ¢wiczen na dang parti¢ mig$niowa) oraz globalnych (ilo$¢ partii migsniowych) w kazdym treningu tygodnia.

. Obciazenie w mezocyklach — to wielko$¢ obcigzenia treningowego z uwzglednieniem ilosci tygodni w mezocyklach. Dla
mezocykli, ktére posiadaja rozne tygodnie (np.: A i B), czy fazy wykres przedstawia obciazenia z uwzglednieniem tych tygodni.

. Struktura pracy — okresla $rednig ilo$¢ ¢wiczen na dang partic migéniowa w jednostce treningowej w odniesieniu do catego
programu (warto$ci pod dang partia mig$niowa — warto$¢ od 0-1, gdzie 0 — to brak ¢wiczef na dang partig, a 1 to 6 ¢wiczen na
dang parti¢ w treningu). Ws. Lokalny to wspotczynnik okreslajacy $rednie obcigzenie partii migsniowych z uwzglednienie
czgstosci treningow (ilosci w tygodniu). Ws. Globalny — to wspolczynnik okre$lajacy $rednig ilo$¢ trenowanych partii
migsniowych podczas jednej sesji treningowej w odniesieniu do catego programu. Ws. Pracy to wspotczynnik obcigzenia treningu
wynikajacy zardwno z obcigzen lokalnych ja i globalnych.

WyKkres 7
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Plan makrocyklu treningowego: 12 miesiecznego

a. Czas trwania: maj 2012 do listopad 2012
b. Makrocykl sktada si¢ z 3 mezocykli.

o Pierwszy — Podstawowy |

e Drugi - Podstawowy Il
e Trzeci — Podtrzymujacy

Makrocykl graficznie (ogélne przedstawienie pracy w programie).
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Mez | Mez Il
Treningi
Bieganie Podstaw owy | Podstaw ow y |l
Sitownia Brak Podstaw owy |
Podstaw owy | Uzupetniajacy |
Basen Uzupetniajgcy Brak
Testy Zgodnie z harmonogramem
Dieta Podstawowa | + ewentualne modyfikacje
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MEZOCYKL PIERWSZY

Mezocykl ten jest pierwszym cyklem w programie, ktory jest zarazem cykle rozpoczynajacym
usystematyzowany trening w sezonie. Cykl ten sktada si¢ z tygodnia A i tygodnia B, ktdre nalezy realizowad
naprzemienne po sobie (na zmiang). Zastosowane treningi w cyklu stanowa wszechstronny bodziec treningowy,
ktérego gldownym celem jest kompleksowy rozwoj parametrow motorycznych. Trening Gym Stick, jest akcentem
sitowym przygotowujacym pod trening na sitowni w kolejnym cyklu, a treningi biegowe maja za zadanie rozwoj
wszystkich stref energetycznych. Trening oznaczony jako Trl — jest to trening ranny — zazwyczaj krotszy, bedacy
treningiem uzupetniajagcym. Tr 2 — jest treningiem zasadniczym w danym dniu.

Rozktad tygodniowy (proponowany)

Tydzien A
Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Tr1l Gym Stick | Przerwa Gyml ISt'Ck Przerwa Gyml ISt'Ck Przerwa Przerwa
Tr2 Tenis T Bieganie 1 | Tenis KT/S | Siatkéwka Bieganie 2 Tenis T Przerwa
Odnowa biologiczna do treningdéw uzupehniajacych
P1 lub P2 P1 lub P2 P1 lub P2
P1 P2 P1 K1 lub
P1 P1 P1 M1/M2
Tydzien B
Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
Tr1 Przerwa GymIStlck Przerwa Gyml ISt'Ck Przerwa Tenis T Przerwa
Tr2 Bieganie1 | Tenis KT/S | Bieganie2 | Siatkéwka Bieganie 3 Basen p
r (opcjonalny) rzerwa
Odnowa biologiczna do treningdw uzupetniajacych
P1 lub P2 P1
P1 P1 P1 P1 K1llubS
P1 P2

Trening Tenis — opis skrotow:

Tenis T — to trening techniczny, ktéry moze zawiera¢ elementy nowe. Jest to trening o matej i $redniej
intensywnosci. Jesli zawiera elementy nowe to automatycznie spada intensywno$¢. Z punktu widzenia objetosci
jest to dos¢ krotki trening.

Tenis KT — to trening techniczno-kondycyjny, ktéry bazuje na poznanych elementach lub potaczeniach
elementow, ktore wykonuje si¢ na zwigkszonej intensywnos$ci. Trening moze zawiera¢ rowniez gr¢ szkoleniowa
z uzyciem elementu ¢wiczonego w tygodniu. Trening ma $rednig do wysokiej intensywnosci oraz objetos¢ srednig.

Tenis T/G - to trening w formie gry wlasciwej lub uproszczonej poprzedzonej krotkich technicznym
wprowadzeniem. Intensywno$¢ znamienna do meczu. Objeto$¢ nie mniejsza niz typowy mecz (Srednio
przyjmujac). Jesli bedzie wigksza to moze by¢ podzielona na 2 bloki z przerwa aktywna ok. 10-15minut.

Tenis S — to trening sparingowy




\'
ORMAsport 1?

Trening biegowy

Harmonogram mezocyklu treningu biegowego:

Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skroétowy)
Roztrenowanie — okoto 75% objetosci treningdw + Testy
Tvdzien 1-2 Test Cooper — jako trening 1, tydzien B, test LT jako trening 3
y tydzien B (testy w drugim tygodniu). Opis testow jest zawsze na
koncu opisu treningdw danej dyscypliny, ktorej dotycza.
Tydzien 3-10 Trening wedtug planu
Tydzien 11 Przerwa regeneracyjna
Tydzien A
DZIEN 1

Akcent wydolnosc¢ tlenowa.

1. Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka

e Krazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czgsé¢ wlasciwa

e  1x30min P2/P3

e 1x10min P4

e  1x30min P3/P2
3. Czg¢s¢ — zakonczenie

e 5min trucht P1

e 5 min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciagajace tylng cze¢$¢ nodg.

Progresja w tym treningu to wydluzanie biegu w strefie P4 o 2minuty co trening.

DZIEN 2
Akcent: wydolnos¢ tlenowa, sita biegowa, moc sitowa

1. Czgsc pierwsza — rozgrzewka
e Kirazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
e Krazenie kolan — nogi ztgczone stopy razem
e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czgs¢ whasciwa
e  1x30min P2/P3 — dogrzanie organizmu
e  *10x8sek P6/P5 rytm — zbieg z gorki z jak najwicksza czestotliwoscig —p=1-2min P1
o **3x10x20m — skip A,B, + Sp/l, p=20sek, P=2min.
o ***8x20m skok obundz w przdod — akcent na maksymalny POWER, p=1min
3. Czgs¢ — zakonczenie
e  10min trucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciggajace tylng cz¢s¢ nog.

Progresja w tym treningu to wydluzenie odcinka skipow o 5Sm w polowie cyklu oraz dodanie
jednej serii skokéw obunéz co 2gi trening.

*Cwiczenie — rytm to bieg z jak najwigksza czestotliwosciag pracy ndg (nie najwyzsza predkoscia). Rytm nalezy
wykona¢ na zbiegu, aby wspomoc czestotliwosé ruchdéw oraz szybkosé¢ biegu (rytm powinien by¢ wykonywany
minimum 8sek).
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**skip — to typowe ¢wiczenie biegowe, akcentujace site i koordynacje. Skip nalezy wykona¢ z jak najwieksza
czestotliwoseia podnoszenia kolan do gory — skip A, z jak najwicksza czgstotliwoscia pigt o posladki — skip B.
Natomiast skip z nogami prostymi w przdd nalezy zamieni¢ na skoki jednonoz (prawa/lewa noga na zmiang) —
Sp/l. Skipy i skoki jedno néz nalezy wykona¢ w 3 duzych seriach po 10powtdrzen odcinka 20m.

*** gskoki obunoz w przod to jak najszybsze (jak najbardziej energiczne) pokonanie 10m odleglosci z
wykorzystaniem tylko skokow obun6z w przod.

Podsumowanie mezocyklu

lloé¢ tygodni 5

Strefy P1 P2 P3 P4 P5 |P6| Suma
Obcigzenia w tygodniu
czas w min 32 60 30 10 6,3 |1,3| 139,6

Obcigzenia mezocyklu
czas w min 160 | 300 | 150 50 315 (6,5 698

czas w % 229 | 43,0 | 215 7,2 45 10,9| 100

Wspotczynnik obcigzenia tygodnia 312,55
Wspétczynnik obcigzenia mezocyklu 1562,8

Tydzien B

DZIEN 1

Akcent: wydolnos¢ tlenowa, sita biegowa, wydolno$¢ mieszana i prog Vo2max

1. Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem
o Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czes¢ wlasciwa
e  1x30min P3/P2 — dogrzanie organizmu
e  10x8sek P6/P5 rytm — zbieg z gorki z jak najwigksza czgstotliwoscig —-p=1-2min P1
e  6x20sek P5/P6 (potsprint), p=1min P2
e 4x2min P4/P5, p=2min P3/P4 (utrzymanie strefy)
3. Czgs¢ — zakonczenie
e 10min trucht P1
e 5 min rozciagania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylna czes¢ nog.

Progresja to wydluzenie pélsprintu (6x20) do 30s w polowie cyklu oraz dodanie 1 serii do
¢wiczenia 4x2min, co drugi trening.

DZIEN 2

Akcent: wydolno$¢ tlenowa, mieszana, moc

1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka

e Krazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

e  Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne
2. Czgsc¢ wlasciwa

e 1x20min P2
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6x15sek P6 (max), p=2min P2/P1/M
1x5min M (marsz)
6x1min P5/P4, p=2min P2/P1/M
1x30min P3/P2
3. Czgs¢ — zakonczenie
e  5min bieg do spadku t¢tna ponizej 120ud/min
e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylna cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu to dodanie serii do éwiczenia 6x1min, co drugi trening.

DZIEN 3

Akcent: Wydolno$¢ tlenowa / mieszana

1. Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka

e Krazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne

o 5 min truchtu P1
2. Czgsé¢ wlasciwa

e 1x 10min P3/P2 dogrzanie

e  8x5min P4-P5 — akcent na to ¢wiczenie p=3min P2
3. Czg¢s¢ — zakonczenie

e  5min truchtu jak na poczatku

e 5 min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciagajace tylng cz¢$¢ nodg.

Progresja w tym treningu to utrzymanie szybkosci biegu.

Podsumowanie mezocyklu

lloé¢ tygodni 5
Strefy P1 P2 P3 P4 P5 | P6 | Suma
Obcigzenia w tygodniu
czas w min 35 74 78 48 8 (2,8 245,8

Obcigzenia mezocyklu
czas w min 175 | 370 | 390 240 40 | 14 1229

czas w % 14,2 | 30,1 | 31,7 19,5 33|11 100

Wspotczynnik obcigzenia tygodnia 677,3
Wspétczynnik obcigzenia mezocyklu 3386,5

Test blegowy (nalezy wykona¢ zgodnie z harmonogramem zamiast treningow)

Test Coopera — polega na przebiegnigciu jak najwigkszej odleglosci w czasie 12min. Test ten nalezy wykona¢ na
stadionie lub w miejscu umozliwiajacym doktadny pomiar przebiegnictego dystansu. Test nalezy poprzedzié
10min. Rozgrzewka identyczng jak przy treningu biegowym. Test ten w kolejnych mezocyklach nalezy
wykonywa¢ zamiast treningu oraz nalezy wykonywa¢ go na tym samym stadionie lub tej samej trasie. Podczas
tego testu prosze rowniez zanotowac tetno max (HR max) oraz tetno $rednie (HR $red).

Test laktatowy - Test polega na wykonaniu 40 minutowego biegu z najwicksza mozliwa predkoscig. Przed
biegiem nalezy wykona¢ 10-15min rozgrzewke, ktora powinna zawiera¢ 5 min ogdlnych ¢wiczen na stojaco oraz
¢wiczen gibkosciowych, a nastgpnie 10 min biegu (wolne tempo jako dogrzanie) z kilkoma przyspieszeniami
(max 3-4 na okoto 5-8sek). Przed przystapieniem do treningu testowego nalezy przynajmniej na dwie godziny nic
nie jes$¢, nalezy posiada¢ pulsometr oraz stoper.
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W trakcie testu, jesli pojawia si¢ zawroty glowy, nudnosci lub inne dolegliwosci nalezy test bezwarunkowo
przerwac.

Przebieg testu — po rozgrzewce nalezy przystapi¢ do biegu - przez 40 min, podczas ktorego nalezy od 10-40min
wlaczy¢ pulsometr, aby pulsometr mogl na koniec testu podac $rednie tetno podczas biegu (jesli pulsometr posiada
funkcje miedzyczasow — lap, to nalezy whaczy¢ miedzyczas od 10 do 40 minuty). Srednie tetno prosze przestaé w
celu obliczenia progow biegowych — ewentualnej korekcji obecnie wyliczonych. Ponadto osiagnigte wyniki nalezy
wpisa¢ w odpowiednig tabelke w materiatach pomocniczych oraz w tabelki skrétowe — tak, aby wiedzie¢ w jakim
przedziale tetna wykonywaé dane ¢wiczenie. Jesli jest mozliwos$¢ to prosze rowniez zanotowa¢ HRmax oraz
HRmin.

Wiyniki testéw nalezy wpisa¢ do dziennika treningowego oraz przestaé poprzez konto do
konsultacji w celu weryfikacji postepow.

Trening 3x w tygodniu A i 2x w tygodniu B

Harmonogram mezocyklu z wykorzystaniem GymsStick:

Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skrétowy)
Tydzief 1-2 Trening wedtug planu 2 serie
Tydzien 3-10 Trening wedtug planu — 3 serie
Tydzien 11 Przerwa regeneracyjna

Opis

Trening ten polega na wykonaniu éwiczen zaleconych z zachowaniem kolejnosci. Cwiczenia nalezy
wykona¢ w seriach oraz okreslong liczba powtdrzen. Poczatkowo prosimy stara¢ si¢ zachowaé doktadnose
¢wiczen, a nastgpnie zalecang liczbg serii i powtorzen. Prosze rozpocza¢ od 2serii ¢wiczen (tydzien 1-2).

Dozowanie
Tydzien Ai B
2-3x20powtorzen.
Przerwy
p=0,5min, P=1min
Progresja (od polowy cyklu)
To zwigkszenie liczby powtorzen do 25

Rozgrzewka dla kazdego treningu

W staniu

- sktony glowg w przdod/tyt - 10x (do przodu dotkniecie brodg do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przod /10 tyt

- krgzenia tokciami — dtonie na barkach

- kragzenia bioder prawo/lewo po 10x

- opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan — stopy ztaczone.

- wykonanie kilku sktonéw Tulowia.

Tydzien A
DZIEN 1

Cwiczenia silowe — ogélne

Crunch with upright row or deltoid raise — ¢w 3
Sit-up — ¢éw 7

Standing trunk rotation — ¢w 9

Straight leg dead lift — ¢w 14

PR
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5. Seated trunk rotation — ¢w 8

6. Side lunge — ¢w 23

7. Adduction — ¢w 30 / Abduction — ¢w 31 (zamiennie co trening)
8. Full-body extension — ¢w 35

9. Barrow-¢w40

10. Upright row — ¢w 44

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgi¢ta w kolanie ze stopa postawiong na wysokos$ci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozciaganie migéni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do noég Fot G2 ok. 1-2min

e  Skretosklony w tyl min 12 na kazda stron¢ Fot G3

DZIEN 2
Cwiczenia silowe — ogéIne

Crunch or sit-up with upright row — ¢w 5
Sit-up — ¢w 7

Side bend — ¢w 12

Walking trunk rotation — ¢w 11

Leg extension — ¢w 29

Press in lunge kneeling — ¢w 37

ok wnpE

Cwiczenia silowe — typowo kulturystyczne*

Biceps w staniu — ugigcia ramion z drazkiem. Fot R1

Triceps Press — ¢w 39

. Military Press (standing)— ¢w 45

0. W staniu podciaganie drazka do brody Fot. P6

1. Rozpigtki w staniu — drazek na ziemi, a dloniach trzymane koncowki gum. Fot B3

P2 © W~

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgigta w kolanie ze stopa postawiona na wysokos$ci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt —rozcigganie migéni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do noég Fot G2 ok. 1-2min

e  Skretosktony w tyl min 12 na kazda strong Fot G3

*Zdjecia przedstawiajg prace na typowym sprzecie kulturystycznym — ktory zostaje zastapiony Gym
Stickiem. Fotografie sa dolaczone do ksiazeczki z Gym Stickiem.

DZIEN 3
Cwiczenia silowe — ogéIne

1. Crunch (Gymstick held on the thighs) — ¢w 1
2. Legbends—¢w 6

3. Seated trunk rotation —¢w 8

4. Good-morning —¢w 13

5. Backsquat—¢w 16

6. Standing trunk rotation - — ¢w 9

7. Leg extension — ¢w 29

8. Calf raise — ¢w 34

9. Triceps press — ¢w 39

10. Press with a narrow grip — ¢w 38

Cwiczenia rozciagajace
e W siadzie rozkrocznym przycigganie do nég Fot G2 ok. 1-2min
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Kotyska min 10x fot.G6

W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgicta w kolanie ze stopa postawiong na wysokosci 1 za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozciaganie migéni posladkowych 10x 15sek
na kazda strong Fot G4

Tydzien B

DZIEN 1

Cwiczenia silowe — ogélne 1

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9
1

0.

Press in lunge kneeling — ¢w 37

Triceps press — ¢w 39

Forward press and leg kickback — ¢w 28
Reverse biceps curl — ¢w 48

Standing trunk rotation — ¢w 9
Hang-clean — ¢w 51

Calf raise — ¢w 34

Full-body extension — ¢w 35

Jump-up from squat — ¢w 53

Star jump with military press — ¢w 55

Cwiczenia rozciagajace

W siadzie rozkrocznym przycigganie do noég Fot G2 ok. 1-2min

Kotyska min 10x fot.G6

W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgicta w kolanie ze stopa postawiong na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie mig¢éni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

DZIEN 2

Cwiczenia silowe — ogélne 1

1
2
3
4
5.
6.
7
8
9
1

0.

Crunch with biceps curl — ¢w 2

Leg bends — ¢w 6

Forward leaning trunk rotation — ¢w 10
Upright row — ¢w 44

Straight leg dead lift — ¢w 14

Side lunge — ¢w 23

Press with a narrow grip — ¢w 38
Triceps press — ¢w 39

Bar row — ¢w 40

Seated row — ¢w 41

Cwiczenia rozciagajace

W siadzie rozkrocznym przyciaganie do ndég Fot G2 ok. 1-2min

Kotyska min 10x fot.G6

W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgi¢ta w kolanie ze stopa postawiona na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie migséni posladkowych 10x 15sek
na kazda strong Fot G4
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BASEN

Trening 1x w tygodniu B

Harmonogram mezocyklu na basenie:

Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skrétowy)
Tydzien 1-9 Trening wedtug planu
Tydzien 10-11 Testy wedtug opisu.
Tydzien B

DZIEN 1a (naprzemiennie z 1b)
Przebieg treningu

Cel:
e  Wydolnos¢ tlenowa i mieszana.

Basen 25m — 45-60 minut — styl: 2d = Z-Z, 3d = Z-K-Z

5min — rozptywanie — dowolnym stylem.

20min x 2d TU, p =0,5-1min

20min x 3d TU, p=0,5-1min

Dalsza cz¢$¢ to swobodne ptywanie na grzbiecie z symetryczng pracg ramion — dowolnie z
zaakcentowaniem rozciggania kregostupa oraz dowolne ¢wiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne,
kapiel wodzie solankowej itd.

Progresja w tym treningu to wydluZenie czasu plywania o 2min dla ¢wiczen gléownych, co
drugi trening.

DZIEN 1b (naprzemiennie z 1a)
Przebieg treningu

Cel:

e  Wydolnos¢ tlenowa, mieszana, tolerancja LT
Basen 25m — 45-60 minut — styl: 2d = K-Z

5min — rozptywanie — dowolnym stylem.

15min x 3d TU, p=0,5-1min

10min x 2d TS, p=0,5-1min

15min ciaglego ptywania TU/TSp

Dalsza czg$¢ to swobodne plywanie na grzbiecie z symetryczng praca ramion — dowolnie z
zaakcentowaniem rozciggania kregostupa oraz dowolne ¢wiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne,
kapiel wodzie solankowej itd.

Progresja w tym treningu to wydluzanie czasu plywania dla tempa TS, o 1-2min, co trening.

Podsumowanie mezocyklu

lloé¢ tygodni 5
Strefy TSp| TU TS | TBS | Suma
czas w min 10 | 136,4 | 16,5 0 162,9

czas w % 6,1 | 83,7 [10,1| 0,0 100

Wspdtczynnik obcigzenia mezocyklu  827,5
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Test na basenie
Opis

Test polega na przeptynicciu okreSlonych dlugosci basenu (2, 3 i 4) w jak najkrotszym czasie (z
maksymalna predkoscia ptywania) oraz obliczenie na tej postawie czasu dla okreslonego tempa. Poczatkowo
nalezy przeptyna¢ 2, 3 i 4 dlugosci bez przerwy klasykiem (zabka), a nastepnie te dlugosci przeptynaé w
polaczeniu do kraula na piersiach i/lub kraula na grzbiecie. W przypadku polaczen nalezy zastosowa¢ dla dwoch
dhugosci: 1- kraul, 2-zaba, dla trzech dtugo$ci: 1-zabka, 2-kraul, 3-zabka oraz dla czterech dtugosci: 1-kraul, 2-
zabka, 3-kraul, 4-zabka.

Przebieg trening6ow testowych (Tydzien A, Test 1 i test 2 w ramach dni treningowych. Tydzien test 3 w
ramach dnia treningowego).

Test 1 - zabka
Basen 25m — 45-60 minut

¢ 15min — rozptywanie — dowolnym stylem.

Test: (4d — cztery dhugosci, 3d — trzy dlugosci, itd.)

¢ 1x4d zabka p=5min

¢ 1x3d zabka, p=3min

¢ 1x2d zabka, p=3min

Dalsza cze¢$¢ to swobodne ptywanie na grzbiecie z symetryczng praca ramion — dowolnie z
zaakcentowaniem rozciagania kregostupa oraz dowolne ¢wiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne,
kapiel wodzie solankowe;j itd.

Test 2 - kraul
Basen 25m — 45-60 minut

¢ 15min — rozptywanie — dowolnym stylem.

Test: (4d — cztery dtugoscei, 3d — trzy dhugosci, itd.)

e 1x4d kraul p=5min

e 1x3d kraul, p=3min

e 1x2d kraul, p=3min

Dalsza cze$¢ to swobodne ptywanie na grzbiecie z symetryczng praca ramion — dowolnie z
zaakcentowaniem rozciagania krggostupa oraz dowolne ¢wiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne,
kapiel wodzie solankowe;j itd.

Test 3 — zabka — kraul (polaczenia)
Basen 25m — 45-60 minut

¢ 15min — rozptywanie — dowolnym stylem.

Test: (4d — cztery dtugosci, 3d — trzy dtugosci, itd.)

e 1x4d, p=5min (Z-K-Z-K)

e 1x4d, p=5min (Z-K-K-Z)

e 1x3d, p=3min (Z-K-Z)

e 1x3d, p=3min (K-Z-K)

* 1x2d, p=3min (Z-K)

Dalsza cz¢$¢ to swobodne ptywanie na grzbiecie z symetryczng praca ramion — dowolnie z
zaakcentowaniem rozciagania kregostupa oraz dowolne ¢wiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne,
kapiel wodzie solankowe;j itd.

Uwaga — wyniki prosze przesta¢ poprzez konto do konsultacji w celu obliczenia przedzialow czasowych.
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ROZGRZEWKI - przyklady

Akcent: Rozgrzewka okoto 20-30min (TENIS)

1. Cze$é pierwsza — rozgrzewka — ogélna

o Krazenie ramion w przod/tyt

o Krazenie bioder 2 praw/lewo

o Krazenie kolan — nogi ztagczone stopy razem

e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne

e 1x3min P2 — dogrzanie

e 3-4x4min — blok sprawno$ciowy zawierajacy:

i. 1min - skok na skakance

ii. 2x1min — wahania pitka lekarska*
iii. Przerwa max 1min

e **3xzbieranie piteczek (30s), p=1min

2. Cwiczenia kierunkowe — sitowe 4x10s

e Ruch reka guma z tyhu (sita) - backhand/forhend
e Ruch ciezarka guma z przodu (szybkos¢) - backhand/forhend
o  Ciczarek — pilka lekarska — serw

3. Cze$¢ — zakonczenie — przejscie do treningu tenisowego.
e  2min trucht

*wahania pitka lekarska — non stop przez 15s + maksymalny rzut (1 minuta musi zawiera¢ 4 rzuty).
1. Wahania strona bekhend (oburgcz bokiem) — strona bekhendowa
2. Wahania strona forhend (oburacz bokiem) — strona forhendowa

Zamiennie za wahania moga by¢ wykonane inne ¢wiczenia sitowo-szybkosciowe.

** zbieranie pileczek, to ¢wiczenia, w ktorym piteczki tenisowe ustawione sa na faczeniach linii gry singlowej —
od 5-7 piteczek. Cwiczenie polega na jak najszybszym biegu do piteczki zabraniu jej i przyniesieniu do miejsca
startu, ktorym najczesciej jest linia serwisowa. Ruch to dowolny sposob poruszania, ale nalezy przynajmniej 1
powtdrzenie zrobi¢ z wykorzystaniem kroku tenisowego ze wslizgiem (zebranie piteczki) — jesli zawodnik potrafi.

Akcent: Rozgrzewka okolo 20-30min (SIATKOWKA)

1. Cze$é pierwsza — rozgrzewka — ogoélna

Krazenie ramion w przod/tyt

Krazenie bioder 2 praw/lewo

Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne

1x5min P2 — dogrzanie

e 5x6-8s P6 (sprint) = dtugos¢ hali

o 3x30sek — szybki bieg (P4/P5), p=1min (wolny bieg).

o  6x8sek Skip, wieloskok — lub podobne ¢wiczenia.

e 1x5min dos¢ szybki bieg z elementami ogblnogimnastycznymi*

2. Cwiczenia kierunkowe — sitowe 3x15 z wykorzystaniem GS

Walking trunk rotation — ¢w. 11

Back squat ze wspigciem na palce — ¢w 16 (moze by¢ zamiennie z ¢w. 18)
Jump-up-from squat — ¢w 53

Cwiczenia kierunkowe (2-3éwiczenia)**
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3. Cze$é — zakonczenie — przej$cie do treningu tenisowego.
e 2min trucht

*elementy ogolnogimnastyczne to:

Krazenia ramion w biegu

Bieg bokiem z przektadanka

Bieg z obszernym krazeniem ramiona (raz prawo, raz lewo) z dotknigciem podloza palcami)
Krok odstawno-dostawny

Bieg, z wykonaniem naskoku i wyskoku w gore (okoto 8x).

agrwnE

**¢wiczenia kierunkowe to ¢wiczenia z gumami (tyczka na podtozu, w dtoniach koncowki gumy - uchwyt),
ktore imituja typowo techniczny ruch:

1. Odbicie oburacz goérne,
2. Ruch — zbicia smecz
3. Serw.

Guma uzyta do tego typu ¢wiczen — powinna by¢ staba, aby nie zaburza¢ techniki.

UWAGA do rozgrzewek.

Rozgrzewka kazda, powinna zawiera¢ elementy biegu ciagltego (tlenowego), nastgpnie interwaty
sprinterskie, interwaty sprintu przedtuzonego oraz elementy ogoélnogimnastyczne wraz z ¢wiczeniami typowymi
w danym sporcie (np.: naskok z wyskokiem w gore w siatkdwce), nastepnie ¢wiczenia sitowe kierunkowe na
nieduzych obcigzeniach, ale wykonywane dynamicznie. Po takiej czeSci 2-5 minut truchtu i mozna przystapic¢ do
meczu lub typowo technicznego treningu. Powyzej przedstawione rozgrzewki prosze traktowac jak przyktadowy
szablon, ktéry mozna modyfikowac.
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MEZOCYKL DRUGI

Mezocykl ten jest kontynuacja treningu z poprzedniego cyklu, ale gléwnym celem na ten etap jest
poprawa parametrow sitowych z wykorzystaniem treningu na silowni oraz wigkszy akcent na parametry tlenowe
w treningu wydolno$ciowym (bieganie). Cykl ten podobnie jak poprzedni posiada budowe dwuzmienna, czyli

tydzien A i tydzien B, ktore nalezy wykonywaé naprzemiennie.

Rozktad tygodniowy (proponowany).

Tydzien A
Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
. . . . . . Gym Stick
Tr1i Bieganie 1 Przerwa Bieganie 2 Przerwa Bieganie 3 I (opcjonalny) Przerwa
Tr2 Tenis T Sitlownia I | Tenis TK/S | Siatkéwka Silownia Il Tenis T Przerwa
Odnowa biologiczna do treningdéw uzupetniajacych
P2 P1 P1
P1 P2 P1 K1
P1 P1 P1
Tydzien B
Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
Tri Bieganie 1 Przerwa Bieganie 2 GymIStlck Przerwa Przerwa Przerwa
Tr2 Sitownia I | Tenis TK/S | Silownia Il Siatkowka Bieganie 3 Tenis T Przerwa
Odnowa biologiczna do treningdw uzupetniajacych
P2 P1 P2 P1
P1 P1/M2 K1
P1 M1 P1 P2
SILOWNIA

W tym mezocyklu rozpoczynamy trening na sitowni, do ktérego organizm byl przygotowywany
treningiem na GS. Celem cyklu jest poprawa parametréw sitowych — gtowni sity maksymalnej uwzgledniajacej
przedzial mocy maksymalnej oraz wytrzymatosci sitowej. W cyklu tym wystepuje zmienno$¢ metod treningowych
w obrebie tygodnia A i B. Tydzien A, to trening progresywny, a tydzien B, to trening serii czasowej — 0pisy
znajduja si¢ ponizej przy wlasciwych tygodniach.

Harmonogram mezocyklu na sitowni:
Tygodnie / data

Tydzien 12-13
Tydzien 14-21
Tydzien 22

Opis realizowanego treningu (skrétowy)
Roztrenowania + testy

Trening wedlug planu

Przerwa regeneracyjna

Roztrenowanie

Panie Jarostawie roztrenowanie polega na wykonaniu ¢wiczen z tygodnia A w 1 tygodniu cyklu (tj tydzien
12) w formie 3x12 z dowolnym ci¢zarem, ktory w kazdej serii (2 i 3ciej) nalezy dowolnie zwigkszy¢. Nastgpnie
w tygodniu 2 cyklu (tydzien 13), nalezy przejs¢ do proby max (opis na koncu) dla ¢wiczen z tygodnia A. Tydzien
3ci cyklu (tydzien 14), to juz trening zgodnie z rozktadem dla tygodnia A i wyliczonym obciazenie, a kolejny
tydzien to trening zgodnie z tygodniem B, gdzie obcigzenie nalezy ustali¢ jak w opisie.
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Tydzien A

Trening progresywny

Opis

Trening ten polega na wykonaniu zaleconych 3 lub 4 serii ¢wiczenia. W kazdej serii nalezy wykonac 12-
powtorzen (za wyjatkiem ostatniej serii). W serii ostatniej nalezy wykona¢ maksymalng ilo$ci powtdrzen.
Nadwyzka powtorzen (ilo§¢ powyzej 12) z ostatniej serii podzielona przez 2 daje przyrost obcigzenia w nastgpnym
treningu z tym ¢wiczeniem - np. dla treningu 3x12 w seriach 1-2 nalezy wykona¢ 12 ruchdéw, a w 3 serii nalezy
wykona¢ maks. — jesli np. zostanie wykonanych 18 powtérzen wtedy réznica(nadwyzka) to 18-12=6, 6/2 =3 — o
3Kg. nastepuje przyrost w nastepnym treningu. Jesli w 3 serii (ostatniej) nie wystepuje nadwyzka to tak dtugo
nalezy ¢wiczy¢ z tym obcigzeniem, az progresja wystapi. Rowniez, gdy progresja jest zbyt mata, aby dotozy¢
obcigzenie to tak dtugo nalezy ¢wiczy¢, aby mozliwe byto dotozenie cigzaru np. 3 seria = 16 ruchow wtedy 16-12
= 4/2 = 2kg przyrostu natomiast ci¢zar najmniejszy, o ktéry mozna zwickszy¢ obcigzenie to 2,5 wtedy tak dtugo
nalezy ¢wiczy¢ az dojdzie si¢ z danym ci¢zarem do 17 ruchow w 3 serii, co da nadwyzki 5, 5/2=2,5 i wtedy dopiero
nalezy zastosowac progresj¢. Takie postgpowanie wyrabia jednoczes$nie gestosé, site oraz wytrzymatos$é sitowa
oraz nie powoduje spadku koordynacji na skutek matej ilogci ruchéw. Ponadto duza ilo$¢ ruchow w ¢wiczeniach
umozliwia pobudzenie wszystkich aktonéw migs$nia ¢wiczonego.

Dozowanie
2x12 powtorzen + 1x max powtdrzen (progresja) (W sumie 3 serie)
Cigzar wyjsciowy to 55% max - obliczony z proby max pomiar |
p= 1-1,5min.; P=2-3min.
Progresja — wedtug opisu (inna nie wystepuje).

Rozgrzewka dla kazdego treningu
W staniu
- sktony glowa w przdd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przod /10 tyt
- krazenia tokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
- opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan — stopy zlaczone.
- wykonanie kilku sktonéw Tulowia.

Czes¢ aerobowa do sitowni — 5-10min jazdy w P2/P3

DZIEN 1.
Klatka p. Grzbiet Ramiona Obrecz Nogi Brzuch
barkowa
2 4 0 0 1 2

Cwiczenia silowe
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.

Cwiczenia rozciagajace
e Rozciaganie klatki piersiowej przy $cianie lub atlasie Fot G12
e W siadzie prostym sktony do nog nalezy bezwzglednie zachowa¢ kolana proste. Fot G1 ok. 1-2min

Woyciskanie sztangi w lezeniu — tawka prosta — Fot K1 / tawka sko$na K2 (naprzemiennie).
Rozpigtki w tyt sztangielkami. Fot P10

W siadzie na maszynie $cigganie drazka z gory do linii barkow (za gltowe). Fot P1

W siadzie na maszynie — przyciagnie drazka do klatki piersiowe;j. Fot P5

W opadzie tutowia rozpigtki w tyt — Fot. P10

Sktony tutowia w tyl na maszynie do migsni giebokich grzbietu Fot P18 lub P19 (4x12)
Potprzysiady ze sztanga — Fot N10

Brzuch — sktony tutowia do ugietych kolan Fot Br7 3-4x12

Twister 1x3-5min (obrotowy talerz na migs$nie sko§ne brzucha) lub brzuszki ze skretem tutowia
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e Skretosklony w tyl min 12 na kazda stron¢ Fot G3
e Kotyska min 10x

DZIEN 2
Klatka p. Grzbiet Ramiona Obrecz Nogi Brzuch
barkowa
0 0 3 3 2 1

Cwiczenia silowe

Biceps w siadzie na modlitewniku — sztangg Fot. R4

Triceps — francuski w siadzie (oburgcz). Fot Rt8

Podciaganie sztangi w staniu do brody Fot P6

Woyciskanie sztangietek w siadzie (na barki) Fot B2

W staniu wznosy sztangielek bokiem w gor¢ — barki — Fot. B3

Cwiczenie przedramion — sztanga zgiecia przedramion w oparciu o tawke. Fot Rp1/Rp2
Migsénie dwugtowe w lezeniu przodem (pigty do posladkoéw) Fot. N2*

Wspigcia na palce (tydki) Fot. N3

Brzuch — w lezeniu tylem wznosy nog i przyciagnie kolan do kl. Piersiowej Fot. Bré 3-4x12

N~ WNE

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgi¢ta w kolanie ze stopa postawiong na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyl — rozciaganie mig¢éni posladkowych 10x 15sek
Fot G4

e W lezeniu przodem z lekko rozstawionymi nogami i dlonimi na wysokosci barkéw — sktony tutowia w tyt
poprzez wyprostowanie rak w tokciach. Nalezy dazy¢ do nie odrywania bioder 12x Fot G7

*jesli bedzie mozliwo$¢ wykonania ¢wiczenia (dostawienie do tawki akcesoriow do ¢wiczen ndg).

Podsumowanie: Mezocykl Il A

Struktura obcigzen Struktura pracy

Wspoétczynnik Wspétczynnik | KL.p | Grzb. [ Ram. | Obr. | Nogi [Brzuch Obcigzenie

obcigzenia treningu 0,33 0,67 0,50 0,50 0,25 0,25 treningowe
Ws. lokaln Ws. Globaln .
19,06 70,90 Y y | Ws Pracy 39,36
0,83 0,67 0,56
llo$ ¢ tygodni 4
Obciazenie treningowe w mezocyklu: 157,43
Tydzien B

Trening serii czasowej 2x w tygodniu

Opis

Metoda serii czasowej - w tym systemie nalezy wykonaé 3 serie ¢wiczenia, gdzie kazda seria twa 15 sekund,
podczas ktorych wykonuje sie¢ z duza szybko$cig (praktycznie maksymalng dajaca mozliwo$¢ zachowania
ptynnosci) tyle ruchéw ile uda si¢ wykona¢ (podczas tych 15sek). Obcigzenie powinno by¢ tak dobrane, aby
stanowito okoto potowe obcigzenia uzyskanego w poprzedniej metodzie (do serii 12 powtorzen) oraz obciazenie
to powinno zapewni¢ w wykonywanie ¢wiczenia przez 15sekund. Dla ¢wiczen nowych nalezy je ustalic
orientacyjnie.

Dozowanie

3x15sek
Cigzar wyjsciowy — okoto 50% obciazenia uzyskanego w metodzie progresywnej lub okoto 35-40% max
Przerwy wypoczynkowe — 40-60sek pomigdzy seriami i 2-4min pomigdzy ¢wiczeniami.
Progresja w tym treningu to zwigkszanie obciazenia o 3-5% co 2gi trening.
Rozgrzewka dla kazdego treningu




\'
ORMAsport 1?

W staniu

- sktony glowa w przdod/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami — dlonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

- opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan — stopy ztaczone.

- wykonanie kilku sklonow Tulowia.

DZIEN 1
Klatka p. Grzbiet Ramiona Obrecz Nogi Brzuch
barkowa
1 2 2 1 2 1

Cwiczenia silowe

W siadzie na maszynie — wyciskanie w przod — Fot K10

W opadzie tutowia przycigganie sztangi do kl. Piersiowej — Fot P8

Podciaganie sztangi w staniu do brody Fot P6

Biceps na modlitewniku Fot. R4

Triceps — francuski w siadzie (oburgcz). Fot Rt8

Przywodziciele i odwodziciele — ** Fot N4/5

Migsénie dwugtowe w lezeniu przodem (piety do posladkéw) Fot. N2*

Cwiczenie na migsnie glebokie — w siadzie prostym podpartym z tyhu — wznosy bioder w gore Fot 6
Brzuch — dowolne ¢wiczenie (prosze¢ co trening wybraé inne, ale w systemie serii czas).

CoNoOR~WNE

Cwiczenia rozciagajace

¢ Rozciaganie klatki piersiowej przy $cianie lub atlasie Fot G12

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do noég Fot G2 ok. 1-2min
e Kotyska min 10x fot.G6

** jest to ¢wiczenie z cigzarkami zaktadanymi na przeguby — w formie siadu prostego podpartego z tytu. Nogi
nalezy unie$¢ na okoto 30cm nad powierzchni¢ oraz wykonywac¢ w tempie ¢wiczenia — poziomie ruchy — tzw
nozyce poziomie. Jesli trening bedzie wykonywany na sitowni, to ¢wiczenie nalezy wykona¢ na urzadzeniu do
¢wiczen przywodzicieli i odwodzicieli.

DZIEN 2
Klatka p. Grzbiet Ramiona Obrecz Nogi Brzuch
barkowa
1 2 2 1 2 1

Cwiczenia na silowni

W siadzie na maszynie butterfly Fot K11

Biceps sztanga w staniu (podchwyt) Fot R1

W siadzie na maszynie — przyciagnie drazka do klatki piersiowe;j. Fot P5

Triceps w staniu na wyciggu — prostowanie przedramion. Fot Rt5

W siadzie na maszynie $ciaganie drazka z gory do linii barkow (za glowe). Fot P1

Barki — wyciskanie w gore na maszynie do barkow.

W siadzie na maszynie do ¢wiczenia ndg — migénie czworogtowe Fot N1*

W staniu — wspiecia na palce — Fot N3

Twister 1x3-5min (obrotowy talerz na mie$nie sko$ne brzucha) lub brzuszki ze skretem tutowia

N ~WNE

Cwiczenia rozciagajace
e W siadzie prostym sktony do nog nalezy bezwzglednie zachowa¢ kolana proste. Fot G1 ok. 1-2min
e  Skretosktony w tyl min 12 na kazda strong Fot G3
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¢ Kotyska na pifce rehabilitacyjnej — 3-5Smin spokojnego lezenia.
*jesli bedzie mozliwo$¢ wykonania ¢wiczenia (dostawienie do tawki akcesoriow do ¢wiczen ndg).

Podsumowanie: Mezocykl Il B

Struktura obcigzen Struktura pracy

Wspoétczynnik Wspétczynnik | KL.p | Grzb. [ Ram. | Obr. | Nogi [Brzuch Obcigzenie

obcigzenia treningu 017 | 0,33 | 0,33 | 0,27 | 0,33 | 0,17 treningowe

Ws. lokaln Ws. Globaln .
50,47 93,87 Y y | Ws Pracy 46,90
0,50 1,00 0,50

llo$ ¢ tygodni 4

Obcigzenie treningowe w mezocyklu: 187,59

SILEOWNIA — TEST (proba max)

Préba max.- to wykonanie danego ¢wiczenia z maksymalnym oporem (ci¢zarem) przy zachowaniu
poprawnej techniki danego ruchu. Jesli w ¢wiczeniu dochodzi do réznego typu dodatkowych przyruchdéw, ktore
maja na celu pomoc w wykonaniu ¢wiczenia to ci¢zar, z jakim poprawnie zostaje wykonane ¢wiczenie uznaje si¢
za max. Wykonujagc prob¢ max. prosze si¢ dobrze rozgrzaé — stosujac rozgrzewke jak w treningu
wprowadzajacym. Wykonujac dane ¢wiczenie prosz¢ o wykonanie nieduzym cig¢zarem kilku, kilkunastu ruchow
w celu dogrzania oraz pobudzenia nerwowo-migsniowego odpowiedzialnych za ruch migséni (lepsze czucie i
wykonanie pod wzgledem techniki). Wykonujac probe rozpoczynamy od matego cigzaru, nastgpnie po kazdym
dobrze wykonanym ruchu prosze zwigkszy¢ obciagzenie i tak nalezy doj$¢ do wlasnego maksimum.

Wybér éwiczen do préby

Do proby nalezy wybraé¢ ¢wiczenia wystgpujace w wykonywanym dniu treningowym, czyli wykonujac probe
max dla tygodnia A — wykonujemy:

1. W dzien 1 — ¢wiczenia dla dnia 1 z zachowaniem kolejnosci.

2. W dzien 2 — ¢éwiczenia dla dnia 2 z zachowaniem kolejnosci.

Cwiczenia, w ktorym nie wystepuje ciezar (brzuszki, pompki, przedramig-wkrecanie ciezarka, twister itd.) lub nie
ma mozliwosci zastosowania stopniowania ci¢gzaru nie podlegaja probie max. Dla tych ¢wiczen, podczas proby,

nalezy wykonac ilo$¢ serii i powtorzen jak w treningu.

UWAGA:

1. Wyniki uzyskane w probie max dla poszczegdlnego ¢wiczenia prosze wpisaé do zéltej
kolumny w tabelce do treningu.
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Trening biegowy

Harmonogram mezocyklu treningu biegowego:

Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skroétowy)
Tydzien 12 Testy — Cooper, LT
Tydzien 13-21 Trening wedtug planu
Tydzien 22 Przerwa regeneracyjna
Tydzien A

DZIEN 1

Akcent wydolnos¢ tlenowa, mieszana.

1. Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka

e Krazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czgsé¢ wlasciwa

e 1x20min P2/P3

e  4Ax6min P4/P5, p=6min P3
3. Czg¢s¢ — zakonczenie

e 5min trucht P1

e 5 min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciagajace tylng cz¢$¢ nodg.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

DZIEN 2
Akcent: wydolno$¢ mieszana, tolerancja LT, wytrzymalo$¢ tempowa

1. Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka

e Krazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

e  Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne
2. Czgs¢ whasciwa

e 1x10min P3

e 12x20m —skip A,B, wieloskok, p=20-40s

e  8x1min P4/P5, p=2min P3

e 1x20min P3
3. Czgsé¢ — zakonczenie

e  2min trucht P1

e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciggajace tylng czesé nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

DZIEN 3

Akcent: wydolno$¢ mieszana i tempowa dtugiego czasu.

1. Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
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o Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem
e Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne
2. Czgs¢ wlasciwa
e 1x5min P2 - dogrzanie
e 3x12min P4, p=5min P3
e 1x20min P2/P3 (na progu).
3. Czg¢s¢ — zakonczenie
e 5 min rozciagania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylna czes¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

Podsumowanie mezocyklu

lloé¢ tygodni 4
Strefy P1 | P2 P3 P4 P5 | P6 | Suma
Obcigzenia w tygodniu
czas w min 11 45 85 68 0 2 211

Obcigzenia mezocyklu
czas w min 44 | 180 | 340 272 0 8 844

czas w % 521|213 | 40,3 32,2 0,009 100

Wspétczynnik obcigzenia tygodnia 656,55
Wspdtczynnik obcigzenia mezocyklu 2626,2

Tydzien B

DZIEN 1
Akcent wydolno$¢ tlenowa,

1. Czgsc¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem
e  Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne
2. Czgsi¢ wlasciwa
e  1x60-90min (max 120min) P3/P2
3. Czgsé¢ — zakonczenie
e 5min trucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciggajace tylng czgs¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje, ale nalezy dazy¢ do wydluzania biegu w stalym
tempie.

DZIEN 2
Akcent: wydolnos¢ tlenowa, sita biegowa, wydolno$¢ mieszana i prog Vo2max

1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
o  Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem
e  Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne
2. Czgs¢ wlasciwa
e  1x20min P3/P2 — dogrzanie organizmu
e 10x8sek P6/P5 rytm — zbieg z gorki z jak najwicksza czestotliwoscig —p=1-2min P1
e 6x2min P4/P5, p=3min P2
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3. Czg$¢ — zakonczenie
e 2min trucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciagajace tylng cze¢$¢ nodg.

Progresja w tym treningu nie wystepuje
DZIEN 3

Akcent: wydolnos¢ tlenowa, mieszana, moc

1. Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem
e  Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne
2. Cze$¢ wlasciwa
1x 20min P2
6x15sek P6 (max), p=1-2min P2/P1/M
1x5min P1 - marsz
6x8sek P6 (max), p=1min P2/P1/M
1x40-60min P3/P2
3. Czgs¢ — zakonczenie
e  5min bieg do spadku t¢tna ponizej 120ud/min
e 5 min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciagajace tylng cz¢$¢ nodg.

Progresja w tym treningu to wydluzanie biegu w P3/P2 (na koniec) do 60-75min

Podsumowanie mezocyklu

llos¢ tygodni 5
Strefy P1| P2 P3 P4 P5| P6 Suma

Obcigzenia w tygodniu
czas w min 15| 50 | 120 12 0| 3,7 200,7

Obcigzenia mezocyklu
czas w min 75 | 250 | 600 60 0 | 18,5 | 10035

czas w % 751 24,9 | 59,8 6,0 00| 1,8 100

Wspétczynnik obcigzenia tygodnia 529,75
Wspdtczynnik obcigzenia mezocyklu 2648,8
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Trening 1x w tygodniu A/B (identycznie)

Harmonogram mezocyklu z wykorzystaniem GymStick:

Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skrétowy)
Tydzien 12-21 Trening wedtug planu
Tydzien 22 Przerwa regeneracyjna

Opis

Trening ten polega na wykonaniu éwiczen zaleconych z zachowaniem kolejnosci. Cwiczenia nalezy
wykona¢ w seriach czasowych, trwajacych 20sek. Nalezy dazy¢ do jak najwyzszej szybkosci i dynamiki ruchow
przy zachowaniu prawidtowosci technicznej. Trening w tygodniu A jest opcjonalny - jego wykonanie powinno
by¢ uzaleznione odczuciem zmeczenia oraz godzing tenisa (minimum 4-5h po GS powinien by¢ tenis).

Dozowanie
Tydzien A/B
3x20sek.
Przerwy
p=0,5min, P=1min
Progresja (od polowy cyklu) — ci¢zsza guma do ¢wiczen ogolnych

Rozgrzewka dla kazdego treningu

W staniu

- sktony glowa w przdéd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami — dlonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

- opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan — stopy zlaczone.

- wykonanie kilku sktonéw Tulowia.

DZIEN 1
Cwiczenia silowe — ogéIne

Walking trunk rotation — ¢w 11

Leg extension — ¢w 29

Forward press and leg kickback — ¢w 28
Leg bends — ¢w 6

Forward leaning trunk rotation — ¢w 10
Good Morning — ¢w 13

Back Squat (z wspigciem na palce) — ¢w 16
Situp—¢éw 7

NN E

Cwiczenie silowe kierunkowe* (zawsze slabsza guma)

9. Jump-up from squat with military press — ¢w 54 (jak do bloku w siatkowce)
10. Cwicznia — 2 — kierunkowe np.: smecz + forehand/backhand

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do noég Fot G2 ok. 1-2min
o  Skretosktony w tyl min 12 na kazda strong Fot G3

e W lezeniu przodem — odchyty tutlowia w tyt — Fot G7

*¢wiczenia kierunkowe - to ¢wiczenia imitujace techniczny ruch. W tygodniu A imitujace ruchy w tenisie, w
tygodniu B ruchy w siatkowce.
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MEZOCYKL TRZECI

Cykl ten jest ostatnim etapem treningowym przewidzianym w programie, w ktorym obcigzenia
treningowe ulegaja zmniejszeniu, ale nadal pozostaje ich duza wszechstronno$¢. Cykl ten nie posiada budowy A/
B, ale poszczegolne treningi moga mie¢ dni a/b do wykonania naprzemiennie (dotyczy sitowni i GS).

Rozktad tygodniowy (proponowany).

Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Bieganie 1 Bieganie 2 Gym Stick
TrL 1 ub rowerx Przema | b rower= | Preema la/b Przerwa Przerwa
Tr2 Przerwa Slllo avlvt:l 1 Tenis TK/S | Siatkéwka Basen Tenis T Przerwa
Odnowa biologiczna do treningdéw uzupetniajacych
P1 P1 P1
P1 P1 P1/M2 K1
K1 P1 K1

*rower stacjonarny

SILOWNIA
Trening obwodowy

Harmonogram mezocyklu:

Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skrétowy)
Tydzien 23-28 Trening wedtug planu max 4-5tygodni
Tydzien 29-30 Przerwa regeneracyjna — minimum 2 tygodnie

Opis

Metoda obwodowa — to system polegajacy na tym, ze caly trening wykonuje si¢ w obwodach (tu przewidujemy
3 obwody), gdzie wykonanie jednego obwodu, to wykonanie po kolei wszystkich ¢wiczen po jeden raz, czyli jedno
powtorzenie i przej$cie do nastgpnego i tak wszystkie ¢wiczenia. Po zakonczeniu takiego obwodu wystepuje
przerwa dtuzsza. Wazne jest, aby miedzy ¢wiczeniami czas przejscia nie byt dhuzszy niz 30-45sek. Przerwa
dtuzsza ok. 3-5Sminut. Obcigzenie wyj$ciowe podobnie jak w poprzedniej metodzie, aby wykonac éwiczenia przez
zalecony czas.

Dozowanie
3 x obwod
Cwiczenia 20sek
Cigzar wyjsciowy — ok. 40% cigzaru maksymalnego — orientacyjnie.
Przerwy wypoczynkowe — 20 pomigdzy ¢wiczeniami oraz 3min migdzy obwodami..
Progresja w tym treningu: nie wystepuje*

Uwaga — w systemie obwodowym nalezy dazy¢ do maksymalnego cigzaru, ktory umozliwi wykonanie
¢wiczenia.

Rozgrzewka dla kazdego treningu

W staniu

- sktony glowa w przdod/tyt - 10x (do przodu dotkniecie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami — dlonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

- opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan — stopy ztaczone.

- wykonanie kilku sktonéw Tutowia.
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Czes$¢ aerobowa do silowni — 5-10min jazdy w P2/P3

DZIEN Ia

Klatka p. Grzbiet Ramiona Obrecz Nogi Brzuch
barkowa

1 2 2 1 2 1

Cwiczenia

Wyciskanie sztangi tawka skos w gore. Fot K2

W opadzie tutowia przyciagganie sztangi do klatki piersiowej Fot. P8
Biceps na modlitewniku Fot. R4

Triceps — francuski w lezeniu.

W staniu podciaganie sztangi do brody Fot P6

W opadzie tutowia rozpigtki w tyt — Fot. P10

W siadzie m. czworogtowe — nogi Fot N1

W staniu — wspiecia na palce — Fot N3

Dowolne ¢wiczenie na brzuch

NN E

Cwiczenia rozciagajace

e Rozciaganie klatki piersiowej przy $cianie lub atlasie Fot G12

e W siadzie prostym sktony do nég nalezy bezwzglednie zachowac kolana proste. Fot G1 ok. 1-2min
e W siadzie rozkrocznym przycigganie do ndég Fot G2 ok. 1-2min

DZIEN Ib
Klatka p. Grzbiet Ramiona Obrecz Nogi Brzuch
barkowa
1 3 2 1 1 1

Cwiczenia

1. Wpyciskanie sztangi w lezeniu — fawka prosta Fot K1

2. W opadzie T — przyciaganie sztangi do kl.piersiowej. Fot P9

3. W opadzie tutowia rozpigtki w tyt — Fot. P10

4. Biceps na modlitewniku Fot. R4

5. Triceps — pompki na tawce — Fot Rtl

6. W staniu wznosy sztangielek bokiem w gore — barki — Fot. B3

7. Migsnie dwuglowe w lezeniu przodem (pigty do posladkow) Fot. N2

8. Migsnie glebokie — opady T ze sztanga — Fot P12

9. Twister 1x5min

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do noég Fot G2 ok. 1-2min
e  Skretosktony w tyl min 12 na kazda strong Fot G3

e  Kotyska na pilce rehabilitacyjnej 3-5min.

Podsumowanie: Mezocykl 111

Struktura obcigzen Struktura pracy
Wspoétczynnik Wspétczynnik | KL.p | Grzb. [ Ram. | Obr. | Nogi [Brzuch Obciazenie
obcigzenia treningu 0,17 0,50 0,33 0,17 0,17 0,33 treningowe
41,67 1143 Ws. lokalny Ws. Globalny WSs. Pracy 3173
0,28 1,00 0,28
llo$ ¢ tygodni 5

ObcigZenie treningowe w mezocyklu: 158,67
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Trening biegowy lub rower stacjonarny.

Harmonogram mezocyklu treningu biegowego:

Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skroétowy)
Tydzien 23-28 Trening wedtug planu max 4-5tygodni
Tydzien 29-30 Przerwa regeneracyjna — minimum 2 tygodnie

DZIEN 1

Akcent wydolno$¢ tlenowa

1. Czgs¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem
e  Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne
2. Czgs¢ wlasciwa
e 1x75min P2/P3 — wolny wybieg (teren urozmaicony)
3. Czgsé¢ — zakonczenie
e 5mintrucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylng czgs¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje, ale mozna wydluzy¢ ciagly bieg lub jazde do 90min.

DZIEN 2

Akcent: wydolnos$¢ tlenowa, mieszana.

1. Czgsc¢ pierwsza — rozgrzewka

o Kirazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

e Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

e  Wykonanie ¢wiczen gibko$ciowych — 3 dowolne
2. Czgsé¢ wlasciwa

e 1x10min P3

e 7x4min P4,p=4min P2 (teren urozmaicony)
3. Czgsé¢ — zakonczenie

e 2min trucht P1

e 5 min rozciagania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylna czes¢ nog.

Progresja w tym treningu to dodanie jednej serii do éwiczen 7x4 od 3go treningu.

Podsumowanie mezocyklu

lloé¢ tygodni 5
Strefy P1| P2 | P3 P4 P5 | P6 | Suma
Obcigzenia w tygodniu
czas w min 7 104 | 10 28 0 0 149

Obcigzenia mezocyklu
czas w min 35 | 520 | 50 140 0 0 745

czas w % 47 | 69,8 | 6,7 18,8 0,0 0,0 100

Wspotczynnik obcigzenia tygodnia 320,3
Wspdtczynnik obcigzenia mezocyklu  1601,5




BASEN

Trening 1x w tygodniu

Harmonogram mezocyklu na basenie:

Tygodnie / data

Opis realizowanego treningu (skrétowy)

Tydzien 23-28

Trening wedtug planu max 4-5tygodni

Tydzien 29-30

Przerwa regeneracyjna — minimum 2 tygodnie

DZIEN 1
Przebieg treningu

Cel:

e Poprawa parametrow wytrzymatosciowych organizmu, regeneracja

Basen 25m — 45-60 minut; styl dla 2d = K-K i Z-K (naprzemiennie)

20min x 2d TS, p=0,5min

5min — rozptywanie — dowolnym stylem

30min 2d/3d/4d TU/TS, p = do 1min (zalecane 30s)*
Dalsza cze¢$¢ to swobodne ptywanie na grzbiecie z symetryczng pracg ramion — dowolnie z

zaakcentowaniem rozciagania kregostupa oraz dowolne éwiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne,

kapiel wodzie solankowej itd.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

*¢wiczenie to polega na ptywaniu w seriach 2d, przerwa, 3d, przerwa, 4d przerwa i zné6w 2d itd. tempo od
umiarkowanego do szybkiego (szybkie zwlaszcza dla 2 dlugosci)

Trening 1x w tygodniu

Harmonogram mezocyklu z wykorzystaniem GymsStick:

Tygodnie / data

Opis realizowanego treningu (skrotowy)

Tydzien 23-28

Trening wedtug planu max 4-5tygodni

Tydzien 29-30

Przerwa regeneracyjna — minimum 2 tygodnie

Opis

Trening ten polega na wykonaniu ¢wiczen zaleconych z zachowaniem kolejnosci. Cwiczenia nalezy

wykona¢ w seriach trwajacych:
e  Guma mocniejsza — 20sek powtdrzen.
e  Guma stabsza — 35sek powtdrzen.
e Dla ¢wiczen skocznoéci — 4 serie:

o Guma mocniejsza 15-20powtorzen.

o Guma stabsza 10-15
o Przerwy wydtuzone dwukrotnie

Wykonywanie ¢wiczen powinno by¢ z zachowaniem maksymalnej szybkosci i ptynnosci ruchu.

Dozowanie
3x20-35powtorzen
Przerwy
p=0,5min, P=1min
Progresja
Nie wystepuje (w ramach ¢wiczen zwigkszy si¢ predkosc i precyzja wykonania).
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Rozgrzewka dla kazdego treningu

W staniu

- sktony glowa w przdod/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami — dlonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

- opad T w przéd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan — stopy ztaczone.

- wykonanie kilku sklonow Tulowia.

DZIEN Ia - guma mocniejsza
Cwiczenia silowe - ogélne

Seated trunk rotation — ¢w 8

Standing trunk rotation — ¢w 9

Side bend — ¢w 12

Back squat —¢w 16

Rear lunge — ¢w 21

Forward press and leg kickback — ¢w 28
Adduction — ¢w 30

Abduction — ¢w 31

NN

Cwiczenia — skoczno§¢ (4x10-20powt.)

9. Calf raise — ¢w 34
10. Full-body extension — ¢w 35
11. Jump-up from squat — ¢w 53 / Star jump with military press — ¢w 55

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do noég Fot G2 ok. 1-2min

o Kotyska min 10x fot.G6

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgigta w kolanie ze stopa postawiona na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie migéni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

DZIEN Ib — guma slabsza
Cwiczenia silowe - ogélne

Seated trunk rotation — ¢w 8

Forward leaning trunk rotation — ¢w 10
Good-morning — ¢w 13

Squat with the stick held above the head — ¢w18
Split squat with trunk rotation — ¢w 20

Side lunge — ¢w 23

Leg extension — ¢w 29

Seated leg extension with a spread — ¢w 32
Military press — ¢w 45

N R~WNE

Cwiczenia — skoczno$¢

10. Calf raise — ¢w 34
12. Upright row — ¢w 54

Cwiczenia rozciagajace
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e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgi¢ta w kolanie ze stopa postawiong na wysokos$ci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie migéni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do noég Fot G2 ok. 1-2min

e  Skretosklony w tyl min 12 na kazda strong Fot G3

W przypadku jakichkolwiek pytan prosze o kontakt. Rowniez
nadmieniam, Ze kaidy organizm jest inny i dlatego moZe zajs¢ potrzeba
zmiany treningu prosze wtedy o konsultacje przez www.orma.pl




N
QBMASP@W7

VI. MATERIALY POMOCNICZE

Mezocykl |

Tabelki do testow

Test biegowy
. Dystans \ ) . . ) .
Rodzaj testu Data o Vér HR min HRmax | HRéred Data Dystans Vér HR min HRmax | HR$red
78S
Cooper
1
40min LT
2.
Czas ptywania
L.p| ¢wiczenie / styl testowany pomiar 1 pomiar 2 pomiar 3 pomiar 4
Nalezy wpisat styl lub style testowane: Diugosci bez przerwy Dtugosci bez przerwy Diugosci bez przerwy Diugosci bez przerwy
K- kraul, Z-zabka, D-delfin, G-grzbiet 2 | 3 | 4 2 | 3 | 4 2 | 3 | 4 2 | 3 ] 4
Format: K-Z-K (kraul, zabka, kraul) czas w sek czas w sek czas w sek czas w sek

97 ) ) ) IAVEVEL(597) )
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Trening biegowy

Tydzien A
Dzien I mez I A
1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka
. Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
. Krazenie kolan - nogi zlaczone stopy razem
e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czest whasciwa
e 1x30min P2/P3
e 1x10min P4
e 1x30min P3/P2
3. Cze$c¢ - zakoniczenie
e 5min trucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.
Progresja w tym treningu to wydituzanie biegu w strefie P4 o 2minuty co trening.
UWAGI do treningu
P1= P5= i
p2= PB= oo
P3=.
P4 =
Dzien Il mez | A
1. Czg$¢ pierwsza — rozgrzewka
. Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
. Krazenie kolan - nogi ztaczone stopy razem
e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesct whasciwa
. 1x30min P2/P3 - dogrzanie organizmu
e *10x8sek P6/P5 rytm — zbieg z gorki z jak najwieksza czestotliwoscig —p=1-2min P1
e ™3x10x20m - skip A,B, + Sp/l, p=20sek, P=2min.
e ™*8x20m skok obun6z w przdd - akcent na maksymalny POWER, p=1min
3. Czes¢ - zakoniczenie
. 10min trucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.
Progresja w tym treningu to wydiuzenie odcinka skipéw o 5m w potowie cyklu oraz dodanie jednej serii
skokow obundz co 2gi trening.
UWAGI do treningu
Pl P5= i
P2= PB= o
P3=
P4 =
Tydzien B
Dzien | mez 1 B
1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
. Krazenie bioder 2 praw/lewo
e Krazenie kolan - nogi zlaczone stopy razem
e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesc whasciwa
. 1x30min P3/P2 - dogrzanie organizmu
o 10x8sek P6/P5 rytm — zbieg z gorki z jak najwigksza czestotliwoscig —p=1-2min P1
e 6x20sek P5/P6 (potsprint), p=1min P2
e 4x2min P4/P5, p=2min P3/P4 (utrzymanie strefy)
3. Czesc - zakoniczenie
e 10min trucht P1
e 5minrozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciggajace tylng cze$¢ nog.
Progresja to wydtuzenie potsprintu (6x20) do 30s w potowie cyklu oraz dodanie 1 serii do éwiczenia
4x2min, co drugi trening.
UWAGI do treningu
P1= P5= i
P2=. PB= i
P3=.
P4 =

97 ) ) ) IAVEVEL(597) )
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Dzien Il mez | B

1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
e Krazenie kolan — nogi zlaczone stopy razem
e Wykonanie ¢twiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czes¢ whasciwa
e 1x20min P2
6x15sek P6 (max), p=2min P2/P1/M
1x5min M (marsz)
6x1min P5/P4, p=2min P2/P1/M
1x30min P3/P2
ze5¢ — zakonczenie
5min bieg do spadku tetna ponizej 120ud/min
5 min rozciaggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciggajace tylng czg$¢ ndg.

w
e o O e o o o

Progresja w tym treningu to dodanie serii do éwiczenia 6x1min, co drugi trening.

UWAGI do treningu

Pl P5=
P2=.. PB= ..o
P3=..
P4 =

Dzien Il mez | B

1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka
e Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
. Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem
e Wykonanie ¢twiczen gibkosciowych — 3 dowolne
e 5min truchtu P1
2. Czesct whasciwa
e 1x10min P3/P2 dogrzanie
e 8x5min P4-P5 — akcent na to ¢wiczenie p=3min P2
Cze$¢ — zakoniczenie
e 5min truchtu jak na poczatku
e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.

3.

Progresja w tym treningu to utrzymanie szybkosci biegu.

UWAGI do treningu

P1Z oo P5= oo
P2= PB v
P3=
P4 =

97 ) ) ) IAVEVEL(597) )
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Trening Gym Stick
Tydzien A

Dzien | —mez | A
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia tokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia sitowe - ogélne

1. Crunch with upright row or deltoid raise — ¢w 3

2. Situp-¢tw7

3. Standing trunk rotation — ¢w 9

4. Straight leg dead lift - ¢w 14

5. Seated trunk rotation — tw 8

6.  Side lunge - ¢w 23

7. Adduction — ¢w 30 / Abduction — ¢w 31 (zamiennie co trening)

8. Full-body extension — éw 35

9. Barrow-¢w40

10.  Upright row — ¢w 44

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopa postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt - rozciaganie
mie$ni posladkowych 10x 15sek na kazda strone Fot G4

. W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min
e Skretosktony w tyt min 12 na kazdg strone Fot G3

97 ) ) ) IAVEVEL(597) )
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Dzien II — mez | A
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie brodg do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia fokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia sitowe - ogélne

1. Crunch or sit-up with upright row — éw 5

2. Situp-éw7

3. Side bend - ¢w 12

4. Walking trunk rotation — éw 11
5. Leg extension — ¢w 29

6.  Pressin lunge kneeling — éw 37

Cwiczenia sitowe - typowo kulturystyczne*

7. Biceps w staniu — ugiecia ramion z drazkiem. Fot R1

8.  Triceps Press — éw 39

9.  Military Press (standing)- ¢w 45

10. W staniu podciaganie drazka do brody Fot. P6

11. Rozpietki w staniu — drazek na ziemi, a dioniach trzymane koricéwki gum. Fot B3

Cwiczenia rozciagajace

o W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopg postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie
mie$ni posladkowych 10x 15sek na kazda strone Fot G4

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min

e Skretosktony w tyt min 12 na kazda strone Fot G3

*Zdjecia przedstawiajg prace na typowym sprzecie kulturystycznym - ktory zostaje
zastapiony Gym Stickiem. Fotografie sa dotaczone do ksiazeczki z Gym Stickiem.
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Dzien 111 - mez | A
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie brodg do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia fokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia sitowe - ogélne

1. Crunch (Gymstick held on the thighs) — ¢w 1

2. Legbends-¢w 6

3. Seated trunk rotation —éw 8

4. Good-morning - ¢w 13

5. Backsquat-¢w 16

6.  Standing trunk rotation - —¢éw 9

7. Leg extension — éw 29

8.  Calfraise - ¢w 34

9.  Triceps press — ¢w 39

10.  Press with a narrow grip — ¢w 38

Cwiczenia rozciagajace

. W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min
e  Kotyska min 10x fot.G6

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopg postawiong na

wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie
mie$ni posladkowych 10x 15sek na kazdg strone Fot G4
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Tydzien B

Dzien I - mez | B
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przéd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia tokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia sitowe - ogdlne |

1. Pressin lunge kneeling — ¢w 37

2. Triceps press — tw 39

3. Forward press and leg kickback — éw 28

4. Reverse biceps curl — ¢w 48

5. Standing trunk rotation — ¢w 9

6.  Hang-clean - ¢w 51

7. Calf raise - ¢w 34

8. Full-body extension — éw 35

9. Jump-up from squat — éw 53

10.  Star jump with military press — éw 55

Cwiczenia rozciagajace

. W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min
e  Kotyska min 10x fot.G6

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopa postawiong na

wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt - rozciaganie
mie$ni posladkowych 10x 15sek na kazda strone Fot G4
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Dzien Il - mez | B
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przéd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia fokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia sitowe - ogdlne |

1. Crunch with biceps curl — ¢w 2

2. Legbends-¢w 6

3. Forward leaning trunk rotation — éw 10

4. Upright row — ¢w 44

5. Straight leg dead lift — ¢w 14

6.  Side lunge - tw 23

7. Press with a narrow grip — éw 38

8.  Triceps press — ¢w 39

9. Barrow-¢w40

10.  Seated row — ¢w 41

Cwiczenia rozciagajace

. W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min
e  Kotyska min 10x fot.G6

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopg postawiong na

wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia
e wtyt—rozcigganie migsni posladkowych 10x 15sek na kazdg strong Fot G4

Trening basen

Dzien Ia mez |
5min — rozptywanie — dowolnym stylem.
20min x 2d TU, p =0,5-1min
20min x 3d TU, p=0,5-1min
Dalsza cze$¢ to swobodne ptywanie na grzbiecie z symetryczng pracg ramion — dowolnie z zaakcentowaniem
rozciggania kregostupa oraz dowolne éwiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne, kapiel wodzie solankowej itd.

Progresja w tym treningu to wydituzenie czasu ptywania o 2min dla ¢wiczen gtéwnych, co drugi trening.

UWAGI do treningu
TSP = o
TU=..
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Dzien Ib mez IV
5min — rozptywanie — dowolnym stylem.
15min x 3d TU, p=0,5-1min
10min x 2d TS, p=0,5-1min
15min ciagtego ptywania TU/TSp
Dalsza czg$¢ to swobodne ptywanie na grzbiecie z symetryczng pracg ramion — dowolnie z zaakcentowaniem
rozciggania kregostupa oraz dowolne ¢éwiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne, kapiel wodzie solankowej itd.

Progresja w tym treningu to wydtuzanie czasu plywania dla tempa TS, o 1-2min, co trening.

UWAGI do treningu

Rozgrzewki

Tenis

1. Cze$¢ pierwsza - rozgrzewka — ogéina
Krazenie ramion w przod/tyt
Krazenie bioder 2 praw/lewo
Krazenie kolan - nogi ztaczone stopy razem
Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
1x3min P2 — dogrzanie
3-4x4min — blok sprawnosciowy zawierajacy:

i. 1min — skok na skakance

ii. ~ 2x1min —wahania pitka lekarska*

iii. ~ Przerwa max 1min
e ™3xzbieranie piteczek (30s), p=1min

2. Cwiczenia kierunkowe - sitowe 4x10s

e Ruch rekg guma z tytu (sita) - backhand/forhend
e Ruch cigzarka guma z przodu (szybkos¢) - backhand/forhend
e  Ciezarek — pitka lekarska — serw

3. Czesc - zakonczenie - przejscie do treningu tenisowego.
e 2min trucht

UWAGI do treningu
P1=

Siatkowka
1. Cze$¢ pierwsza - rozgrzewka — ogéina
Krazenie ramion w przod/tyt
Krazenie bioder 2 praw/lewo
Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem
Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
1x5min P2 — dogrzanie
5x6-8s P6 (sprint) = dtugo$¢ hali
3x30sek — szybki bieg (P4/P5), p=1min (wolny bieg).
6x8sek Skip, wieloskok — lub podobne éwiczenia.
1x5min doé¢ szybki bieg z elementami ogélnogimnastycznymi*

2. Cwiczenia kierunkowe — sitowe 3x15 z wykorzystaniem GS

Walking trunk rotation — éw. 11

Back squat ze wspieciem na palce — ¢w 16 (moze by¢ zamiennie z éw. 18)
Jump-up-from squat — ¢w 53

Cwiczenia kierunkowe (2-3éwiczenia)**

3. Czesc - zakonczenie - przejscie do treningu tenisowego.
e 2min trucht

UWAGI do treningu
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Mezocykl 11
Trening biegowy
Tydzien A

Dzien I mez Il A

1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka

. Krazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

. Krazenie kolan - nogi ztaczone stopy razem

e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesct whasciwa

e 1x20min P2/P3

e 4x6min P4/P5, p=6min P3
3. Czes¢ - zakoniczenie

e 5min trucht P1

e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

UWAGI do treningu

Dzien Il mez Il A

1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka

. Krazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

. Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

e Wykonanie ¢twiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesc whasciwa

e 1x10min P3

e 12x20m - skip A,B, wieloskok, p=20-40s

e 8x1Imin P4/P5, p=2min P3

e 1x20min P3
3. Czes¢ - zakoniczenie

e 2min trucht P1

e 5min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

UWAGI do treningu

P1= P5= oo
P2= PB= oo
P3=.

P4 =

Dzien Il mez Il A

1. Czgs$C pierwsza — rozgrzewka

. Krazenie ramion w przéd/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

. Krazenie kolan — nogi ztaczone stopy razem

e Wykonanie ¢twiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesc whasciwa

e 1x5min P2 - dogrzanie

. 3x12min P4, p=5min P3

e 1x20min P2/P3 (na progu).
3. Czesc - zakoniczenie

e 5minrozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciggajace tylng cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

UWAGI do treningu
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Tydzien B

Dzien | mez |1 B

1. Czes$¢ pierwsza — rozgrzewka
. Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
. Krazenie kolan - nogi zlaczone stopy razem
e Wykonanie ¢twiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesct whasciwa
e 1x60-90min (max 120min) P3/P2
3. Czesc - zakoniczenie
e 5min trucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje, ale nalezy dazy¢ do wydtuzania biegu w statym tempie.

UWAGI do treningu

P1= P5= e
P2= PB= e
P3=
P4 =

Dzien Il mez Il B

1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka
. Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
. Krazenie kolan - nogi ztaczone stopy razem
e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesct whasciwa
e 1x20min P3/P2 - dogrzanie organizmu
o 10x8sek P6/P5 rytm — zbieg z gorki z jak najwigksza czestotliwoscig —p=1-2min P1
e 6x2min P4/P5, p=3min P2
3. Czesc - zakoniczenie
e 2min trucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

UWAGI do treningu
P1=..

Dzien Il mez 11 B

1. Czg$¢ pierwsza — rozgrzewka

e Krazenie ramion w przéd/tyt

. Krazenie bioder 2 praw/lewo

. Krazenie kolan - nogi zlaczone stopy razem

e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czest whasciwa

. 1x 20min P2

e 6x15sek P6 (max), p=1-2min P2/P1/M

. 1x5min P1 - marsz

e Gx8sek P6 (max), p=1min P2/P1/M

e 1x40-60min P3/P2
3. Cze$¢ - zakonczenie

e 5min bieg do spadku tetna ponizej 120ud/min

e 5minrozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciggajace tylng cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu to wydtuzanie biegu w P3/P2 (na koniec) do 60-75min

UWAGI do treningu

P1= PB= oo,
P2= PB= oo,
P3=
P4 =
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Trening Gym Stick
Tydzien A I B

Dzien | —mez Il AiB
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przéd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia tokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia sitowe - ogélne

1. Walking trunk rotation — éw 11

2. Legextension — éw 29

3. Forward press and leg kickback — éw 28

4. Legbends-¢w6

5. Forward leaning trunk rotation — éw 10

6.  Good Morning — ¢w 13

7. Back Squat (z wspieciem na palce) — ¢w 16

8. Situp-cw7

Cwiczenie sitowe kierunkowe* (zawsze stabsza guma)

9. Jump-up from squat with military press — ¢w 54 (jak do bloku w siatkéwce)
10.  Cwicznia - 2 — kierunkowe np.: smecz + forehand/backhand

Cwiczenia rozciagajace

. W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min

e Skretosktony w tyt min 12 na kazda strone Fot G3
o Wlezeniu przodem - odchyly tutowia w tyt — Fot G7
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Mezocykl 111
Trening biegowy

Dzien I mez 111

1. Cze$¢ pierwsza — rozgrzewka
. Krazenie ramion w przod/tyt
e Krazenie bioder 2 praw/lewo
. Krazenie kolan - nogi ztaczone stopy razem
e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesct whasciwa
e 1x75min P2/P3 — wolny wybieg (teren urozmaicony)
3. Czesc - zakoniczenie
e 5min trucht P1
e 5 min rozciggania — dowolne 3 éwiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu nie wystepuje, ale mozna wydtuzy¢ ciagty bieg lub jazde do 90min.

UWAGI do treningu

P1= P5= oo
P2= PB= oo
P3=.

P4 =

Dzien Il mez |11

1. Czg$¢ pierwsza — rozgrzewka

e Krazenie ramion w przod/tyt

e Krazenie bioder 2 praw/lewo

. Krazenie kolan - nogi zlaczone stopy razem

e Wykonanie ¢wiczen gibkosciowych — 3 dowolne
2. Czesct whasciwa

e 1x10min P3

e 7x4min P4,p=4min P2 (teren urozmaicony)
3. Czesc - zakoriczenie

e 2min trucht P1

e 5 min rozciggania — dowolne 3 ¢wiczenia rozciagajace tylng cze$¢ nog.

Progresja w tym treningu to dodanie jednej serii do ¢wiczen 7x4 od 3go treningu.

UWAGI do treningu

P1= P5= e
P2= PB= e
P3=
P4 =
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Trening Gym Stick

Dzien Ia — mez 11
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przéd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia tokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia sitowe - ogdine

1. Seated trunk rotation — ¢w 8

2. Standing trunk rotation — ¢w 9

3. Side bend - ¢w 12

4. Backsquat —¢w 16

5. Rearlunge - éw 21

6.  Forward press and leg kickback — ¢w 28
7. Adduction — éw 30

8. Abduction — ¢w 31

Cwiczenia - skocznosé (4x10-20powt.)
9. Calfraise —¢tw 34
10.  Full-body extension — ¢w 35

11, Jump-up from squat — ¢w 53 / Star jump with military press — ¢w 55

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min

e  Kotyska min 10x fot.G6

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopg postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie
mie$ni posladkowych 10x 15sek na kazda strone Fot G4
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Dzien Ib — mez 111
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia fokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia sitowe - ogdine

1. Seated trunk rotation — ¢w 8

2. Forward leaning trunk rotation — éw 10

3. Good-morning — ¢w 13

4. Squat with the stick held above the head — ¢w18
5. Split squat with trunk rotation — ¢w 20

6.  Side lunge - tw 23

7. Leg extension — éw 29

8.  Seated leg extension with a spread — ¢w 32

9. Military press — ¢w 45

Cwiczenia - skoczno$é
10. Calf raise — ¢w 34

12.  Upright row — ¢w 54

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopg postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie
mie$ni posladkowych 10x 15sek na kazda strone Fot G4

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min

e Skretosktony w tyt min 12 na kazda strone Fot G3
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Trening silownia

Dzien Ia — mez |11
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia tokciami — dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztaczone.
- wykonanie kilku sktonéw Tutowia.

Cze$¢ aerobowa 5-10min P2/P3

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1

Cwiczenia

1. Wyciskanie sztangi tawka skos w gére. Fot K2

2. W opadzie tutowia przyciaganie sztangi do klatki piersiowej Fot. P8
3. Biceps na modlitewniku Fot. R4

4. Triceps — francuski w lezeniu.

5. W staniu podcigganie sztangi do brody Fot P6

6. W opadzie tutowia rozpietki w tyt — Fot. P10

7. W siadzie m. czworogtowe — nogi Fot N1

8. W staniu — wspiecia na palce — Fot N3

9. Dowolne ¢wiczenie na brzuch

Cwiczenia rozciagajace

e Rozcigganie klatki piersiowej przy cianie lub atlasie Fot G12

e W siadzie prostym skiony do ndg nalezy bezwzglednie zachowa¢ kolana proste. Fot

G1 ok. 1-2min
e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do nog Fot G2 ok. 1-2min

Dzien Ib — mez 111
Rozgrzewka Intensywnos¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowa w przéd/tyt - 10x (do przodu dotkniecie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia fokciami - dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan — stopy ztaczone.
- wykonanie kilku sktonéw Tutowia.

Czes¢ aerobowa 5-10min P2/P3

llo¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia

1. Wyciskanie sztangi w lezeniu - fawka prosta Fot K1

2. Wopadzie T - przycigganie sztangi do kl.piersiowej. Fot P9

3. W opadzie tutowia rozpigtki w tyt— Fot. P10

4. Biceps na modlitewniku Fot. R4

5. Triceps — pompki na tawce — Fot Rt1

6. W staniu wznosy sztangielek bokiem w gére — barki — Fot. B3
7. Migénie dwugtowe w lezeniu przodem (piety do posladkéw) Fot. N2
8. Miesnie gtebokie — opady T ze sztangg - Fot P12

9. Twister 1x5min

Cwiczenia rozciagajace

. W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min

e Skretosktony w tyt min 12 na kazda strone Fot G3
° Kotyska na pitce rehabilitacyjnej 3-5min.
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Trening basen

Dzien I mez Il
5min - rozptywanie — dowolnym stylem
20min x 2d TS, p=0,5min
30min 2d/3d/4d TU/TS, p = do 1min (zalecane 30s)*
Dalsza czg$¢ to swobodne ptywanie na grzbiecie z symetryczng praca ramion — dowolnie z zaakcentowaniem
rozciggania kregostupa oraz dowolne ¢wiczenia rozluzniajace np.: bicze wodne, kapiel wodzie solankowej itd.

Progresja w tym treningu nie wystepuje

UWAGI do treningu
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VII. DIETA

Zywienie - wprowadzenie

W trakcie ogolnorozwojowego procesu treningowego ukierunkowanego na wszechstronny rozwoj cech
uktadu migéniowego waznym elementem wplywajacym na efekt treningowy jest odpowiednie zywnie
zapewniajace optymalng ilo$¢ biatka, thuszczu i weglowodandéw do prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Ksztattowanie uktadu migSniowego zwigzane jest praca mig¢$niowa, podczas ktorej dochodzi do
degradacji struktur biatkowych, ktére w procesie regeneracji odbudowuja si¢ z nadmiarem (prawo
nadkompensacji) zapewniajac tym stalg progresj¢ treningowa. Optymalne zywienie dla osoby trenujacej musi
zapewni¢ odpowiedni dowodz biatka, jako gléwnego sktadnika budulcowego, weglowodanow stanowigcych
»paliwo” treningowe oraz niezbedna ilo$¢ thuszczu zapewniajaca prawidlowy przebieg réznych procesow
biologicznych w naszym organizmie. W diecie dla treningu ogdlnorozwojowego powinny by¢ zachowane
nastepujace proporcje gtownych sktadnikéw odzywczych— biatko 15-25%, weglowodany 50-60% oraz ttuszcz do
10-25% (z naciskiem na podaz tluszczéw pochodzenia roslinnego). Powyzsze sktadniki powinny pochodzié¢ z 4
glownych grup zywieniowych — mieso i jaja, produkty zbozowe i orzechy, warzywa i owoce oraz produkty

mleczne. Nalezy zwraca¢ uwage, aby proces przygotowania pokarméow byt jak najkrotszy i jak najprostszy.

Wskazowki uloZenia positkéw.
Positki nalezy podzieli¢ na 5,6gdzie

1. Sniadanie - powinno zawieraé biatko oraz weglowodany - przypadku weglowodanéw najlepiej jest
zastosowac mieszaning weglowodanow prostych i ztozonych, aby szybko wyréwnaé nocny spadek
poziomu glukozy we krwi oraz aby poziom jej byt wzglednie staty do czasu kolejnego positku.
Sniadanie moze zawiera¢ niewielka liczbe tluszczu, ale nalezy pamieta¢, ze im wiecej thuszczu
bedzie w $niadaniu tym mniejsza powinna by¢ ilo$¢ biatka (w szczegolnosci) 1 weglowodanow.
Przyktadowe $niadanie: - zupa mleczna + ptatki $niadaniowe + chleb razowy cienko posmarowany
mastem z dodatkiem miodu + kawa z mlekiem

2. Drugie Sniadanie — glownie weglowodany lub weglowodany z dodatkiem biatka. Positek ten
powinien by¢ positkiem malym. Zaleca si¢, aby podobnie jak $niadanie zawierat weglowodany
proste jak i ztoZone.

Przyktadowe drugie $niadanie: - owoce + ptlatki ryzowe (chrupki ryzowe); lub chleb razowy z
dodatkiem chudej wedliny + herbata

3. Obiad — powinien zawiera¢ dobrej jakosci biatko oraz weglowodany, a takze niewielka ilo$¢
thuszczu (thuszez moze zosta¢ pominigty). W przypadku obecnosci thuszezu w positku nalezy dazyc,
aby 30-40% jego objetosci stanowity NNKT — niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe. Biatko
powinno by¢ pochodzenia zwierzecego. Weglowodany powinny byé gtdownie ztozone. Do obiadu
powinno si¢ stosowa¢ surowki i satatki zawierajace btonnik.

Przyktadowy obiad: - ryz + duszona piers z kurczaka + satatka wielowarzywna + sok owocowy lub
warzywny

4. Przedtreningiem - positek ten jest wazny i jego charakter zalezy od rodzaju treningu, ale zazwyczaj
posilek ten zawiera weglowodany oraz niewielka ilo$¢ biatka lub same weglowodany. Positek ten
spozywa si¢ zazwyczaj na 90min przed treningiem. Jest to positek maty, a w przypadku stosowania
odzywki moze by¢ ograniczony tylko do niej.

Przyktadowy posilek; - satatka owocowa z dodatkiem ryzu

5. Po treningu — positek ten jest najwazniejszy z punktu widzenia zywienia w sporcie. Jest podzielony
na dwie zasadnicze czesci:

1. od 0-30min po treningu — to wyrownanie poziomu elektrolitbw poprzez
spozycie ptynéw w postaci napojow izotonicznych, energetycznych, ktore
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mogg zawiera¢ niewielka

ilos¢ weglowodanéw prostych —

przyswajalnych (mieszanina maltodekstryn).
Przyktad positku: napoj izotoniczny typu isostar + batonik Corney

po 60 min — to zasadniczy positek po treningu sktadajacy si¢ z biatka i
weglowodandéw (w wigkszej ilosci ztozonych). Biatko powinno pochodzi¢ z
chudego migsa, jaj, chudej ryby lub w postaci odzywki.

Przyktad positku: Ryba pieczona w folii bez ttuszczu) + chleb razowy + sok

warzywny

tatwo

6. Kolacja — powinna by¢ positkiem lekko strawnym zawierajgcym niewielka ilo§¢ biatka oraz
tluszczu, a takze blonnik.
Przyktad kolacji: satatka z dodatkiem oliwy z oliwek (satatka grecka) + chleb razowy

Kazda dieta (zawierajaca rozne dania, sktadniki pokarmowe — dobrane indywidualnie zgodnie z
preferencjami) musi realizowac zatozenia programu, co do ilosci spozytego biatka, weglowodanow i thuszczu
wliczajac w to wszystkie dodatkowo przyjmowane odzywki.

Dodatkowe informacje o pokarmach

Podstawowe skladniki

pokarmowe (BWT) Zalecane Unika¢é
1. Ryby (petnomorskie) 1. Wieprzowiny
2. Jaja (gtownie biatko) 2. Podrobow
3. Migso drobiowe 3. Wedlin tlustych
4. Wotowina, cielgcina, dziczyzna 4. Parowek
Bialko 5. Wedliny chude 5. Tlustych serow (w zalezno$ci
6. Mileko, nabiat (z matg zawartoscig od diety)
thuszczu) 6. Konserw migsnych
7. Soja,
8. Pszenica, orzechy, kukurydza
9. Odzywki biatkowe, aminokwasy
1. Kasze (r6znego rodzaju) 1. Stodyczy
2. Ryzbialy i ciemny 2. Wypiekoéw (roznego rodzaju)
3. Otrgby 3. Pieczywa jasnego
4. Platki kukurydziane 4. Butek
5. Makarony (w zaleznosci od diety) 5. Serkow dodatkowo stodzonych
6. Warzywa — wszystkie 6. Dzemow dodatkowo
7. Owoce stodzonych (w zalezno$ci od
8. Miod diety)
9. Pieczywo razowe 7. Jogurtéw (w zaleznoS$ci od
10. Glukoza (opcjonalnie) diety)
11. Orzechy oraz owoce suszone (W 8. Cukru stotlowego
zaleznosci od diety) 9. Chipséw itd.
10. Czekolady itd.
1. Olej Iniany 1. Tluszezu zwierzecego
2. Oliwa z oliwek 2. Margaryn
3. Siemig Iniane 3. Smazenia pokarmow
4. Thluszcz zawarty w migsie ryb 4. Olejow rafinowanych
petnomorskich. 5. Duzej ilo$ci masta
Thuszcze 5. Thuszcze nienasycone (w odpowiednich
proporcjach)
6. Tran
7. Zblka jaj (opcjonalnie z uwzglednieniem
cholesterolu)
8. Owoce typu avocado
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Indywidualne zalecenia dietetyczne i suplementacyjne

l. Opis strategii zywieniowych - ogdlnie

W obecnym programie przede wszystkim dazymy do wprowadzenia prawidtowego sposobu odzywiania,
ktory uzupelni proces treningowy zapewniajac zbilansowane zZywienie oraz suplementacj¢. Ponadto bedziemy
dazy¢ do uzyskania odpowiedniej masy (redukcja tkanki thuszczowej) oraz poprawienia profilu ttuszczowego krwi
(LDL, cholesterol i inne).

Informujemy, ze:
Wszelkie modyfikacje positkéw prosimy wykonaé uzywajac nasz program, podajac wytyczne dla

konkretnej diety z punktu widzenia BTW oraz wprowadzajac modyfikacje. Po ulozeniu diety nalezy ja przestac
na adres trening-diety@orma.pl w celu szczegotowej weryfikacji.

Il.  Zapotrzebowanie kaloryczne zawodnika o cechach typowych.

Podstawowa przemiana materii (PPM) zawodnika

Masa ciala Wozrost Wiek Typ budowy
97 189 48 H
2013 kcal 1900 kcal 2328 kcal 2080 kcal

Calkowita przemiana materii (CPM) zawodnika
(PPM + Aktywno$¢ fizyczna)

Czynnos¢ Czaswh Wspétczynnik | llos¢ kalorii
Sen 7 1 672
Akt. Ba;(i:lezgzlaeélld tryb — 6 1,4 806
Akt. Lekka 2 1,7 326
Praca 8 1,5 1152
Trening 1 7 672
SUMA 24 2,52 3629

Zestawienie dnia (przyblizone) (PPM + akt.fiz)
Bilans kaloryczny (CPM)

Bilans wedlug zestawienia Bilans wedlug BH
3629 kcal 3423 Kcal
2600 kcal 3400 kcal
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Szczegolowe proporcje BTW dla treningu podstawowego — dzien treningowy.

Treningowy
g/m.cm Masa gram/dzien Kcal.
Biatko 14 97 135,8 543,2
Tluszcze 1,1 97 106,7 960,3
Weglowodany 4.9 97 475,3 1901,2
Suma 3404,7

Szczegoétowe proporcje BTW dla treningu podstawowego — dzien nietreningowy.

Nietreningowy

g/m.cm Masa gram/dzien Kcal.

Biatko 1,1 97 106,7 426,8
Tiuszcze 0,9 97 87,3 785,7
Weglowodany 3,6 97 349,2 1396,8
Suma 2609,3

Proporcje energii zBTW w %

Dzien treningowy Dzien nietreningowy
Bialko 16% Bialko 16,4%
Thuszez 28,2% Thuszcz 30,1%
55,8% 53,5%

I11.  Analiza otrzymanego sposobu odzywiania

Analiza zostata przeprowadzona na podstawie otrzymanego rejestru diety.
Kaloryczno$é

Kalorycznos$¢ na podstawie analizy zostala oceniona na poziomie wynoszacym 2103Kcal — $rednio, co
przy $rednim zapotrzebowaniu dla zawodnika typowego o podobnych cechach, ktore wynosi 3400Kcal (dzien
treningowy) i 2600 Kcal (dzief nietreningowy) sugeruje dos¢ znaczny spadek metabolizmu. Spadek ten czesto
jest konsekwencja stosowania nisko kalorycznych diet, ktorych duzy deficyt pociaga za soba mechanizmy
adaptacyjne do niedoborow energii. W informacjach przekazanych w ankiecie wynika, ze w przesztosci byly
stosowane diety: Dieta 1200 Kcal oraz dieta 2000Kcal. Przy tak skrajnych dietach (w szczegdlnosci 1200Kcal)
procesy adaptacyjne organizmu doprowadzaja do obnizenia metabolizmu poprzez spadek aktywnosci czgsci
wspotczulnej (nadmierna sennos¢, uczucie spowolnienia itd.), redukcje¢ tkanki aktywnej (mig$niowej) oraz
maksymalne oszczgdzanie tkanki zapasowe;j tj thuszczowej. W perspektywie czasu proces ten jest niekorzystny,
bo i ile w pewnym zakresie powoduje spadek masy ciata, to krzywa ottuszczenia ma tendencj¢ do przesunigcia si¢
w kierunku wyzszego otluszczenia, co jest wynikiem wigkszej utraty masy migsniowej. Ponadto proces ten nasila
efekt jo-jo, ktory jest niejako markerem prawidtowosci procesu redukeji tkanki thuszczowej. Reasumujac obecny
poziom zapotrzebowania kalorycznego istotnie ulegt zmianie na skutek manipulacji zywieniowych, a takze cech
indywidualnych.

Jako$¢ diety
Jest praktycznie do$¢ prawidtowa, z nielicznymi btgdami, ktore dotycza gtownie rozktadu positkow w

diecie oraz taczenia niektorych grup produktow zywieniowych. Natomiast z punktu widzenia proporcji gltownych
sktadnikow mamy nastgpujace nieprawidtowosci: norma na biatko rowna 70%, norma na weglowodany 38%, a
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norma na ttuszcz 116%. Przedstawiony procent realizacji norm na BWT dotyczy zalozen diety podanej powyzej,
czyli dla osoby typowej. Jesli zachowamy podobne proporcje procentowe, ale diet¢ obnizymy do poziomu
sredniego spozycia kalorii, czyli 2103Kcal, to normy beda nastgpujace: biatko 105%, weglowodany 60%, tluszcz
178% normy. Taki profil diety jest wielce niekorzystny, gdyz:

1. Spetnia on zatozenia diety wysokotluszczowej (chodzi o ilos¢ thuszczu)
2. Zarazem spozywane s3 duze ilosci weglowodandéw (jak na diete¢ wysokothuszczowsa)

Taka sytuacja jest nickorzystna wiasnie z punktu widzenia gromadzenia ttuszczu, profilu LDL, cholesterolu oraz
innych sktadowych ttuszczowych organizmu. Jesli jeszcze uwzglednimy przekroczenie prawie dwukrotne normy
na cholesterol, to otrzymamy sytuacje, w ktorej zaburzony jest lipidogram. W Pana przypadku zaburzenia dotycza
glownie frakcji biatek transportujacych LDL (zty cholesterol), ktérych jest za duzo, natomiast frakcja
transportujaca z obwodu do watroby cholesterol — HDL jest w normie (§rodkowy zakres). Reasumujac taki wynik
LDL, cholesterolu, HDL i innych wynikow jest w duzej mierze efektem ztego profilu diety, ktory wlasnie takie
efekty nasila. Zatem dieta wymaga znacznej korekty. Ponizej przedstawiamy dodatkowo realizacj¢ norm na
witaminy i mineraly w diecie. Natomiast faktyczna realizacja jest inna z racji suplementacji preparatami

boodymax.

. . \'
Realizacja norm na wybrane ORMASPO” _‘7

. C o
mineraly i witaminy w % T O Sy

All rights reserved ORMAsport

Mineraty
= g S
Nrmy: 5 | 2| B | E| 5| E
(dla aktyw nosci) E - = 5 Q 9
g i s 47 = o
& g = £ = N
Dostarczane |1360,5|4606,2| 618,3 (1510,7| 419,6 | 13,9

Norma 500,0 |2500,0(1100,0| 900,0 | 300,0 | 17,0

Realizacja % | 272 184 56 168 140 82

Witaminy
E g
Normy: = @ a
(dia aktyw nosci) | S 2 i g '% _ = 2
= c = O = =
< e w tE | SE| & 0
= = = ) @© =
S S S F | g8 ]| = s
Dostarczane [1374,5( 9,7 24,0 15 19 27,7 | 1804
Norma 800,0 | 10,0 8,0 15 2,0 20,0 70,0
Realizacja % | 172 97 300 100 96 138 | 258

97 ) ) ) IAVEVEL(597) )




ORMA:s

ART OF SPORT

~
port -‘?

Masa w tygodniu analizowanym
Dzien 1 Dzien 2 | Dzien 3 | Dzien4 | Dzien 5 | Dzien 6 Dzien 7
Rano 97,5 97,5 97,2 96,8 97,2 96,4 97,4
Wieczor 98,4 98,2 98,4 98,2 98,4 97,5 98,4
Kalorie 2215,0 2143,0 2044,0 1884,0 2110,0 1539,0 2785,0
99,0
98,5
98,0
& 97,5 7
o
(5]
o 97,0 -
é B Rano
96,5 B Wieczoér
96,0 -
95,5 A
95,0 -
1 2 3 4 5 6 7
Dni analizowane

*Dzien 1 analizy krzywej masy — jest to poniedziatek

Reasumujgc

Panie Jarostawie w Pana przypadku mozemy moéwi¢ o do$¢ znacznym obnizeniu metabolizmu, €O
dodatkowo potwierdzone jest utrzymaniem wzglednie stalej masy ciala, ktora w sytuacji diety o bilansie
energetycznym ujemnym powinna spadaé (tabelka powyzej). Taka sytuacja (obnizonego metabolizmu) wraz z
realizowanym profilem dietetycznym o cechach diety wysokottuszczowej przy duzej ilosci spozywanych
weglowodandow (w odniesieniu do diety wysokotluszczowej) wymaga gruntowej zmiany, aby uzyska¢ poprawe
lipidogramu oraz wspomoc proces treningowy. Ponizej opisana bedzie strategia postgpowania — w podrozdziale
V.

Ponizej zbiorcza analiza realizowanej diety (szczegétowa w PDF zamieszczona na koncie do konsultaciji).
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I\V.  Proponowana strategia zywieniowa

Strategia gtdéwna, to poprawa profilu lipidowego krwi oraz uzyskanie redukcji masy ciata do poziomu
okoto 88-92kg. Na chwile obecng jest trudno ustali¢ ilo$¢ procedur zywieniowych, gdyz moze by¢ tak, ze
wprowadzenie jednej prawidtowej diety, przy usystematyzowanym bodzcu treningowym umozliwi uzyskanie
zatozonych celow, a takze moze zdarzy¢ si¢ sytuacja wymagajaca kilku zmian. W kazdym razie postepowanie
zywieniowe zaklada etapy, trwajace co najmniej 2-3 miesigce, czyli praktycznie mozemy przyja¢ 2 punkty
kontrolne — punkty te z racji realizowanego treningu w 3 mezocyklach sa zgodne z realizowanymi cyklami, czyli
proponuj¢, aby tydzien przerwy miedzy cyklami, byl zarazem punktem kontrolnym, czyli punktem, w ktorym
dokonamy oceny realizacji celow zywieniowych (masa ciata, LDL, HDL itd.).

Przyjmujemy 2 punkty kontrolne: w tygodniach regeneracyjnych:
e 1 Punkt - tydzien 11 — redukcja masy okolo 2-4kg + poprawa profilu lipidowego
e 2 Punkt — tydzien 22 — redukcja masy o 2-4kg

Dieta podstawowa |

Dieta na pierwszy etap zywienia. Jest to dieta o lekko obnizonej kaloryczno$ci w stosunku do
zapotrzebowania faktycznego oraz prawidtowym profilu BWT. Pierwsze efekty diety powinny si¢ pojawi¢ do 3-
4 tygodni od rozpoczecia, gdzie czas ten jest potrzebny na reakcj¢ organizmu. Dieta rozpoczyna si¢ 3 dniowa
procedura oczyszczania opisang na koncu w dodatkach (rozdziat VIII).

Zastosowany bilans kaloryczny diety (CPM)

1600 kcal 1900-2000 kcal

Szczegélowe proporcje BTW dla treningu podstawowego — dzien treningowy.

Treningowy
g/m.cm Masa gram/dzien Kcal.
Biatko 1,2 97 116,4 465,6
Tluszcze 0,6 97 58,2 523,8
Weglowodany 2,6 97 252,2 1008,8
Suma 1998,2

Szczegotowe proporcje BTW dla treningu podstawowego — dzien nietreningowy.

Nietreningowy

g/m.cm Masa gram/dzien Kcal.

Biatko 1,0 97 97 388
Ttuszcze 0,6 97 58,2 523,8
Weglowodany 1,8 97 174,6 698,4
Suma 1610,2

Proporcje energii z BTW w %

Dzien treningowy Dzien nietreningowy
Biatko 23.30% Biatko 24,1%
Thuszez 26,2% Thuszez 32,5%

50,5% 43,4%
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Suplementacja do diety

Panie Jarostawie do diety prosz¢ zastosowac nastgpujaca suplementacje:

Mezocykl I*
1. HMB
2. CLA
3. Chrom + witamin¢ PP
4. Witaminy i mineraly (dowolne nie chelaty) (np: witaral)
5. Lecytyna - opcjonalnie
6. Zielona herbata
7. Wapn

Przyjmowanie suplementow:

1. HMB - podawane rano przed GS — 1 dawka, przed treningiem na okoto 40-60min oraz na
wieczor. Dawki rowne, ale sumarycznie nalezy rozpocza¢ od najmniejszej zalecanej przez
producenta. W dni wolne tylko rano. Po okoto 6 tygodniach nalezy przyjmowac tylko dawke
przed gtéwnym treningiem.

2. CLA —do positkéow ($niadanie, obiad, kolacja)

3. Chrom z witaming PP — dawka 1:1, 2x dziennie przez 7 dni, potem 1x dziennie (lgcznie z
witaming PP). Natomiast je§li sam chrom producent zaleca inaczej, to po 7 dniach mozna oprocz
dawki z witaming PP przyja¢ sam chrom (pod wieczor).

4. Witaminy i mineraly w zasadzie mogg by¢ przyjmowane, co 2gi dzien.

5. Lecytyna — przyjmowana przez pierwsze 2 tygodnie codziennie, a potem 3x w tygodniu.

6. Zielona herbata na 45-60min przed bieganiem (zwykta zaparzona).

7. Wapn — zwykly preparat (wapno musujgce lub w tabletkach) do positku nabialowego co drugi
dzien.

Mezocykl 11*

BCAA

Witaminy i mineraly

Preparat na stawy — do uzgodnienia (opcjonalny)
Kwasy Omega

Magnez + B6

agrwNPE

Przyjmowanie suplementow:

1. BCAA - tylko do treningdw sitowych — nalezy przyjaé¢ przed treningiem na okoto 90min oraz
po treningu (do 30-45min).

2. Glutamina — tylko do dnia treningowego rano oraz do wieczornego positku. Dawki rowne.

3. Witaminy jak wyzej.

4. Ochrona stawow — preparat w okresie regeneracji i pierwszych 2 tygodni cyklu. Do uzgodnienia
— jaki?

5. Kwasy Omega — 1x dziennie.

6. Magnez + B6 — 1x dziennie

Mezocykl 111*

1. Glutamina
2.  Witaminy i mineraly Vitasport Olimp
3. Lecytyna

Przyjmowanie suplementow:
1. Glutamina — tylko do dnia treningowego rano oraz do wieczornego positku. Dawki rowne.

2. Witaminy i mineraly — co drugi dzien.
3. Lecytyna — nie czeSciej niz 2x w tygodniu.
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*w okresie przejsciowym (miedzy cyklami) prosze odstawié¢ suplementy — lacznie z witaminami, chyba ze
jest napisane inaczej (dotyczy ochrony stawow).
UWAGA

Prosze o wybér suplementéw znanych firm oraz prosze o zwrécenie uwagi, aby byl to dokladnie

srodek zalecany. Obecnie czestg praktyka jest 1aczenie réznych Srodkéw w kompleksowy suplement. Taki
zabieg jest niestety niekorzystny, gdyz organizm adaptuje si¢ od razu do kilku $rodkéw, co utrudnia
zachowanie zaré6wno zmiennosci (wplywajacej na skutecznos$¢ suplementu), jak odstawienie preparatéw.

Skrétowy rozklad positkow w diecie*

TRENING (ustalony na godz 7:00 — ranny oraz okolo 18:00 podstawowy)

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadani
6:00 lub po 6:00 lub po 6:00 lub po 6:00 lub po 6:00 lub po 6:00 lub po ngo‘zme

treningu treningu treningu treningu treningu treningu )
Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska
10:00-10:30 10:00-10:30 10:00-10:30 10:00-10:30 10:00-10:30 10:00-10:30 11:00
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
13:00-14:00 13:00-14:00 13:00-14:00 13:00-14:00 13:00-14:00 13:00-14:00 14:00
Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska Przekaska
16:30 16:30 16:30 16:30 16:30 16:30 16:00
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
20:30-21:00 20:30-21:00 20:30-21:00 20:30-21:00 20:30-21:00 20:30-21:00 20:00

*rozklad jest sugerowany tj. faktyczne godziny positkéw i treningéw moga sie roznié, ale nalezy zachowacé zblizone
proporcje czasowe do rozkladu sugerowanego.

V. Informacje dodatkowe do diety

Dni diety:

Sa wymienne migdzy sobag, czyli mozna je zarowno powtarzac¢ jak i przemienia¢, gdyz kazdy jest
zbilansowany w sposob kompleksowy. Nalezy jedynie pamigtaé, ze dni treningowe majg inny profil. W celu
zamiany produktow prosze uzy¢ zamieszczonego pliku na koncie (program do modyfikacji).

Porady praktyczne:

1. Aby w pehi realizowa¢ diet¢ prosimy o postugiwanie si¢ waga kuchenna, gdyz dla wszystkich
wprowadzonych produktow zostaly podane ich masy w positku. Wiasciwe dozowanie produktow
gwarantuje pelne zrealizowanie diety.

W czgscei z opisem positkow podajemy dodatkowe informacje utatwiajace sporzadzanie positkow.

3. Uzyte w positkach surowki, satatki itd. mozna wymienia¢ dowolnie na inne. Przyktadowo do ryzu, czy
kasz mozna zastosowaé szpinak, czy inny niz zalecany zestaw warzyw. Wazne jest jedynie to, aby
zwyktlych satatek, surowek, warzyw itd. nie zamienia¢ na satatki z dodatkiem majonezéw, sosow czy
serow, gdyz taka zamian wptynie na profil diety. Zazwyczaj dodatki typu sery, sosy itd. powoduja
zwigkszenie kalorycznosci o ponad 100%

4. Do treningdbw mozna zastosowac napoje izotoniczne, ktorych wartos¢ kaloryczna powinna miescic si¢ w
zakresie do 150Kcal, ale jednoczes$nie o tyle musi by¢ zmniejszona kaloryczno$¢ diety w danym dniu —
dlatego raczej polecamy uzywanie wody mineralnej niegazowanej.

5. Uzyte produkty typu dorsz, czy inne migsa moga by¢ zastgpowane, ale nalezy zachowaé wskazang
warto$¢ masy migsa. Oczywiscie migdzy migsami jest tez roznica w proporcjach BTW, zatem warto tez
dokonujac wymiany zbilansowa¢ BTW wykorzystujac zamieszczony na koncie plik z dieta. Jednakze
czesto roznica migdzy migsami jest na tyle mata, ze przy podobnych porcjach +/- uzyskujemy wlasciwe
postepowanie dietetyczne (uwzgledniajac migsa chude wymieniane na chude i analogicznie thuste na
thuste itd.)

>
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6. Produkty — stodycze, itd. — mozna sporadycznie wiacza¢ do diety, ale prosze pamictaé, ze produkty te
zazwyczaj sa wysokokaloryczne. Zatem wprowadzajac stodycze nalezy w diecie zmniejszy¢ porcje
pieczywa, ryzu itd. Natomiast, jesli produkty te bedg sporadycznie wlaczane to dieta moze by¢ bez zmian.

7. Herbata — generalnie prosimy, aby stosowa¢ oprocz czarnej herbaty réznego typu mieszanki owocowe.

WPROWADZENIE DIETY

Diet¢ nalezy wprowadzi¢ po 3 dniowej procedurze oczyszczania lub stopniowo wprowadzajac w 1
tygodniu 4 dni z nowej diety (co drugi) oraz o nastepnego tygodnia juz cala nowa diete. Jednakze korzystniej jest
wprowadzi¢ diete po procedurze oczyszczania.

Spozycie pltynéw

Jesli do posilkow jest podany napdj (herbata, sok) to nalezy go uwzgledni¢ w trakcie positku, gdyz
jest on zbilansowany z dieta. Ponadto, oprécz plynéw uwzglednionych w diecie, mozna przyja¢ dowolna
ilo§¢ wody — zalecam, aby spozycie wody bylo w granicach ok. 1-1,5 litra wody w ciagu dnia oraz ok. -0,5-
0,75 litra do treningu i po treningu wlaczajac w to plyny izotoniczne, ktérych ilo$¢ nie powinna przekroczy¢
lacznie 500ml. Prosze jednak pamietac, ze nie ma stalego zapotrzebowania na wode — tu generalnie nalezy
sie kierowa¢ pragnieniem. Woda spozywana w nadmiarze jest szkodliwa (nadmierna hydratacja). Ponadto
prosze wybiera¢ wody mineralne niskosodowe.

VI.  Opis positkdéw oraz bilans diety — zbiorczy z tygodnia

(szczegdtowy bilans dostepny w PDF z konta do konsultacji).
UWAGA

Podane proporcje skladnikow do potraw dotycza standardowego sposobu
przyrzadzania. Wszelkie drobne zmiany nie maja znaczenia pod warunkiem zachowania
zalecanej porcji migsa lub w przypadku surowek — surowki. Jesli podane jest np.: 100g
wolowiny duszonej nalezy zjes¢ porcje¢ wolowiny o wadze 100g. W przypadku korzystania
Z restauracji prosze¢ zamawia¢ produkt najbardziej zblizony do podanego oraz prosze
zachowac zalecana wage migsa oraz innych skladnikow potrawy.
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Mineraly i witaminy w diecie

. . . o
mineraty i witaminy w % ART OF SPORT

Realizacja norm na wybrane ORMAspor’[ _‘\7'

All rights reserved ORMAsport

Mineraty

Akt. Fiz = mata
Kobiety pow 20l

Sod [mg]
Potas [mg]
Wapi [mg]
Fosfor [mg]
Magnez [mg]
Zelazo [mg]

Ny
w
o
U
=
a1
[EEY
>
N

Dostarczane [(1576,5(4927,7| 6 1647,3| 4

Norma 500,0 |2500,0(1100,0| 900,0 | 300,0 | 17,0

Realizacja % | 315 197 61 183 137 83

Witaminy
= g
Akt. Fiz = mata = © o
Kobiety pow 201 [ = =) o s < =
= = = e IS B c =
< e u E | 8E| & Q
= = = © =
S g S g |28 | 2 s
Dostarczane |2148,3| 7,4 17,7 1,6 2,1 38,2 | 2244
Norma 800,0 [ 10,0 8,0 15 2,0 20,0 70,0
Realizacja 269 74 221 104 103 191 321
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VIII. Dodatki

Procedura oczyszczania do zrealizowania jako pierwsze 3 dni, po ktorych nalezy
wprowadzi¢ diete. Procedura ta sklada si¢ z 3 dni, w ktorych nalezy jes¢:

Dzien 1

W dniu tym dozwolone jest spozycie jedynie kapusty w roznych formach (jako
kwaszona, gotowana, itd.). Ilos¢ pozytej kapusty jest praktycznie nieograniczona,
ale nie wolno laczy¢ jej z thuszczem. Jest to tzw: dzien kapus$ciany. Do picia
mozna jedynie uzywa¢ wody mineralnej — rowniez w dowolnej ilosci.

Dzien 2

W tym dniu dozwolone jest spozycie gotowanych ziemniakow w ilosci do 1kg.
Podobnie jak poprzednio ziemniaki nie moga by¢ tagczone z innymi produktami,
a do picia dozwolona jest tylko woda mineralna. Jest to tzw. dzien ziemniaczany.

Dzien 3

Jest dniem, w ktorym nalezy spozywac tylko owoce + warzywa w formie surowej
lub w formie satatek, ale bez dodatkow cukrow. Jedynie nie wolno spozywac
banandéw. Do picia analogicznie jak wczesnie] woda mineralna. Jest to tzw. dzien

OWOCOWY.

Od 4 dnia nalezy przejs¢ na diete

Panie Jaroslawie z racji na restrykcyjnos¢ tego systemu nalezy go wykona¢
najlepiej w dni wolne od pracy lub o mniejszych obciazeniach umyslowych i
fizycznych. W przypadku jesli pojawia si¢ zawroty glowy mozna przyjac
jednego landrynka (glownie dzien 1 i 2gi) w celu wyrownania glikemii, ale
jest to posuniecie tylko w sytuacji mocnych zawrotéw glowy. Jesli mimo
przyjecia landrynka zawroty nie ming lub beda sie nasila¢ nalezy
bezwzglednie przerwac procedure, czyli zjes¢ positek.
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Poniedziatek

Sniadanie
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Musli z owocami suszonymi 30
1 okoto 2-tyzki
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 100
2
Ser twarogowy potttusty 50
3 wedtug wagi
Kiwi 30
4 1/3 - 1/2 kiwi
Maliny 30
5 wedtug wagi
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Migdaty 20
1 wedtug wagi
Rodzynki, suszone 30
2 wedtug wagi
Sok wielowarzywny 200
3
Obiad
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Ryz brazowy 50
1 potowa woreczka po ugotowaniu
Migso z piersi kurczaka, bez 200
2 skory masa porcji migsa przed przygotowaniem
Wtoszczyzna krojona w paski, 250
3 mrozona Lub zestaw suréwek
Nektar z czarnych porzeczek 200
4
Oliwa z oliwek 24
5 2 tyzki
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Grejpfrut 200
1 1 sztuka
Winogrona 200
2 ok. 25 srednich
Nektar z czarnych porzeczek 250
3 3/4 butelki
Kolacja
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Tunczyk w wodzie 200
1 1,5 matej lub $rednia puszka
Pomidor 200
2
Salata 100
3
Cebula 50
4
Herbata, napar bez cukru 200
5
Olej Iniany 12
6 2 tyzki
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Wtorek

Sniadanie
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 200
1
Kiwi 50
2 do jogurtu
Maliny 80
3 do jogurtu
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Mandarynki 200
1 3 sztuki
Morele, suszone 50
2 Wedtug wagi
Rodzynki, suszone 50
3 Wedtug wagi
Obiad
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Kasza gryczana 50
1 potowa woreczka po ugotowaniu
Migso z piersi kurczaka, bez
. 200
2 skory jw
Suréwka wielowarzywna z 100
3 jogurtem naturalnym Lub inna wedtug smaku
Sok ananasowy 250
4
Oliwa z oliwek 20
5 1,5 tyzki
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Jabtko 200
1 1 Sredniej wielkosci
Banan 240
2 1 $redni
Kolacja
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
. Proporcje produktow do przygotowania 100g potrawy.
Dorsz w jarzynach 300 Dorsz 100g (filet), Marchew 269, Pietruszka korzen 10g, Por 7g, Seler 7g, Kapusta wioska 7g, Margaryna
1 79, Maka pszenna 1,59
Herbata, napar bez cukru 200
2
Olej Iniany 12
3 jow
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Sroda

Sniadanie
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Biatko jaja kurzego 150
1 Z 3 $rednich jajek
Chleb zytni razowy z sojg i 40
2 stonecznikiem 1kromka
Herbata, napar bez cukru 200
3
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Dynia, pestki 20
1 Wedtug wagi
Stonecznik, nasiona 20
2 Wedtug wagi
Daktyle, suszone 20
3 Wedtug wagi
Figi, suszone 40
4 Wedtug wagi
Obiad
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Ryz biaty 80
1 3/4 woreczka
Pieczen cieleca, duszona 200
2 waga porcji miesa
Wtoszczyzna krojona w paski,
mrozona 200
3
Nektar z czarnych porzeczek 250
4
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Grejpfrut 175
1
Winogrona 200
2
Kolacja
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Ser twarogowy potttusty 200
1
Pomidor 200
2
Salata 100
3
Cebula 50
4
Herbata, napar bez cukru 200
5
Olej Iniany 12
6
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Czwartek

Sniadanie
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Ser twarogowy chudy 100
1
Poledwica z piersi kurczaka 60
2 3-5 plasterkow
Chleb zytni petnoziarnisty 60
3 okoto 2 kromki
Herbata, napar bez cukru 200
4
Masto ekstra 10
5 cienko na chleb (1x w tygodniu)
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Mandarynki 200
1
Morele, suszone 25
2
Rodzynki, suszone 40
3
Obiad
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Ryz biaty 50
1
Migso z piersi kurczaka, bez
. 200
2 skory
Suréwka wielowarzywna z 100
3 jogurtem naturalnym
Sok ananasowy 200
4
Oliwa z oliwek 24
5
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 125
1 1 maty kubeczek
Banan 240
2 2 $redniej wielkosci
Jabtko 150
3 1 mate
Kolacja
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
. . Moze by¢ zamieniony na inng rybe, ale o tej samej wadze samej ryby. W przypadku
1 Tuficzyk w wodzie 150 ryby w sosie $mietanowym lub oliwie nalezy zmniejszy¢ porcje oliwy z oliwek o 50%
Wtoszczyzna krojona w paski, 200
2 mrozona Jako warzywa do satatki
Oliwa z oliwek 14
3

1 petna tyzka do wtoszczyzny
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Piatek

Sniadanie
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Ptatki owsiane 50
1 Do jogurtu
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 150
2
Chleb zytni razowy 80
3
Ser, Gouda ttusty 20
4
Szynka z piersi kurczaka 80
5
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Migdaty 20
1
Rodzynki, suszone 75
2
Obiad
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
tosos$ z rusztu 180
1 waga porcji ryby
Brokuty 200
2
Sok wielowarzywny 200
3
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Grejpfrut 200
1 wedtug wagi
Banan 240
2 2 $rednie
Kolacja
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Szynka z piersi kurczaka 120
1 Do warzyw w formie satatki greckiej (bez oliwek lub max 4sztuki)
Pomidor 250
2
Salata 100
3
Cebula 50
4
Herbata, napar bez cukru 200
5
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Sobota

Sniadanie
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Serek twarogowy, ziarnisty 200
1
Miod pszczeli 15
2 Do serka 1-2 tyzeczki
Dzem pomaranczowy, 15
3 niskostodzony Do serka 1-2 tyZzeczki
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Jogurt truskawkowy, 1,5%
1 ttuszczu 150
Morele, suszone 75
2
Rodzynki, suszone 50
3
Ptatki owsiane 30
4
Obiad
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Suréwka z pomidoréw 120
1
Schab, pieczony 180
2 Masa miecsa po upieczeniu
Szpinak, gotowany, zasmazany 120
3 Zasmazanie nie jest wymagane
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Jabtko 150
1
Banan 170
2
Kolacja
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Ser twarogowy potttusty 100
1
Pomidor 250
2
Salata 100
3
Cebula 50
4
Herbata, napar bez cukru 200
5
Olej Iniany 12
6
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Niedziela

Sniadanie
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Bulki grahamki 55
1 1 butka- mata
Ser, Gouda ttusty 20
2
Ogorek 30
3
Papryka czerwona 30
4
Pomidor 50
5
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Banan 170
1
Jabtko 150
2
Batonik typu Crunchy 70 2x Batonik sktadajacy sig z musli, otrgbéw itd.. Bez czekolady. Moze by¢ innej firmy np.:
3 Corney lub wiasny wypiek
Obiad
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Dorsz w jarzynach 300
1 jow
Herbata, napar bez cukru 200
2
Przekaska
Lp Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
Pomarancza 150
1 1 duza lub ok. 2 srednich
Ciasto drozdzowe 100
2
Kolacja
Produkt / sktadnik Waga w [g] Dodatkowy opis
L.p
Biatko jaja kurzego 80
1 z 1-2 jajek
Jaja kurze cate 70
2 1 jajko
Pomidor 200
3
Salata 100
4
Cebula 50
5
Herbata, napar bez cukru 200
6
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