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[ Filmy z treningami, tabele, program i informacje sa dostepne na www.akademia.nfz.gov.pl ]

TRENING 1
~Adaptacja, czyli zaczynamy”
29.09

TRENING 2
.Budujemy wydolnosc¢”
6.10

, TRENING 3
.Cwiczymy z obciazeniem”
13.10

TRENING 4

.Tabata i nasze pierwsze
interwaty” - 20.10

* Rozgrzewka - 5 min

e Czesc¢ aerobowa - 15 min

¢ Czes$¢ wzmacniajaca - 10 min
* Rozciaganie - 5 min

Plan treningowy
w pierwszym tygodniu

¢ 2x ,Adaptacja, czyli zaczynamy”
- 2x35 min

¢ 30 min marszu w tempie
do 4 km/h

Natezenie treningdw - umiarkowane
- jezeli mozesz mowic, ale nie mozesz
Spiewac - twoje tempo treningowe
jest prawidtowe.

* Rozgrzewka - 5 min

¢ Czesc aerobowa - 15 min

¢ Czesc¢ wzmacniajaca z ciezarem
wtasnego ciata - 10 min

¢ Rozciaganie - 5 min

Plan treningowy
w drugim tygodniu

¢ 1x ,,Budujemy wydolnos¢”
- 35 min

e 1x ,Adaptacja, czyli zaczynamy”
- 35 min

¢ 50 min marszu w tempie
4 km/h lub Nordic Walking

Natezenie treningdw - umiarkowane
- jezeli mozesz méwic, ale nie mozesz
Spiewac - twoje tempo treningowe
jest prawidtowe.

® Rozgrzewka - 5 min

e Czesc¢ gtdwna wzmacniajaca
z hantlami i ciezarem wtasnego
ciata - 25 min

¢ Rozciaganie - 5 min

Plan treningowy
w trzecim tygodniu

¢ 1x ., Budujemy wydolnos¢”
- 35 min

e Ix ,,Cwiczymy z obciazeniem”
- 35 min

¢ 50 min marszu lub Nordic
Walking w tempie do 4 km/h

Natezenie treningdw - umiarkowane,
ale 0 20% wyzsze w poréwnaniu do
poprzedniego tygodnia, czyli dtuzszy
dystans w tym samym czasie.

® Rozgrzewka - 5 min

e Czesc¢ gtdwna interwatowa: 20 sek.
intensywnego wysitku na 10 sek.
odpoczynku. 5 rund. W kazdej
rundzie 8 ¢wiczen zakonczonych
1 min odpoczynku

Plan treningowy
w czwartym tygodniu

¢ 1x ,Tabata i nasze pierwsze
interwaty” - 35 min

o Ix ,,Cwiczymy z obciazeniem”
- 35 min

¢ 30 min interwatowego treningu
marszowego (2 min umiarkowanego
marszu na 1 min intensywnego mar-
szu - idz najszybciej jak potrafisz)

¢ 50 min rower, Nordic Walking
lub marsz

Natezenie treningow - umiarkowa-
ne - 120 min, intensywne - 30 min
(jezeli mozesz wypowiadac krotkie 2-3
wyrazowe zdania bez zadyszki - twoje
tempo treningowe jest odpowiednie).

Razem 100 minut
aktywnosci fizycznej

Razem 120 minut
aktywnosci fizycznej

Razem 120 minut
aktywnosci fizycznej

Razem 150 minut
aktywnosci fizycznej

Narodowy Fundusz Zdrowia

Partnerzy projektu
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Ministerstwo Zdrowia




A

mey,

0

tygodni do zdrowia

[ Filmy z treningami, tabele, program i informacje sa dostepne na www.akademia.nfz.gov.pl ]

TRENING 5
~Wzmacniamy site miesni”
27.10

TRENING 6

.Poznajemy interwaty prof. Gibali”

3.1

TRENING 7

.Czas na interwatowy HIIT.
Etap 17 - 10.11

TRENING 8

.Gotowi na interwatowy HIIT.
Etap 2" - 17.11

* Rozgrzewka - 5 min

e Czesc¢ gtowna wzmacnianie
wszystkich gtéwnych grup
miesniowych - 25 min

* Rozciaganie - 5 min

Plan treningowy
w piatym tygodniu

¢ 1x ,.Wzmacniamy site miesni”
- 35 min
e 1x trening interwatowy , Tabata
i nasze pierwsze interwaty”
- 35 min
¢ 1x trening .. Budujemy wydolnos¢”
- 35 min
¢ 45 min rower, Nordic Walking
lub marsz

Natezenie treningdw - umiarkowa-
ne - 130 min, intensywne - 20 min
(jezeli mozesz wypowiada¢ krétkie 2-3
wyrazowe zdania bez zadyszki - twoje
tempo treningowe jest odpowiednie).

* Rozgrzewka - 5 min

e Czesc¢ gtowna interwatowa - 30 sek.

intensywnego wysitku na 15 sek.
odpoczynku. 4 rundy. W kazdej
rundzie 8 ¢wiczen zakonczonych
1 min odpoczynku

¢ Rozciaganie - 5 min

Plan treningowy
w szostym tygodniu

* 1x ,Poznajemy interwaty
prof. Gibali” - 35 min

¢ 1x ,.Wzmacniamy site miesni”
- 35 min

* 1x ,Tabata i nasze pierwsze
interwaty” - 35 min

¢ 45 min rower, Nordic Walking
lub marsz

Natezenie treningdw - umiarkowane
- 110 min, intensywne - 40 min.

¢ Rozgrzewka - bmin

e Czesc¢ gtowna interwatowa 20 sek.
intensywnego wysitku na 10 sek.
odpoczynku. 5 rund. W kazdej
rundzie 8 ¢wiczen zakonczonych
1 min odpoczynku

¢ Rozciaganie - 5 min

Plan treningowy
w siodmym tygodniu

¢ 1x ,Czas na interwatowy HIIT.
Etap 17 - 35 min

¢ 1x ,Wzmacniamy site miesni”
- 35 min

¢ 1x ,Tabata i nasze pierwsze
interwaty” - 35 min

¢ 60 min interwatowy trening
marszowy lub marszowo-biegowy

Natezenie treningdw - umiarkowane
- 110 min, intensywne - 60 min.

® Rozgrzewka - 5 min

e Czesc gtdowna interwatowa 45 sek.
intensywnego wysitku na 15 sek.
odpoczynku. 7 rund. W kazdej
rundzie 3 ¢wiczenia zakonczone
1 min odpoczynku

¢ Rozciaganie - 5 min

Plan treningowy
w 6smym tygodniu

¢ 1x ,Gotowi na interwatowy HIIT.
Etap 2" - 35 min

¢ 1x ,Wzmacniamy site miesni”
- 35 min

¢ 1x ,Czas na interwatowy HIIT.
Etap 1" - 35 min

e 60 min interwatowy trening
marszowy lub marszowo-biegowy

Natezenie treningow - umiarkowane
- 110 min, intensywne - 60 min.

Razem 150 minut
aktywnosci fizycznej

Razem 150 minut
aktywnosci fizycznej

Razem 170 minut
aktywnosci fizycznej

Razem 170 minut
aktywnosci fizycznej

Narodowy Fundusz Zdrowia

Partnerzy projektu

NYZ v

Ministerstwo Zdrowia




