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Cele i plany aktywnosci fizycznej beda sie rézni¢ u poszczegdlnych oséb, jednak istnieje kilka kluczowych nawykow, ktérych
uwzglednienie w strategii aktywnosci moze pomdéc w utrzymaniu konsekwencji oraz osiggnieciu maksymalnych korzysci z treningéw.

Najwazniejsza jest konsekwencja

Zaplanuj sesje treningowe w taki sam sposdb, jak wszelkie inne wazne sprawy do zatatwienia. Po pewnym
czasie zorientujesz sie, kiedy najlepiej Ci sie ¢wiczy — moze to by¢ na przyktad zaraz po przebudzeniu lub
po pewnym czasie od zjedzenia obiadu. To bardzo indywidualna kwestia, a wybor najbardziej dogodnej
pory aktywnosci fizycznej pomoze w utrzymaniu konsekwenciji.

Pamietaj, ze nawet lekkie ¢wiczenia sa lepsze od braku jakiejkolwiek aktywnosci.

Przygotuj sie
Spakuj swoja torbe treningowa wieczorem na dzien przed treningiem.

W aucie lub biurze trzymaj zapasowy zestaw odziezy do ¢wiczen.

Przygotuj awaryjny plan aktywnos$ci na wypadek, gdyby wykonanie treningu zgodnie
z pierwotnym planem nie byto mozliwe.

Wyznacz przemyslane cele

Konkretne: wyznacz jednoznaczne, jasno okreslone cele.
Mierzalne: postep powinien by¢ mozliwy do oceny iloSciowej (np. bieg przez 10 minut).

Osiagalne: wyznacz realistyczne cele, dopasowane do Twojego aktualnego poziomu sprawnosci.
Unikaj porownywania swoich celéw z innymi.

Stosowne: dopilnuj, aby wyznaczone cele byly zgodne z ogdinymi celami w zakresie poprawy stanu zdrowia.

Okreslone w czasie: wyznacz ramy czasowe realizacji celéw (np. nieprzerywany bieg przez 10 minut
w ciggu 3 miesiecy).

% Rozgrzewka i wyciszenie

Cho¢ nie sa to najbardziej ekscytujace elementy treningu, wazne jest, aby w kazdej ses;ji
treningowej uwzglednié rozgrzewke i wyciszenie. Wystarczy, ze beda one trwaty 5-10 minut.

Rozgrzewka ma za zadanie przygotowac ciato do zaplanowanego wysitku.

Wyciszenie pozwala na stopniowy powrdt czynnosci organizmu i akcji serca do stanu spoczynkowego.
Etap ten powinien obejmowac rozcigganie w celu zwiekszania elastycznosci i ograniczenia ryzyka urazéw.

—

kacz rézne dyscypliny

tacz rézne rodzaje ¢wiczen:
Cwiczenia aerobowe (cardio) korzystne dla zdrowia serca i budujace wytrzymato$é.
Trening sitowy (Cwiczenia oporowe z obcigzeniem) budujacy mase miesniowa i wzmacniajacy
kosci (moga to by¢ rowniez ¢wiczenia bez sprzetu z wykorzystaniem masy wtasnego ciata).
Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci (ang. High-Intensity Interval Training, HIIT) stymulujacy metabolizm.
Cwiczenia rozciggajace i éwiczenia na réwnowage ciata zwiekszajace mobilnoé¢ i zapobiegajace urazom.
Roznorodnos¢ w zakresie aktywnosci zapobiega nudzie i sprzyja ogdlnej poprawie sprawnosci fizyczne;j.




Stuchaj swojego ciata

Zwrd¢ uwage na bol, ktory rézni sie od normalnego zmeczenia migsni.
Odpoczywaj stosownie do potrzeb, aby zapobiec przetrenowaniu.

Dostosuj intensywnosc¢ éwiczen do swojego samopoczucia w danym dniu. Pamietaj, ze krotsza
lub mniej intensywna aktywnos$¢ to lepsze rozwigzanie niz catkowite pominigecie treningu.

g@ Dbaj o odpowiednie odzywienie organizmu

C)Q Stosuj zbilansowana diete, ktéra zapewni sity do realizacji planu treningowego. Zapoznaj sie z trescia
broszur ,Makrosktadniki i planowanie positkéw”, ,Zdrowa dieta” i ,,Spozywanie cukrow”, aby
uzyskac wiecej informacji o prawidtowym zywieniu.

Rozwaz zjedzenie matej przekaski na okoto 30 minut przed treningiem. Powinna ona by¢
bogata w weglowodany w celu dostarczenia organizmowi energii.

Po treningu najlepiej spozy¢ positek wysokobiatkowy, aby wspomaoc regeneracje miesni.

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu

Pij wode przed éwiczeniami fizycznymi, w czasie ich trwania oraz po ich zakonczeniu.

Monitoruj barwe moczu — odcien jasnozétty (przypominajacy kolor lemoniady) wskazuje
na dobry poziom nawodnienia.

Odpoczynek i regeneracja

Zaplanuj odpowiednie odstepy czasowe miedzy treningami, aby umozliwi¢ mie$niom regeneracje.
Staraj sie utrzymaé wysoka jakos¢ snu, przesypiajac 7-9 godzin kazdej nocy.

Rozwaz wigczenie do planu treningowego aktywnych dni regeneracyjnych wypetnionych
aktywnosciami o niewielkiej intensywnos$ci miedzy bardziej wymagajacymi treningami.

Baw sie dobrze

Jest bardziej prawdopodobne, ze bedziesz regularnie wykonywac te ¢wiczenia, ktére sprawiaja Ci przyjemnosc,
wybieraj wiec aktywnosci, ktére naprawde lubisz. Przyktadowo niektére osoby moga preferowac wycieczki
gorskie, a inne — taniec.

Cwicz ze znajomymi lub dotacz do zajeé w grupach zorganizowanych, aby zwiekszyé swojg motywacije

i odpowiedzialnos¢ za udziat w aktywnosciach.

Podczas treningéw stuchaj muzyki lub podcastow. Jesli martwiag Cie wzgledy bezpieczenstwa, sprobu;j

¢éwiczy¢ ze stuchawka tylko w jednym uchu lub odtwarzaj dzwiek za pomoca gtosnika w telefonie.

Monitoruj postepy
Prowadz dziennik treningowy lub korzystaj z aplikacji do sledzenia aktywnosci fizycznej, aby rejestrowacé
wykonywane aktywnosci i monitorowaé swoje postepy.
Regularnie oceniaj swoje postepy w odniesieniu do wzmochnienia ciata, zwiekszenia wytrzymatosci lub
wynikéw pomiarow.
Aby wziaé wiekszg odpowiedzialnos¢ za realizacje planu, podziel sie swoimi celami z rodzing lub przyjaciétmi.
Swietuj mate sukcesy na drodze do realizacji ostatecznego celu.

Aby uzyskaé¢ wiecej wskazowek dotyczacych aktywnosci

fizycznej, porozmawiaj z cztonkiem zespotu prowadzacego
badanie ZUPREME.
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