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,& Przykiadowy plan treningowy
/

marsz dla osob bez doswiadczenia sportowego

Wprowadzenie

Niniejszy plan treningowy stuzy jako orientacja dla zostaty podane wraz z uwagami na temat ich odczu-
0s6b, ktore nie sg zbyt aktywne, nie majg doswiad-  walnej intensywnosci, tak aby mozna trenowac¢ w
czenia sportowego, a chciatyby zaczgé regularnie optymalnym dla siebie zakresie. Opierajg sie one na
trenowac¢. Mozna go dostosowac do indywidualnych  nastepujacej skali (wedtug Borga™):

preferencji i okolicznosci. Poszczegdlne treningi

Oto, jak odczuwasz aktywnos¢:

zupetnie nieodczuwalna
bardzo, bardzo lekka

bardzo lekka = np. chodzenie we wlasnym tempie

dos$¢ lekka

troche bardziej meczgca = ale dobrze tolerowana

meczgca

bardzo meczgca = kontynuacja jest mozliwa, ale trzeba wtozy¢ w to sporo wysitku

bardzo, bardzo meczgca
skrajnie meczaca

' Jeszcze kilka wskazowek zanim zaczniesz:

* Zanim wyruszysz w droge, poddaj sie badaniom lekarskim.
» Jesli nie jeste$ w stanie trenowac danego dnia, przesun sesje treningowa o jeden dzien pdzniej lub wczesnie;.

» Jesli nie jestes w stanie wykonywac treningu przez okreslony czas i przy okreslonym stopniu wysitku, skroc¢
czas trwania treningu.

» Stuchaj swojego ciata i zrob sobie przerwe, jesli nie mozesz juz kontynuowac treningu.
» Staraj sie jak najczesciej przebywac na ptaskich odcinkach drog.
» Jesli musisz zrobi¢ sobie tydzien przerwy, zacznij od nowa od planu z poprzedniego tygodnia.

* Po 4. tygodniu mozesz zaczg¢ od nowa, wykonujgc plan treningowy z 1. tygodnia. Mozesz tez postepowac
zgodnie z planem na 1. tydzien i nieznacznie wydtuzy¢ czas trwania treningu (np. 25 min zamiast 20 min)
lub kontynuowac treningi z 4. tygodnia. Dodatkowo, mozesz i$¢ na spacer w dzieh wolny od treningu.

*Borg GA. Psychophysical bases of perceived exertion. Med Sci Sports Exerc 1982; 14: 377-381

© diabinfo.de 1




Przyktadowy plan treningowy

/ marsz dla osob bez doswiadczenia sportowego

Aktywnosc¢

Poniedziatek

Wtorek Marsz / Szybki marsz
Sroda

Czwartek Marsz / Szybki marsz
Pigtek

Sobota Spacerowanie
Niedziela

Przyblizony
czas trwania

Tydzien 1
Trening jest ,,dosc¢ lekki” 20 min
Trening jest ,dosc¢ lekki” 20 min
Trening jest ,bardzo lekki” 60 min

Tydzien 2

Poniedziatek

Wtorek Marsz / Szybki marsz
Cwiczenia koordynacyjne

Sroda

Czwartek Marsz / Szybki marsz

Pigtek

Sobota Spacerowanie

Niedziela

Trening jest ,,dos¢ lekki” 20 min
Stanie na jednej nodze (noga bardzo lekko ugieta) 12 min
3 x 2 min na kazdg noge (naprzemiennie)

Trening jest ,,dosc¢ lekki” 25 min
Trening jest ,bardzo lekki” 60 min

Tydzien 3

Poniedziatek

Witorek Marsz / Szybki marsz
Cwiczenia sitowe na brzuch i zgina-
cze bioder

Sroda

Czwartek Marsz / Szybki marsz
Cwiczenia koordynacyjne

Pigtek

Sobota Marsz / Szybki marsz

Niedziela

Trening jest ,troche bardziej meczacy” 20 min
W pozycji stojgcej, przyciagnij jedno kolano do przodu w

kierunku brzucha

2 x 15 powtdrzen na kazda noge

Trening jest ,troche bardziej meczacy” 30 min
Stanie na jednej nodze (noga bardzo lekko ugieta) z za- i
mknietymi oczami, 3 x 2 min na kazdg noge (naprzemiennie) 12 min
Trening interwatowy: 5 min marszu, 15 min szybkiego 45 min

(,meczgcego”) marszu, 5 min marszu, 15 min szybkiego
(,meczgcego”) marszu, 5 min marszu

Poniedziatek

Wtorek Marsz / Szybki marsz
Cwiczenia koordynacyjne

Sroda

Czwartek Marsz / Szybki marsz
Cwiczenia sitowe na nogi
Spacerowanie

Pigtek

Sobota Marsz / Szybki marsz

Niedziela
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Tydzien 4

Trening jest ,troche bardziej meczacy” 30 min
Stanie na jednej nodze (noga bardzo lekko ugieta) z za- .

. ; . ; . . 12 min
mknietymi oczami, 3 x 2 min na kazdg noge (naprzemiennie)
Trening jest ,troche bardziej meczacy” 20 min
Wchodzenie po schodach i stawianie nogi tylko na co 2. 12 min
stopien,
2 x 5 min z krotka przerwg pomiedzy nogami 10 min
Trening jest ,bardzo lekki”
Trening interwatowy: 5 min marszu, 15 min szybkiego 45 min

(,meczgcego”) marszu, 5 min marszu, 15 min szybkiego
(,meczacego”) marszu, 5 min marszu
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