CHECKLISTA PDF

REGULARNOSC
TRENINGOW

Ustal realne terminy, obserwuj regeneracje i zrob krotki
przeglad tygodnia.

Wypetnij te checkliste na najblizszy tydzien. Zaznacz to, co dziata, i
zapisz jedna zmiane. Dopasuj czestotliwos¢ oraz trudnos¢ treningdw
do swojego celu i aktualnych mozliwosci.
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TERMINY W KALENDARZU

Mam realny plan tygodnia

° Moge utrzymac te terminy

® Sprawdzitem obowiazki i czas potrzebny na dojazd.
D Wopisuje konkretny dzien i godzine treningu.

D Czestotliwos¢ uwzglednia moje mozliwosci regeneracji.
Pierwszy trening: dzien i godzina
Drugi trening: dzien i godzina

Termin zastepczy, jesli plany sie zmienia

Dwa terminy to przyktad do planowania. Dopasuj liczbe spotkan do

siebie.
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DOPASOWANIE WYSILKU

Sprawdzam, jak sie czuje

° Mam przestrzen na regeneracje

® Obserwuje zmeczenie pomiedzy treningami.

D Moéwie trenerowi, gdy po sesjach trudno mi wréci¢ do zwyktego
funkcjonowania.

D Zgtaszam, gdy zmeczenie regularnie utrudnia kolejne treningi.

o Patrze tez na postep

D Obserwuje, czy pewniej wykonuje ¢wiczenia.
® Poréwnuje obciazenia przy podobnej technice.

® Oceniam zmiany na przestrzeni tygodni.

DOMS to opdézniona bolesnosé miesniowa. Sam bdl po wysitku nie wystarcza do
oceny planu.

Wiecej: ACSM o DOMS
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https://www.acsm.org/docs/default-source/files-for-resource-library/delayed-onset-muscle-soreness-%28doms%29.pdf

POWROT PO PRZERWIE

Wracam do rytmu

o Ustalam kolejny termin

Opuszczone spotkanie nie przekresla dotychczasowej pracy. Wybieram
realny dzierh powrotu.

a Uwzgledniam swoja sytuacje

Mowie trenerowi o przyczynie przerwy i samopoczuciu. Po chorobie lub
urazie nie zaktadam automatycznego powrotu do dawnych obcigzen.

° Porzadkuje dalszy tydzien

Dopasowuje nastepne spotkania do kalendarza. Nie prébuje zmiescic
wszystkich zalegtych sesji naraz.

Wracam na trening w dniu:

Jedna przerwa nie musi oznaczac rezygnacji z catego planu.
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PRZEGLAD TYGODNIA

Zapisuje krotkie podsumowanie

Treningi zaplanowane / wykonane:
Co zauwazam w technice i samopoczuciu?
Co utrudnito tydzien i co zmienie w kolejnym?

Termin nastepnego treningu:

Chcesz dopasowac plan do swoich mozliwosci? Porozmawiajmy o treningach w
Nowym Saczu.

POROZMAWIAJMY O TRENINGU

733 816 975 | kontakt@jakubwilk.com.pl

Centrum Rekreacji Olimp, ul. Grunwaldzka 17
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https://jakubwilk.com.pl/formularz-kontaktowy/
tel:+48733816975
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