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Gratuluje dotarcia az tutaj!

Wiesz, dlaczego tylko mata czesé¢ osob jest w stanie trenowad
regularnie? | czy wiesz, ze wtasnie wchodzisz w kluczowy okres

dla zbudowania regularnosci, ktdra zostanie z Tobg na dtugo?
Gdzie lezy sekretny klucz do sukcesu w treningu?

Chce dzis przedstawi¢ Ci koncepcje treningowg, znang i stosowang
jedynie przez nielicznych.

Jest ona prosta do zrozumienia i tatwa do wdrozenia. A przy tym
pozwala zharmonizowaé Twoje podejscie i stosunek do trenowania.
Dzieki niej skonczysz mowié, ze masz “stomiany zapat”. Ty po prostu

do tej pory nie znatas tej koncepcji treningowej. Takze czym jest...



MEZOCYKL TRENINGOWY | OKRES ROZTRENOWANIA

Mezocykl treningowy jest rozplanowaniem Twojej pracy w okresie
kilku tygodni. Czyli nie bazujesz tylko na rozpisce na dany tydzien,
ale wiesz z gory ile tygodni bedziesz trenowac i kiedy bedziesz

miata przerwe.

Zeby sie nie wypalié i nie stracié motywacji, musisz planowaé prace
na kilka tygodni w przéd, a po okresie pracy musi nastgpi¢ krotki

odpoczynek. Takie troche wakacje od trenowania.

Okres odpoczynku nazywa sie “roztrenowaniem”.
W trakcie roztrenowania sprawdzasz na ile osiggnetas swoje
zatozenia i decydujesz o dalszym kierunku rozwoju.
Twoje miesnie, stawy i uktad nerwowy majg czas odpoczac
i kompletnie sie zregenerowacé¢. Na koniec odpoczynku powinien

wystgpic lekki gtéd powrotu do mocniejszych treningdéw.

Zeby utrzymaé motywacje musisz trenowaé w cyklach.
Czyli trenujesz kilka tygodni z rzedu, nastepnie jeden tydzien

odpoczywasz i znowu wracasz do treningow.

Mezocykle to zazwyczaj jednostki od 4 do 8 tygodni pracy
i 1 tygodnia odpoczynku. W naszym przypadku mezocykl to:
4 tygodnie pracy il tydzien odpoczynku.



CO DOKLADNIE ROBIMY W TYGODNIU ODPOCZYNKOWYM

Nie przestajemy trenowac catkowicie, nadal praktykujemy,

ale 1zej i krocej.

Na najblizsze 7 dni zredukuj objetos$¢ treningowa z ostatnich tygodni
do poziomu 50-70%.

Dla przyktadu: jesli do tej pory trenowatas 7 razy w tygodniu,
w tym tygodniu zrob tylko 4-5 treningdw.
Jesli trenowatas np. przez 20 minut dziennie, zmniejsz dawke

do 10-15 minut dziennie.

Czyli masz lekko zmniejszy¢ dawke treningowa. Tak, by nie przestacd
catkowicie sie rusza¢, ale da¢ ciatu i uktadowi nerwowemu
odpoczgc¢. Aktywnos$é spontaniczna caty czas zostaje, pomoze ona

W regeneracji ciata.

Co jesli trenowatas mato i masz materiat do nadrobienia?
W takim wypadku mozesz kontynuowac¢ prace normalnym tempem,

bez tygodnia roztrenowania.

WAZNE: Co mierzymy w trakcie roztrenowania?
Tydzien roztrenowania jest zawsze tygodniem podsumowania pracy.

Co chciatbym, abys teraz podsumowata?



Gtéwne zatozenia pierwszej potowy mentoringu byty nastepujace:

1.Zbudowac¢ nawyk regularnego trenowania.

2.Rozluznic¢ ciato, zmniejszy¢ objawy bdlowe.

Napisz w komentarzu do tej_lekeji, jak wyglada Twoja sytuacja
po pierwszym miesigcu ¢wiczen. Dzieki temu tatwiej zobaczysz,

w ktdérym miejscu jestes teraz.

Tres¢ wiadomosci:
1.Zacznij od dwdch cyfr: ile treningdw robitas srednio w tygodniu
przed mentoringiem, ile treningdw srednio robisz od rozpoczecia

mentoringu.
Przyktad odpowiedzi: “0 /5"

2.Nastepnie napisz, jaka czujesz zmiane pod katem rozluznienia
ciata i zmniejszenia bolu.
Przyktad odpowiedzi: “Na poczatku miatam bdl ledzwi kazdego dnia,

nie pozwalat mi normalnie funkcjonowad, dzis nie czuje go wcale.”


https://kursy.arturkauf.pl/mentoring-kobiece-cialo-etap-harmonia/polmetek-mala-przerwa/podsumowanie-1wszej-czesci/

3. I na koniec podziel sie Twoim najwiekszym sukcesem.
Przyktad odpowiedzi: “Dodatkowo czuje, Ze zaczynam duzo czesciej

sama sie prostowac.”

Czyli cata notatka pomiarowa brzmi:

“0/5, na poczatku miatam bdl ledzwi kazdego dnia, nie pozwalat mi
normalnie funkcjonowad, dzis nie czuje go wcale. Dodatkowo czuje,

ze zaczynam duzo czesciej sama sie prostowac.”

/apisz ja w komentarzu do _tej_lekciji.

NAPISZ KOMENTARZ
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CO BEDZIEMY ROBIC W DRUGIEJ CZESCI MENTORINGU?
Druga czes¢ bedzie inna. Troche ciezsza, bardziej wymagajaca.
Wiecej ¢wiczen wzmacniajgcych, zaczniemy takze elementy treningu

oporowego na nogi, brzuch irece.
To wtasnie w drugiej czesci cyklu odnotowuje sie najwieksze zmiany.
Twoje ciato powinno by¢ juz wstepnie przygotowane. Teraz nastapi

czas budowania na odpowiednio przygotowanym fundamencie.

Szczegdty na kolejnym poniedziatkowym spotkaniu!



ZAPIS SPOTKANIA

W kazdy poniedziatek 0 19:30 odbywa sie spotkanie na zywo online.
Jesli nie mogtas wzigé w nim udziatu lub chcesz je ponownie

obejrze¢, w tym miejscu znajdziesz cotygodniowe nagrania.

OBEJRZYJ POWTORKE

Jezeli cokolwiek potrzebujesz, czegos nie rozumiesz lub chcesz

po prostu o czyms$ porozmawiac¢ - Smiato pisz na priv lub na grupie.

Artur


https://drive.google.com/file/d/1oSKSMDv0mEIT2Q4-A2b1uOxYNnGLA_Qx/view

A
ARTUR KAUF




