Plan Tygodnia Startowego

Ten tydzien nie shuzy do nauki. Stuzy do odzyskiwania zasobow. Twoim celem jest wejécie na

mate w stanie ,superkompensacji” - gdy organizm naprawil mikrourazy i zgromadzil
maksymalng ilo$¢ energii.

7 DNI PRZED (Poniedzialek)

e Cel: Podtrzymanie rytmu.

e Trening: Technika + lekkie sparingi zadaniowe (kroétkie rundy). Skupienie na Game
Planie.

e Wskazowka: To ostatni dzien, w ktérym mozesz poczué lekkie zmeczenie. Od jutra kazda
minuta odpoczynku pracuje na Twdj wynik.

6 DNI PRZED (Wtorek)

e Cel: Kroétkie pobudzenie (tzw. ,,przepalenie ptuc”).
e Trening: Krotsza sesja, 2-3 rundy o wyzszej inten- sywnoSci, ale z dlugimi przerwami.

e Wskazowka: Intensywno$¢é ma by¢ wysoka, ale czas pracy krotki. Nie doprowadzaj do
»Zabetono- wania” mie$ni.

5 DNI PRZED (Sroda)

e Cel: Automatyzmy i pewno$¢ siebie.
e Trening: Drille Twoich ulubionych technik. Zero testowania nowych rzeczy.

e Wskazéwka: Twoje cialo musi czué, ze ,pamieta” ruchy bez myslenia. To buduje spokoj
w glowie.

4 DNI PRZED (Czwartek)

e Cel: Precyzja i regeneracja.
e Trening: Bardzo lekki flow rolling lub technika ,na sucho”. Skupienie na oddechu.

e Wskazowka: Zacznij dba¢ o nawodnienie bardziej niz zwykle. Pij wode z elektrolitami
malymi lykami przez caly dzien.



3 DNI PRZED (Piatek)
e Cel: Swiezoé¢ i "glod maty".
e Trening: Opcjonalnie lekkie drille mobilizacyjne
e (15-20 min). Jesli czujesz zmeczenie - odpusé catkowicie.

e Wskazowka: To moment, w ktérym mozesz zaczac czué sie ,rozpiera¢ energia”. Nie
marnuj jej na sprzatanie mieszkania czy dodatkowe bieganie. Trzymaj ja w stoiku na dzien
startu.

2 DNI PRZED (Sobota)

e Cel: Wyciszenie i logistyka.
o Aktywnos¢: Spacer, lekkie rozcigganie. Sprawdze- nie sprzetu i checklist.

e Wskazowka: Odetnij sie od social mediow. Nie ogladaj walk rywali. Tw6j mozg
potrzebuje odpoczynku od bodzcow BJJ.

1 DZIEN PRZED (Niedziela / Dzien przed startem)

e Cel: Absolutny spoko;.
e Aktywnos$¢: Brak treningu. Lekki ruch tylko, jesli pomaga zasnac.

e Wskazowka: Skup sie tylko na pierwszej akcji w walce. Nie planuj finalu. Planuj pierwszy
chwyt. Zjedz lekka, sprawdzona kolacje i idz spa¢ wcze$niej.

Jesli co$ pojdzie inaczej niz w planie - to w porzadku. Ten tydzien miat Cie uspokoi¢, nie zamkna¢
w schemacie.
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