PALUCH KOSLAWY - ETAPY 1-5
Plan 12 tygodni

Kolejny etap dopiero po co najmniej dwoch dobrze tolerowanych sesjach, takze nastepnego dnia. W razie potrzeby powtérz tydzieh.

Podparcie i ruch palucha

01 — 02. Po 6 prob po 3 s. Pon.-pt.; sobota opcjonalnie. Gdy 02 jest trudne, zastosuj 04 zamiast 02. Przy podatnej deformaciji 03
moze poprzedzac 04.

Dodaj krétka stope

01 — 02 — 07, 5-6 dni w tygodniu. Najpierw 6 prob po 3 s; pézniej do 8 prob, a osobno diuzsze utrzymanie do 5 s.

Dodaj docisk palcow

Poniedziatek i czwartek: po krotkim zestawie 06, poczgtkowo 1 seria po 8 powtorzen.

Dodaj wspiecia

Poniedziatek i czwartek: po 06 dotgcz 10, poczatkowo 1 seria po 8 wspiec.

Dodaj lekka gume

Po krétkim zestawie: 06 — 08 — 10, w poniedziatek i czwartek. Cwiczenie 08 zacznij od 1 serii po 8 powtdrzen.
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PALUCH KOSLAWY - ETAPY 6-12
Plan 12 tygodni

Kolejny etap dopiero po co najmniej dwoch dobrze tolerowanych sesjach, takze nastepnego dnia. W razie potrzeby powtérz tydzieh.

Dodaj réwnowage

11 po zestawie w poniedziatek i czwartek oraz osobno w sobote. Zacznij od 2 préb po 15 s na noge.

Zmien podparcie
09 zastepuje 01. Krotki zestaw: 09 — 02 — 07, 5-6 dni w tygodniu. Jesli kontrola jest trudna, zostan przy 01.

Dodaj oddzielny ruch palcéw

05 we wtorek i pigtek po krotkim zestawie. Zacznij od 6 prob po 3 s.

Przenies zadanie do stania
12 zastepuje 06 w poniedziatek i czwartek. Zacznij od 1 serii po 6 ruchow. Jesli pojawia sie bol, wrdé¢ do wersji w siadzie.

Zwiekszaj jedng rzecz naraz: powtorzenia, czas, opor lub liczbe serii. W ¢wiczeniach sitowych mozna najpierw dojs¢ do 12 powtorzen,
a potem do dwaéch serii. Odpocznij okoto minuty miedzy seriami.
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PLAN DOCELOWY - TYGODNIE 9-12

Tydzien po wprowadzeniu wszystkich etapow

Krotki zestaw: 09 (albo 01) — 02 (albo 04) — 07. Cwiczenie 03 tylko wtedy, gdy jest potrzebne przed 04.

Poniedziatek Kroétki zestaw + 12 lub 06 — 08 — 10 — 11
Wtorek Kroétki zestaw + 05

Sroda Krotki zestaw

Czwartek Kroétki zestaw + 12 lub 06 — 08 — 10 — 11
Pigtek Krotki zestaw + 05

Sobota 11; krétki zestaw opcjonalnie

Niedziela Odpoczynek od zaplanowanych ¢wiczen

Dodatek z chodem po brzegach stép dobiera sie indywidualnie. Propozycja: 30 s zewnetrzne + przerwa + 30 s wewnetrzne, 4 cykle, 5 dni w
tygodniu. To nie jest obowigzkowy element kazdego etapu.
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DZIENNICZEK - DO PONOWNEGO WYDRUKU

Obserwuj reakcje, nie tylko kalendarz

Tydzien: Wybrane ¢wiczenia:
Poniedziatek Wykonane: _ Reakcja po i nastepnego dnia:
Wtorek Wykonane: _ Reakcja po i nastepnego dnia:
Sroda Wykonane: _ Reakcja po i nastepnego dnia:
Czwartek Wykonane: _ Reakcja po i nastepnego dnia:
Piatek Wykonane: _ Reakcja po i nastepnego dnia:
Sobota Wykonane: _ Reakcja po i nastepnego dnia:
Niedziela Wykonane: _ Reakcja po i nastepnego dnia:

Poréwnaj komfort podobnego spaceru, zmeczenie, kontrole ruchu i ustawienie palucha. Zdjecia mozna zrobi¢ na poczatku oraz po 4, 8 i 12
tygodniach w podobnych warunkach. 12 tygodni to termin oceny programu, nie obietnica korekcji.
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