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Zanim zaczniesz ¢wiczy¢, koniecznie zapoznaij sie
Z ponizszymi poradami:

Przestan zastanawiac¢ sie nad czasem
wykonywanych ¢éwiczen. Jesli masz 10 min
dziennie, ¢wicz 10 min, nie martw sie
powszechnymi stwierdzeniami z Internetu
0 koniecznosci ¢wiczenia min 30 min dla
spalenia tkanki ttuszczowej. Tkanka
ttuszczowa bedzie znikac rowniez przy
treningu 10 min, wszystko zalezy od Twojego
metabolizmu i zastosowanej diety

Najwazniejsza jest regularnosé. Intensywnosc
cwiczen i ich dtugos¢ muszqg byc dobrane tak,
zeby Cie nie zniechecic, ¢wiczenia majqg byc
ostatecznie przyjemnosciq, a nie przykrym
obowigzkiem




Przed rozpoczeciem treningoéw ustal swoj cel
precyzyjnie. Stwierdzenie, ze chcesz schudngc
nie jest wystarczajgce i nie okresla Twoich
oczekiwan, nie umozliwia tez okreslenia
optymalnej strategqii, gtownie diety i rodzaju
cwiczen. Musisz wiedzie¢ do jakiej wagi
| poziomu tkanki ttuszczowe] dgzysz.

Nie oczekuj spektakularnych efektéw w tydzien
czy miesigc. Nie da sie naprawi¢ btedow
treningowych i zywieniowych popetnianych
latami w kilka dni. W wielu przypadkach okres
1 roku wydaje sie realnym na zmiane naszej
sylwetki i sposobu funkcjonowania

Nie nastawiaj sie przy redukowaniv masy
ciata na budowanie wielkich miesni. Jesli

miates je wczesniej to mozesz je tylko
odstonic. Jesli ich nie byto przy redukcji mogqg
sie w matym stopniu zbudowac




Jesli chcesz mie¢ tadne miesnie musisz
w pierwszej kolejnosci zredukowaé wage i ilos¢
tkanki Htuszczowej do co najmniej 15%. Kiedy
juz osiggniesz ten cel, mozesz zaczgc zwiekszac
poziom spozywanych kalorii i budowac
wtasciwg mase miesniowq, przy jak
najmniejszym przyroscie tkanki tftuszczowe.

Jesli jestes poczatkujacy , zapomnij

o suplementaciji. Naturalne produkty
w diecie sg wystarczajgce do redukciji masy
ciata oraz do budowy miesni. Suplementy sqg
dla zawodowcow, a szczegolnie osob ktdre
Majg zaawansowane, wyczerpujgce treningi.
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Tetno jest jednym z parametrow kidry wskazuje
na infensywnos$¢ Twojego treningu.
Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ na dobre, musisz
w pierwszej kolejnosci obliczy¢ Twoje tetno
maksymalne. Nie mozesz przekraczac obliczonej
wartosci tetna. Kazdy frening ponad Twoje
mozliwosci moze miec tragiczne konsekwencije
jak zawat czy wylew.

Jak obliczy¢ tetho maksymalne?

Stosujemy wzor:

TMAX =220 - WIEK W LATACH

Laktadaqjgc, ze masz 40 lat, tetno maksymalne
w Twoim przypadku wynosi180.

W przypadku sportowcow i 0sdb bardzo
aktywnych fizycznie, przyjmuje sie nieco
zwiekszony, dopuszczalny poziom tetna.
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Zakresy treningowe:

50 - 60% Tmax - regeneracja, czyli frening, ktérego
celem jest przede wszystkim ogolna poprawa kondyciji,
bardzo dobry dla poczgtkujgcych czy zmagajgcych
sie z otytosciag.

60 - 70% Tmax - spalanie ttuszczu, czyli cwiczenia o
Sredniej intfensywnosci, ktére bardzo dobrze wptywajg
na krgzenie i oddech, przez co intensywnie spalasz
nadprogramowq tkanke ttuszczowaq.

70 - 80% Tmax - poprawa wydolnosci sercowo -
naczyniowej, czyli doskonaty sposdb na poprawe
wydolnosci krgzeniowo — oddechowej dla oséb
zaawansowanych, frenujgcych regularnie od
dtuzszego czasu.

80 - 90% Tmax - przejscie do przemian beztlenowych,
czyli frening anaerobowy, gdzie organizm czerpie
energie przede wszystkim z weglowodandw, a nie
ttuszczow, dedykowany zawodowcom.

powyzej 90% Tmax - frening dla zawodowcow, ktdry
jest bardzo krotki | infensywny.




- MIESNIE BRZUCHA

Miesnie proste
brzucha
najbardziej
widoczna partia

Miesnie
skosne
brzucha
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MIESIEN NARAMIENNY
Akton Srodkowy Akton przedni
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MIESIEN NARAMIENNY
Akton tylny
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MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ

Miesien piersiowy
wiekszy - dolna
i Srodkowa czesc

Miesien piersiowy
wiekszy — gorna




Zatozenia mojego freningu

Trening ktory opracowatem wykonywatem od
poniedziatku do pigtku. Sobota i niedziela byty
dniami odpoczynku. Trenowatem sitowo 3 razy
w tygodniu, a 20 minutowy trening na rowerku
stacjonarnym wykonywatem 5 razy w tygodniu.

Latozytem, ze czas na regeneracje miesni klatki

piersiowej i miesni brzucha to min 2 dni.

Podczas moich freningow, skupitem sie gtdwnie na
rozbudowaniu klatki piersiowej, barkdw i miesni
brzucha. Miesnie ndg czy plecow nie byty dla mnie
priorytetem. Caty trening wykonywatem w warunkach
domowych.

Sprzet jaki wykorzystywatem:

- rowerek treningowy

- rekawiczki

- podporki do pompek

- mata do robienia brzuszkow

- zegarek ze stoperem

- hantle o ciezarach 8x2,5kg 4x1,5kg
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ROZGRZEWKA

Przed rozpoczeciem treningu powinnismy
poswieci¢ kilka minut na rozgrzewke. Idealnie
bytoby rozgrzewac sie ok. 10 min dzieki czemu

podnieslibysmy temperature ciata o 2-3 stopnie,
zwiekszajgc elastycznos¢ miesni. Dzieki
rozgrzewce miesnie stajg sie odporniejsze na
przecigzenia, nadwyrezenia i kontuzje, a szybsze
przekazywanie impulséw nerwowych pobudza
organizm do dziatania. Szybsza praca uktadu
oddechowo-krgzeniowego skutkuje tez lepszym
transportem flenu, a to pozwala unikngc¢ innych
dolegliwosci, np. bolesnych zakwasow po
treningu. Dobrze wykonana rozgrzewka sprawi,
ze frening bedzie ostatecznie bardzie] efektywny.
W celu rozgrzania organizmmu mozemy
wykonywac wykroki, krgzenia ramion, kostek,
nadgarstkow, przysiady, pajacyki lub
kilkuminutowq jazde na rowerku stacjonarnym.




PONIEDZIALEK, PIATEK
Trening klatki piersiowej

10 serii po 10 pompek co daje 100 pompek.

| Przerwa miedzy seriami to T min.
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W ostatniej 10 serii, staratem sie zrobic jak najwiecej
ugiec. Zazwyczaj byto to 20 pompek, co w rezultacie
za caty trening dawato mi 110 pompek. W treningu
tym nie liczy sie szybkosc, a doktadnosc. Powinnismy
wykonywac gtebokie ugiecia i nie spieszyc sie.
Powolne pompki sg wymagajgce, ale za to
bardzo efektywne.




Cwiczenia miesni brzucha na macie.

Cwiczenie nr 1

2 serie po 30 sktonéw. Odstep miedzy seriami to
1 min. Dociskamy ledzwie do podtoza. Podnoszgc sie
do gory wydychamy powietrze, wracajgc do lezenia
wdychamy powietrze. Staramy nie dociskac brody
do klatki piersiowej. Pod brodg musi by¢ wolna
przestrzen. Nie naciskamy rekoma na gtowe. Rece
trzymamy luzno. Napinamy wytgcznie miesnie
brzucha. Jest to jedno z najbardzie] efektywnych
cwiczen na miesnie proste brzucha.




Cwiczenie nr 2

Rowerek potgczony ze skoSnymi sktonami.
Wykonujemy 3 serie po 40 skretéw.
Przerwa miedzy seriami to 1 min.
Laktadamy rece za gtowe, wykonujemy skretne
ruchy dotykajgc tokciami do kolan. Cwiczenie
ksztattuje miesnie skosne oraz proste brzucha.

17



Cwiczenie nr 3

Unoszenie nég na 20s przy docisnietych ledzwiach
do maty. Wykonujemy 5 takich powtorzen. Przerwa
miedzy seriami to T min. Unosimy nogi jak najnizej
przy czym uniesienie musi zapewniac petne
przyleganie ledzwi do podtoza. Cwiczenie
ksztattuje dolne partie brzucha.




Trening na rowerze stacjonarnym

OD PON DO PTK

Czas jaki na to poswiecatem to
20 min, predkos¢ ok 25 km/h,
przejezdzatem ok 8 km spalajgc
230 kcal. Moje tetno utrzymywato

f sie na poziomie 135.

Wszystkie ¢wiczenia

¥ | nalezy wykonywac¢ po
sobie, nie odktadamy

ich w czasie. Dzieki

czemu efekty spalania
tkanki ttuszczowej sg

lepsze. Organizm dtuzej
utrzymywany jest

w stanie rozgrzania.



SRODA
Trening barkéw Cwiczenie nr 1

Unoszenie hantli do gory.

3 serie po 14 powtdrzen.
Przerwa miedzy seriami 1 min.

Gtowne zaangazowane
miesnie - przednie i sSrodkowe
aktony miesni naramiennych,
miesnie frojgtowe ramion.
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Cwiczenie nr 2

Unoszenie hantli do przodu.
3 serie po 20 powtiodrzen.
Przerwa miedzy seriami 1 min.
Gtowne zaangazowane
miesnie - przednie i sSrodkowe
aktony miesni naramiennych
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Cwiczenie nr 3

Unoszenie hantli na
boki. 3 serie po 14
powtdrzen.
Przerwa miedzy
seriami 1 min.
Gtowne
zaangazowane
miesnie — srodkowe
aktony miesni
naramiennych
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Cwiczenie nr 4

Unoszenie hantli na boki
W pozycCji zgietej. 3 serie po
14 powtorzen.
Przerwa miedzy seriami 1 min.
Gtoéwne zaangazowane
miesnie - tylnie aktony miesni
naramiennych
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,,./c':wic:zenie nr5

Unoszenie hantli do gory
ruchami okreznymi.
3 serie po 14 powtorzen.
Przerwa miedzy seriami
1 min.

Gtowne zaangazowane
miesnie - srodkowe aktony
miesni naramiennych

24



Uginanie przedramion 5 serii
po 20 powtdrzen.
Przerwa miedzy seriami 1 min.
Gtdwne miesnie zaangazowane
w cwiczeniu - dwugtowe
ramion, ramienno promieniowe,
miesnie przedramion
Staramy sie nie bujac i trzymac
tokcie zwarte przy ciele. W fazie
gornej podnoszenia, napinamy
dodatkowo miesien i
przytrzymujemy. Ciezar nalezy
dobrac tak, zeby wykonac je

W petni sitowo.
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HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING
Trening przedziatowy o wysokiej infensywnosci

26
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HIIT (High Intensity Interval Training) — frening
przedziatowy o wysokiej infensywnosci — forma
strategii treningu fizycznego polegajgca na
przeplataniu krotkich okresow bardzo infensywnego
wysitku krotkimi okresami umiarkowanego wysitku.

Trening HIIT ma korzystny wptyw na spalanie tkanki
ttuszczowej. Badania pokazujg, ze w porownaniu do
klasycznych ¢wiczen aerobowych trening interwatowy
prowadzi do spalenia nawet do trzech razy wiekszej
ilosci tkanki ttuszczowej przy jednoczesnym o potowe
mniejszym wysitku energetycznym i ponad potowe
krotszym czasie treningu.

Dziatanie takie zwigzane jest z utrzymujgcym sie od
kilku nawet do kilkunastu godzin po zakonczeniu
treningu podwyzszonym metabolizmie kwaséw
Huszczowych, co prowadzi do zwiekszonego spalania
tkanki ttuszczowej nawet po zakonczeniu cwiczen.

27
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Trening HIIT polega na przeplataniu cwiczen z wysitkiem
na poziomie 90% maksymalnego tetna cwiczeniami

z wysitkiem na poziomie 60%. Taki rodzqj tfreningu
zalecany jest dla osdb sredniozaawansowanych

I zaawansowanych ze wzgledu na maksymalne
obcigzanie organizmu w krotkim czasie.

Jesli jestes osobg poczatkujgcaq, ten trening mozesz
wykonywaé dopiero po zwiekszeniu wydolnosci
oddechowej !l!

Przeciwwskazania

Problemy zdrowotne (np. problemy z sercem,
uktadem oddechowym, nadciSnieniem)

Trening na czczo

tgczenie treningu HIIT z freningiem sitowym

28
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Trening HIIT wykonujemy od 2 do maksymalnie 3 razy
w tygodniu. Przerwa pomiedzy treningami powinna
wynosiC minimum 48 godzin.

Przyktadowy plan freningu interwatowego HIIT
na rowerze stacjonarnym

Rozgrzewka, 5 min spokojnej jazdy,
nastepnie 10 min freningu interwatowego:

Interwat Poczatkujacy Zociz(e](ggacm Zaawansowani
Faza pracy 30s. 30s. 30- 60 s.
(sprint)
Faza
odpoczynku 60 s. 30s. 155s.
(cool)

Na koniec 5 min rozciggania
lub spokojnej jazdy, chtodzenie organizmu.

29




Jarozpoczgtem trening HIIT dopiero po
6 miesigcach treningu w momencie kiedy
pojawit sie u mnie zasto] w redukcji wagi.

Masa ciata

Wynik

Data
0Tgru 2020

51 paz 2020

Pomiary ciata

v

Ce

Dodaj

Od poczatku hd

Prognoza

Pomiar (kg)
83.0

83.0

Zmiana (kg)

0.0

Zatrzymanie
na 82 kg wagi

Trening HIIT miat za
zadanie
pobudzenie
U mnie Na Nowo
metabolizmu.
Dodatkowo na
/ dni podniostem
iloS¢ spozywanych
kalorii do bilansu
zerowego.

Trening HIIT stosowatem juz do konca redukcji,

2 razy w tygodniu, wt i czw.

30
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Jesli chcemy zapewni¢ naszemu organizmowi jak
najwiekszy progres oraz uchronic¢ go przed
niechcianymi skutkami sportowych przecigzen,
nalezy zadbac o jego odpowiednig regeneracje.

Co jest kluczowe:

1. SEN —jedli nie bedziemy zapewniaC naszemu
organizmowi odpowiedniej ilosci, prawidtowego,
gtebokiego snu, nie osiggniemy optymalnych
wynikdw w sporcie.

2. DIETA - jéesli frenujesz musisz odpowiednio sie
odzywiac, dostarczajgc organizmowi wszystkich
niezbednych mikrosktadnikow.

3. NAWODNIENIE - podczas wysitku fizycznego
tracimy wode wielouktadowo (uktad tfrawienny,
moczowy, wydzielniczy, oddechowy), dlatego zaden
trening nie powinien odbyc¢ sie bez odpowiedniego
nawodnienia, zarowno przed, w trakcie jak i po
wysitku.
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Wskazowki
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Po wprowadzeniu w zycie catego treningu, jesli nie
bedzie Cie to zniechecac do ¢wiczen,
w SOBOTE i NIEDZIELE mozesz wprowadzic

dodatkowo 20 min jazdy na rowerze. Warto spalic¢
dodatkowe 200 kcal, ale nie jest to niezbedne.
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= Jesli zauwazysz wzrost sity, mozesz zwiekszac
ciezar oraz spowalniac ruchy w celu
wiekszego zaangazowania miesni.
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