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TENROZDZIALJEST O MNIE

CZESC, bardzo dziekuje Ci za zaufanie i zakup mojego
e-booka. Dzieki niemu dowiesz, sie jak efektywnie
trenowac, wykorzystujac rozne przyrzady.
"Wyszczuplenie i modelowanie sylwetki" to moj
autorski zestaw, ktory skupia si¢ na dynamicznej oraz
silowej pracy w czasie sesji treningowej. Stworzylam
uniwersalny plan, aby jak najwiecej osob moglo
z niego korzystac.

E - book jest sumg
moich
doswiadczen.
Uszanuj moja
prace i pamietaj,
aby nie
rozpowszechniad
ani nie
udostepniac go
osobom trzecim.
Dolozytam
wszelkich staran,
aby ten produkt
byl w peini
wartosciowy,
natomiast nie
odpowiadam za to,
w jaki sposob ta
wiedza zostanie
uzyta.




JESTEM
AGNIESZKA

Zawodowo dziatam w branzy fitness juz 10 lat. Moja
przygoda ze sportem zaczela sie jeszcze w
podstawowce, gdy zapisalam sie¢ do  klubu
lekkoatletycznego. Reasumujac, zbieram
doswiadczenie juz 15 lat.

Dlaczego postanowilam przejs¢ na drugg strone
i zosta¢ trenerem? Kontuzja - to ona zmienila
postrzeganie tego, co robie. Zdecydowatam, ze jest to
dobry czas, aby zaczac¢ zarabia¢ na siebie. Niestety
sport na to nie pozwalal, dlatego zaczelam szukad
pracy w tym samym kierunku, by mdc spetniac¢ sie w
tym co najbardziej lubie robic.

Spedzitam kilka tysiecy godzin z indywidualnymi
klientami i to doswiadczenie pomoglo mi w realizacji
tego projektu. Moje treningi nie s3 nudne ani

monotonne.




DIETA

Dieta? Czy trzeba przechodzi¢
na diete warzywng, sokows,
bezglutenowsg itp.? Nie! Chce

nauczyc¢ Cie zdrowego
podejscia do zycia. Najlepsza
dieta jest taka, w ktorej
uwzglednisz najbardziej

ulubione przez Ciebie positki.
Chodzi tylko o umiar i zasade
zdrowego wyboru

i Swiadomosci.

Ok, to o co w tym wszystkim
chodzi?

kalorie. Kazdy z nas ma inne

Najwazniejsze  s3
zapotrzebowanie, inny
wydatek energetyczny oraz
inny cel. Dlatego nie podam Ci
konkretnej liczby kalorii, jaka
bedzie dla Ciebie odpowiednia.
Nie jestem w stanie uogolnic
kalorycznosci, zeby pasowata
do kazdego z Was. Najlepiej
obliczy¢ to w kalkulatorze. Ja
zwykle uzywam tego ze strony

fabrykasily.pl - Tobie tez
polecam. Dzieki niemu
wyliczysz swoje
zapotrzebowanie kaloryczne

i bedziesz w stanie zaplanowac
liczbe kalorii w swojej diecie.

A teraz trudniejsza rzecz. Na
poczatku warto mie¢ przy
sobie wage, dzieki
dokladnie zwazysz

spozyjesz w ciggu dnia (tylko

ktorej
to, co

poczatkowo, by sie nauczyc¢

swiadomosci, ile co ma
kalorii). Czasami pol tyzki
potrafi zrobi¢ duza roznice!
(np. 0,5  lyzki

orzechowego ma 70 kcal).

masta

Z czasem wszystko stanie sie
duzo prostsze i bedziesz dba¢
o diete intuicyjnie.

Wrdocmy do kalorii, wyjasnie
Ci to na przykladzie. Poznaj
Kasie. Kasia ma 35 lat i pracuje
w biurze. Wazy 48kg i ma 160

Jej
kaloryczne

cm wzrostu.
zapotrzebowanie
to 1100 kcal. Przez siedzacy
tryb jej
energetyczny  oscyluje

500  kcal.
Sumujac te kalorie razem

zycia wydatek

w  granicach

otrzymujemy wynik
catkowitej przemiany materii
(CPM). CPM informuje nas ile

(kilokalorii - kcal)
powinnismy dostarczac wraz

energii
Z pozywieniem, w tym
przypadku
1600kcal.

wynik  wynosi



1600 kcal to kalorie, ktore sg dla Kasi podstawg do spozycia,
aby utrzymac¢ swoja wage. Jezeli Kasia chciataby zrzucic¢
troche  zbednych kilogramow tzn. przejs¢ na deficyt
kaloryczny, powinna odja¢ od CPM (w tym przypadku 1600
kcal) ok. 100-200 kcal.

Zapotrzebowanie kaloryczne dla Kasi na deficycie bedzie
wynosi¢ 1500-1400 kcal. To samo dzieje si¢ w drugg strone.
Jezeli Kasia chcialaby przyty¢ potrzebuje zwiekszy¢ swoje
zapotrzebowanie kaloryczne i tutaj rowniez zwiekszamy
0 100-200 kcal (kazde kalorie powyzej CPM- 1600 kcal, beda
powodowaly to, ze Kasia tyje). Zmiana tych nawykow pomoze
Ci osiggnac cel na lata.

Rozumiesz juz zasade zapotrzebowania 1 deficytu
kalorycznego? To teraz przejdzmy do positkow. Ile? Jak duze?
O ktorej godzinie? Najlepiej wszystko dopasowac pod siebie.
Lubisz podjadac¢? Najlepsza opcja bedzie zasada 5 positkow.
Pomiedzy jednym a drugim nie zdgzysz zglodnie¢, dlatego nie
siegniesz po cos dodatkowego.

Brak Ci czasu na 5 posilkow dziennie? 3 posilki tez sg ok, ale
pamietaj, ze w tych 3 positkach muszg zmiescic si¢ wszystkie
kalorie, ktore wczesniej przeliczyles/las (nasz przyklad 1600
kcal).

A co z porg dnia? Zacznijmy od sniadania. Najlepiej zjes¢ do
godziny po przebudzeniu. Pozwoli to utrzymac¢ odpowiedni
poziom glukozy we krwi.



Jesli tego nie zrobimy, gwaltowanie staniemy sie glodni, przy
czym latwo o niewlasciwe wybory zywieniowe. S3 osoby, ktore
nie potrafig zjes¢ positku zaraz po przebudzeniu, po prostu zle
sie czujg lub nie moga ze wzgledu na przyjmowane leki na czczo
(np. eutyrox). To tez jest ok.
Nic na site. Sniadanie jest
wazne, ale inne posilki takze.
I bede sie powtarzac, ale licza
sie kalorie. Natomiast kolacje
dobrze zjes¢ do 2 godzin
przed pojsciem spac, by
wszystko moglo sie
przetrawic.

A jak sprawi¢ by nasze
positki byly "zdrowsze"
i mniej kaloryczne? Np.
zamiast dwoch lyzek
majonezu, dodaj tyzke
majonezu i lyzke jogurtu
naturalnego. Zamiast
smietanki 30% dodaj
smietanke 16%; zamien
smazenie na pieczenie;
wybierz odtluszczona
mozzarelle, fete czy chude
mleko 2%. Jezeli
potrzebujesz dostodzic
herbate, dodaj miod zamiast
cukru. Uzywaj wiecej ziot do
przyprawiania dan, ogranicz
ilos¢ soli.




Warto rozglada¢ sie za zdrowszymi zamiennikami
tradycyjnych produktow i przygotowywaé czesc rzeczy
w domu. Domowa kuchnia pozwala wyeliminowac szkodliwe
dla naszego organizmu tluszcze, sol, cukier, glutaminian
sodu czy syrop glukozowy, ktore czesto s3 dodatkami do
gotowych potraw. Zwracaj uwage na sklad produktow, jakie
kupujesz. SOl i cukier nie powinny zajmowac pierwszego
miejsca w skladzie.

Mysle, ze z taka wiedzg latwiej bedzie zachowac¢ codzienny
balans, nie przechodzac na "diety", jezeli nie ma takiej

koniecznosci (zdrowotnej).







Wspolczesny  styl  zycia
charakteryzuje sie niskim
poziomem aktywnosci
fizycznej i nadmiernym
stresem. Kluczowym elementem
zdrowego stylu zycia jest
zbilansowana dieta, regularna
aktywnos¢ fizyczna oraz
spontaniczna aktywnos¢ fizyczna.
Spontaniczna aktywnosc¢ fizyczna,
czyli rodzaj aktywnosci, ktora nie
jest celowa, nie jest zaplanowana,
nie posiada tempa i liczby
okreslonych powtorzen.

Do spontanicznej aktywnosci fizycznej zaliczamy m. in.

czynnosci takie jak chodzenie, stanie, sprzgtanie,

wchodzenie po schodach, zmywanie naczyn, spacer
Z psem, prasowanie, gotowanie, prace w ogrodzie, zabawe
z dzieckiem, ruszanie nogami podczas siedzenia czy
gestykulowanie. Takze znaczna ilos¢ aktywnosci spontaniczne;j
zwieksza nasz dobowy wydatek energetyczny.  Osoby
wykonujace prace siedzaca, charakteryzujg sie niskimi
wartosciami aktywnosci spontanicznej (do 600 kcal/dobe),
z kolei u osob pracujacych fizycznie wydatek energetyczny
zwigzany z a. s. jest ponad 3-krotnie wyzszy (ok. 2000
kcal/dobe).



Niewielkie zmiany w naszym codziennym zyciu moga

przyczyni¢ sie¢ do ogromnych zmian i poprawy

funkcjonowania naszego zdrowia.

Co mozesz zrobi¢c w celu zwiekszenia swojej

spontanicznej aktywnosci fizyczne;j?

zamiast jecha¢ samochodem wybierz komunikacje
miejska, rower, ewentualnie w miare mozliwosci
spacer;

zamiast windy wybierz schody;

zrob porzadki w domu/ w ogrodku,

wykonuj ok. 10 tys. krokow dziennie;

spaceruj.




Woda - dlaczego jest tak wazna?
Jest podstawa odpowiednio
zbilansowanej diety - odpowiada za
prawidlowe funkcjonowanie calego
organizmu, poprawia kondycje
wlosow, skory i paznokci oraz moze
pomoc Ci w osiggnieciu

wyznaczonego celu sylwetkowego
i zrzuceniu nadprogramowych
kilogramow. e

Ile w takim razie powinno sie pi¢ wody? Przyjmuje sie, Ze
srednie zapotrzebowanie dla kobiety wynosi ok 1,5-2 1
dziennie, natomiast dla mezczyzny 2-3 1. Warto, pamietac, ze
zapotrzebowanie na plyny nie jest stale, a zmienia sie poprzez
wiele roznych czynnikow.

Jak to sie dzieje, ze woda pomaga nam w zrzuceniu kilku
zbednych kilogramow? Wlasciwa ilos¢ plyndw przede
wszystkim usprawnia przemiane materii, wspomaga usuwanie
toksyn z organizmu wraz z moczem i potem, a ponadto pomaga
przeciwdziala¢ zaparciom. Ale to nie jest tak, ze woda pomaga
nam chudng¢, oczywiscie nic nie zrobimy bez deficytu
kalorycznego, natomiast woda pomoze zmniejszy¢ apetyt
iograniczy zatrzymanie jej w tkankach.

Najfajniejszym ,efektem ubocznym” picia odpowiedniej ilosci
wody jest mniejszy cellulit. Mam nadzieje, ze Cie przekonalam

;) -



PLAN TRENINGOWY

Potrzebne: hantle 1-5kg, kettlebell 8-20kg, guma mini band.

Trening, zaczynamy od rozgrzewki i konczymy rozcigganiem.

Podczas treningdw zwracaj uwage na poprawng technike
wykonywanych ¢wiczen. Skupiaj sie na napieciu miesniowym,
dzieki temu Twoje cialo bedzie bardziej zaangazowane

i unikniesz kontuzji. Takie treningi sg bardziej efektywne.

Plan zostal rozpisany na 6 tygodni i podzielony na 2 zestawy.
W pierwszej czesci wykonujemy 3 treningi w tygodniu i ten
zestaw treningowy powtarzamy przez 3 tygodnie. Po tym
czasie rozpoczynamy drugg czes¢, gdzie mamy rowniez 3
treningi w tygodniu. Drugg czesc¢ rowniez powtarzamy przez 3
tygodnie.

Ponizej przedstawiam Ci plan tygodniowy. Trening
wykonujemy 3 x w tygodniu, najlepiej z dniem przerwy
pomiedzy osobnymi jednostkami (po zakonczeniu zestawu s3
dwa dni wolnego).

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Trening A Wolne Trening B Wolne Trening C Wolne Wolne
Lub
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

Wolne Trening A Wolne Trening B Wolne Trening C Wolne




epnie przechodzac do czesci
e 3 cwiczenia w obwodzie
ugim. Przerwe, ktora trwa 60
jednej serii c¢wiczen. Obwod

enia 4-9), ktéore wykonujemy

aniu przechodzimy do nastepnego
dzy c¢wiczeniem, a seriami trwa 60

1.Burpees 10 o

<
=}
8
2. Zakrok sko$ny 10 na strone _g_"é- o 4-6kg
v
3. Dead bug 20 o 60 sek 1-2 kg
4. .Monster walk w 60 sek . 60 sek 60 sek guma mini
miejscu band
5. Przysiad bulgarski 10 na strone 3 60 sek 60 sek 2-6 kg
6. American Swing 15 3 60 sek 60 sek 8-16 kg
7. Pompka 10 3 60 sek 60 sek
8. Wyciskanie hantlami
k k -6k
el 12 3 60 se 60 se 3-6 kg
9. Bieznia interwal/ .
10 min 1

marsz pod gorke

« 9 - marsz na biezni pod goérke na maksymalnym wznosie; tempo 5.0-6.0 (zaleznie od
zaawansowania); interwaty - bieg po ptaskim 30 sek (zeskok na bok na 30 sek - 10x
powtodrzy¢) tempo w zaleznosci od zaawansowania 12.0-20.0.



1.Bureprees

Zaczynamy z pozycji stojgcej, wyprostowanej. Ugnij nogi w kolanach i przejdz do podporu przodem, po czym
odrzu¢ nogi w tyl, wyprostuj sylwetke, dzigki czemu uzyskasz pozycje jak do pompki. Wykonaj pompke ktadgc
sie klatka na ziemi, i ponownie ,przeskocz” nogami w przdéd, tak aby kolana znalazly sie pod klatkg piersiowg.

Wstan i wykonaj wyskok, klasnij nad glows. Powtorz.

2. Zakrok skonsny

Pozycja stojaca. Ciezarek lapiemy do dioni i trzymamy na wysokosci klatki piersiowej. Klatka piersiowa
wypchnigta do przodu, lopatki sciggniete, brzuch i posladki napigte. Utrzymujac prawidlowa pozycje
wyjsciowa, wykonaj zakrok jedna nogg do tytu po skosie. Noga wykroczna pozostaje w miejscu i dociska calg
powierzchnig stopy do podtogi. W pozycji wykroczno-zakrocznej ugnij kolana. Pochyl si¢ lekko do przodu.
Wykonujac wydech, przenie$ ciezar na noge wykroczng i energiczng pracg ndg wroc¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtorz.

3. Dead bug

Pozycja lezaca na plecach. Nogi lekko ugiete w kolanach lub proste, ramiona wyprostowane, skierowane przed
siebie. Ztap hantelki do dloni. Spokojnym, kontrolowanym ruchem opus¢ przeciwne konczyny do podtogi, stale
utrzymujac napiecie. Utrzymaj konczyny w dolnej pozycji przez sekunde. Nastepnie zdecydowanym ruchem

wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz.

4. Monster walk w miejscu

Pamigtaj o dobraniu gumy z odpowiednim oporem. Wypchnij biodro do tylu i pochyl barki w przéd. Sciagnij
opatki i napnij brzuch, nastepnie wykonaj krok do boku. Pamietaj, aby kolano prowadzito krok, a nie stopa.

Powtorz krok w drugg strone. Powtorz.



5. Przysiad bulgarski

[

Stan ok. I m przed stabilnym podparciem, stopy ustaw na szerokos¢ bioder. Odleglo$¢ ta powinna zostac
dostosowana indywidualnie. Unies jedng z ndg i umies¢ jg na stabilnym podparciu. Zablokuj staw kolanowy (ale
nie wykonuj przeprostu) i biodrowy, rece wraz z hantlami swobodnie spoczywaja wzdluz tulowia. Wzrok
skieruj w przdd, klatke piersiowa lekko wypchnij w przod, lekko zegnij kolano nogi zakrocznej. Powtorz.

6. American Swing

Stan prosto, stopy ustaw nieco szerzej niz szerokos$¢ barkéw. Ramiona wyprostuj. Odsuwajac biodra do tyhu i
uginajac nogi w kolanach, obniz tuléw i chwy¢ kettlebell, ktéry lezy pomiedzy nogami. Z pozycji wyjsciowej.
Wykonaj gleboki wdech, a nast¢pnie unoszac lekko kettlebell oburgcz z podlogi i pochylajac lekko tutow w
przdd, pozwdl, aby ruchem wahadlowym zblizyt sie w okolice pachwin. Ramiona pozostaw wyprostowane. W
momencie, w ktérym kettlebell znajdzie si¢ pod biodrami, zacznij prostowac biodra i tutéw. Wyprostuj tutow.
Zepnij mocno miegsnie posladkowe, migsnie brzucha i czworoglowe uda. Kettlebell powinien znalez¢ si¢ nad
Twoja glowa. Pozwol kettlowi na swing powrotny w strone bioder, amortyzuj jego opadanie poprzez pochylenie
prostego tulowia do przodu i cofniecie bioder. Powtorz.

7. Pompka damska

Pozycja podporu na kolanach. Stopy na podlodze, dlonie rozstaw szerzej niz na szerokos¢ barkow. Utrzymuj
napiecia brzucha i neutralne ustawienie miednicy. Pilnuj, aby lokcie nie byly w przeproscie. Utrzymujac
prawidlowg pozycje wyjsciowa, wolno opuszczaj klatke piersiowa wraz z wdechem powietrza. Nastepnie wraz z
wydechem powietrza dynamiczne wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz

8. Wyciskanie hantlami nad glowe stojac

Pozycja stojaca. Podwin biodro, ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Zap hantle w dlonie, unies rece do gory, ustaw
lokcie na wysokosci linii barkow, a dlonie nad tokciami, tak aby tworzyly kat prosty w zgieciu. Wypchnij hantle
do gory 1aczac je nad glowa. Rece nie powinny cofngc¢ sie za ljnie ucha. Staraj si¢ skierowac ciezarki nad przod
glowy. Powolnym ruchem wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz.



Nastepnie przechodzac do czesci
wsze 73 Cwiczenia w obwodzie
o drugim. Przerwe, ktora trwa 60
niu jednej serii ¢wiczen. Obwod

iczenia 4-9), ktore wykonujemy

onaniu przechodzimy do nastepnego
iedzy c¢wiczeniem, a seriami trwa 60

1.Thruster z

hantlg/kettlem i ° 4-8kg
g
2. Russian Twist 20 Q o 4-6kg
&
e
3. Przeskoki pod siebie z E
wysoko ustawionym 20 o 60 sek
biodrem
.R 1ski t
4. umunsii martwy 15-20 3 60 sek 60 sek 8-25kg
ciag
. Odowdzeni i
5. Ddowdzenie nogl z 20 na strone 3 60 sek 60 sek guma/ciezarki
guma
6. Wznosy hantli
przodem 15 3 60 sek 60 sek 1-4 kg
Wiosk .
.7 Wiostowanie 10 3 60 sek 60 sek 4-8kg
jednorgcz w podporze
8. Plank na 30 sek 3 60 sek 60 sek
przedramionach
9. Bieznia interwal/ .
10 min 1

marsz

*9 - marsz na biezni pod gorke na maksymalnym wznosie; tempo 5.0-6.0 (zaleznie od
zaawansowania); interwaly - bieg po plaskim 30 sek (zeskok na bok na 30 sek - 10x
powtodrzy¢) tempo w zaleznosci od zaawansowania 12.0-20.0.



LThruster z hantla/ kettlem

Zaczynamy z pozycji stojacej, wyprostowanej. Zlap ciezar w obie rece. Wykonaj przysiad, kolana kieruj na
zewnatrz, biodro cofnij do tylu. Ciezar trzymaj przed klatka piersiowa. Wracajac do pozycji wyjsciowej unie$
ciezar nad glowe, trzymajac naturalng krzwize kregostupa, nie poglebiajac lordozy. Powtorz

2. Russian Twist

Siad rownowazny. Zlap ciezar w dlonie i ze skretem tutowia przekladaj ci¢zar z jednej strony na druga.
Utrzymuj plecy proste, otworz szeroko klatke piersiowa. Stopy staraj sie utrzymywac ok 10 cm na podiozem.
Dotykaj ciezarem ziemi.

3. Przeskoki pod siebie z wysko ustawionym biodrem

Pozycja podporu przodem (plank). Mocno napiete miesnie posladkowe, migsnie brzucha. Przeskakujesz
prostymi nogami pod siebie. Biodro trzymaj wysoko. Caly czas mocne napigte miesnie core. Wro¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtorz.

4. Rumunski martwy ciag

Stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, palce skierowane do przodu. Ztap cigezar w dlonie. Napnij migénie
brzucha. Zablokuj topatki w tyt i w dot, ustaw kregostup w pozycji neutralnej. Cofnij biodra do tytu. Pochyl
barki w przéd, ugnij nogi w kolanach, ale zostaw wysoko biodro w gorze. Szybkim ruchem wro¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtorz.



5. Odwodzenie nogi z guma

Pozycja kleku podpartego. Guma zalozona na wysokosci kolan. Ramiona rownolegle do siebie ustawione na
szerokos¢ barkow. Kregoslup prosty, ustawiony réownolegle do podtoza. Zachowujac prawidlowa pozycje
wyjsciowa, wez wdech, zacznij unosic¢ ugieta noge do boku. Napnij mocno brzuch i staraj si¢ utrzymac kregostup
w prawidlowej pozycji. Wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz.

6. Wznosy hantli przodem

Pozycja stojaca. Cigzareki lapiemy do dloni i trzymamy wzdluz ciala. Stopy w lekkim rozkroku. Plecy proste.
Podwijamy biodro, napinamy brzuch i unosimy cigzarki przed siebie. Unikaj kolysania tulowiem. Wro¢ do
pozycji wyjsciowej. Powtorz.

7. Wioslowanie jednoracz w podporze

Ustaw prawe kolano na krawedzi taweczki. Utrzymujac plecy proste, pochyl tutéw do przodu do momentu, w
ktorym bedzie rownolegle do podloza. Oprzyj prawg dlon na taweczce pod barkiem. Lewg reka podnies hantelek
znajdujacy sie¢ z boku fawki. Palce zwrdc¢ w strone tulowia. Przyciagnij sztangielke pionowo w gore, kieruj ja w
strone biodra, az hantelek znajdzie si¢ na wysokosci biodra. Wro¢ wolnym ruchem do pozycji wyjsciowej.
Powtorz.

8. Plank na przedramionach

Podpér przodem na przedramionach, fokcie pod barkami, nogi zlgczone, wyprostowane, ustawione w jednej
linii z tulowiem. Zachowaj naturalng krzywizne kregostupa. Mocno zepnij brzuch i posladki.



i. Nastepnie przechodzac do czesci
erwsze 3 Cwiczenia w obwodzie
po drugim. Przerwe, ktora trwa 60
aniu jednej serii ¢wiczen. Obwod

wiczenia 4-9), ktore wykonujemy

b0 ich wykonaniu przechodzimy do
przerwa pomiedzy ¢wiczeniem, a seriami

1.Moutain climbers 40 o

«

g
2. Przysiad sumo 20 i o 6-12 kg

=

3
3. Przeskoki w podporze P
przodem jednonéz na boki 9o °© 60 sek
4. Zakrok z hantlami 12 na strone 3 60 sek 60 sek 2-5 kg do reki
5. Swing 15 3 60 sek 60 sek 6-12 kg

guma mini
6. Hip Trust 20 3 60 sek 60 sek band/ + 6-10
kg
7.ngame przedr.am'lon 2 5 — 60 sek P
stojac z hantelami -biceps
8. R.OZpthkl odwrotne 2 5 P — 3-3kg
stojac
9. Bieznia interwal/ marsz .
10 min 1

po gorke*

*9 - marsz na biezni pod gorke na maksymalnym wznosie; tempo 5.0-6.0 (zaleznie od
zaawansowania); interwaty - bieg po plaskim 30 sek (zeskok na bok na 30 sek - 10x
powtorzy¢) tempo w zaleznosci od zaawansowania 12.0-20.0.



I.Moutain climbers

Podp6r przodem. Mocno zepnij brzuch. Dlonie powinny by¢ utozone pod barkami, a kregostup w naturalnej
krzywiznie. Utrzymujac prawidlowg pozycje wyjsciows, przyciggaj dynamicznie na zmiane raz jedno, raz
drugie kolano do klatki piersiowej. Powtarzaj.

2.Przysiad sumo

Pozycja rozkroczna. Stopy szerzej ustawione jak szerokos¢ bioder. Palce u stop skierowane na zewnatrz. Ztap
ciezarek w dlonie i trzymaj na wysokosci klatki piersiowej. Rozpocznij wykonywanie przysiadu poprzez
jednoczesne zgiecie w stawach kolanowym i biodrowym. Kieruj kolana na zewngatrz. Wro¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtorz ruch.

3. Przeskoki w podporze

Pozycja podporu (plank). Przyciagnij jedng noge na zewnatrz, jak najblizej do dioni. Z wyskokiem do gory
zamien pozycje nog. Powtarzaj ruch.

4. Zakrok z hantlami

T

Pozycja stojaca. Ztap hantelki w dlonie. Wypchnij klatke piersiowa do przodu, sciagnij topatki. wykonaj zakrok
jedna noga do tylu. Noga wykroczna pozostaje w miejscu i dociska cala powierzchnig stopy do podlogi. W
pozycji wykrocznej oba kolana powinny by¢ tak ugiete, aby uzyska¢ w obu kat prosty. Pochyl lekko barki w
przdd. Wréc do pozycji wyjsciowej. Powtorz.



5. Swing

Zaczynamy z pozycji stojacej, wyprostowanej. Zlap ciezar w obie rece. Wykonaj przysiad, kolana kieruj na
zewnatrz, staw biodrowy cofnij do tytu. Ciezar trzymaj przed klatka piersiowa. Wracajac do pozycji wyjsciowej
unies ci¢zar nad glowe, trzymajac naturalng krzwize kregostupa, nie poglebiajgc lordozy. Powtorz.

I

‘

Siad przed laweczkg prostg, z plecami opartymi o tawke na wysokosci topatek. Ciezar ulozony na biodrach,

6. Hip trust

E

guma zatozona nad kolana. Nogi ugiete na podlozu, ustawione w lekkim rozkroku - nie szerzej niz szerokos¢
bioder. Wykonaj ruch biodra wysoko w gore dopinajgc mocno posladek. Glowa jest przedluzeniem kregostupa.
W powolnym tempie wrd¢ do pozycji wyjsciowej, obnizajgc biodra w strong ziemi, tak aby odtozy¢ biodra na
podtoge. Powtorz.

7.Zginanie przedramion stojac z hantelami -biceps

E E

— 3 =
s =
i
A
s )=

Pozycja stojaca. Wypchnij klatke piersiowa do przodu, $ciggnij topatki. Ztap hantle w dlonie. Ustabilizuj tokcie,
ktore znajdujg sie mozliwie jak najblizej tulowia. Wykonaj ugiecie ramion w lokciach, tak aby hantle
znajdowaly sie sie na wysokosci linii barkéw. Utrzymuj stale napiecie migsni. Powolnym ruchem opus¢
przedramiona. Powtorz.

8. Rozpietki odwrotne stojac

Pozycja stojgca. Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Ztap hantle w dlonie. Wykonaj opad tulowia utrzymujac
wyprostowane plecy, napiete miesnie brzucha. Ugnij delikatnie nogi w kolanach. Glowa w przedluzeniu
tulowia, sciagnij lopatki. Utrzymujac opad tulowia przenies hantle w bok na wysokosc barkow. Wro¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtorz.
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3. S.plgcu.x brzucha z ' 15 7} o P 2-5kg
uniesieniem rak do gory
4. Przysiad 15 3 60 sek 60 sek 6-20kg
. Odwodzenie kol
Sl o.an r{a 30 3 60 sek 60 sek guma mini band
zewnatrz w przysiadzie
6. Wyskok z potprzysiadu 15 3 60 sek 60 sek
T W.znosy ranmion przed 12 3 60 sek 60 sek 2-8kg
siebie- barki
8. W?nosy ramion do boku - 12 - 60 sek 60 sek 2-8kg
barki
9. Bieznia interwat 30 sek 10 30 sek

« 9.interwaly - bieg po plaskim 30 sek (zeskok na bok na 30 sek - 10x powt6rzyc¢) tempo
w zaleznosci od zaawansowania 12.0-20.0.



1. Przejscia na rekach do podporu

Pozycja stojgca. Zrob sklon w przod i uléz dlonie na ziemii, przed stopami. Kolana moga by¢ ugiete. Przejdz na
rekach (starajgc si¢ jak najmniej buja¢ biodrem) do podporu przodem (plank). Dojdz nogami do dioni, tworzac
trojkat. Wstan przeskocz 180 i powtorz.

2. Burepress

Zzaczynamy z pozycji stojacej, wyprostowanej. Ugnij nogi w kolanach i przejdz do podporu przodem, po czym
odrzu¢ nogi w tyl, wyprostuj sylwetke, dzigki czemu uzyskasz pozycje jak do pompki. Wykonaj pompke ktadac
sie klatkg na ziemi, i ponownie ,przeskocz” nogami w przod, tak aby kolana znalazly sie pod klatka piersiowa.
Wstan i wykonaj wyskok, klasnij nad glows. Powtorz.

3. Spiecia brzucha z uniesienie rak do gory

Pozycja lezgca. Nogi ugnij w kolanie, przyciggnij do biodra. Unies$ rece proste przed siebie. Trzymajac w tej
pozycji rece, zepnij mocno brzuch i podnies si¢ do pozycji siedzgcej. Powoli opadaj do dotu. Powtorz.

4. Przysiad

Pozycja stojaca. Klatka piersiowa otwarta, lopatki sciggnigte, brzuch i posladki napiete. Ustaw stopy na
szerokosc bioder. Skieruj palce u stop na zewnatrz. Utrzymujac prawditowa pozycje wyjsciowa wykonaj pltynny
i powolny przysiad kierujac kolana na zewnatrz. Wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz.



5. Odwodzenie kolan na zewnatrz w przysiadzie

ﬁ

Il

Zakladamy gume nad kolana. Przechodzimy do przysiadu, biodro cofniete do tylu, otwarta klatka piersiowa,
sciggniete lopatki. Lapiemy si¢ bramy (futryny/stolu), aby moc cofng¢ jeszcze mocniej biodro w tyh

Utrzymyujac staw biodrowy w zgieciu 90* rozpychamy kolana na zewnatrz. Ruch powrotny konczymy na
minimalnym napieciu gumy. Powtorz.

6. Wyskok z polprzysiadu

=

Pozycja stojaca. Klatka piersiowa otwarta, lopatki sciggnigte, brzuch i posladki napiete. Ustaw stopy na
szerokos¢ bioder. Skieruj palce u stop na zewnatrz. Utrzymujac prawidlowa pozycje wyjsciowa wykonaj ptynny
i powolny przysiad kierujgc kolana na zewnatrz. Ramiona wysun przed siebie. wykonaj dynamiczny wyprost
kolan wraz z wyskokiem w gore i dynamiczng praca ramion. Opadajac, amortyzuj skok, uginajac kolana oraz
schodzac rownoczesnie do pozycji przysiadu. Powtorz.

7. Wznosy ramion przed siebie- barki

Pozycja stojgca. Wypchnij klatke piersiowg do przodu, sciagnij topatki. Ztap hantle w dlonie. Unikajac kolysania
tutowiem (mocno napnij miesnie brzucha), wykonaj wdech i unie$ hantle w przod, az ramiona beda ustawione
réwnolegle do podtogi. Powolnym ruchem wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz.

8. Wznosy ramion do boku - barki

Pozycja stojaca. Wypchnij klatke piersiowg do przodu, $ciagnij topatki. Ztap hantle w donie. Unikajac kolysania
tulowiem (mocno napnij migénie brzucha), wykonaj wdech i unies hantlem bokiem, az ramiona bedg ustawione
réwnolegle do podlogi. Powolnym ruchem wroc¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz.



pnie przechodzac do czesci
3 ¢wiczenia w obwodzie
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1.Pajacyk 30 2-10 kg
©
]
2. Plank bokiem P 30 sek § o
o
5
3
3. Plank bokiem L 30 sek @ o 60 sek
4. Wykrok w miejscu 12 na strone 3 60 sek 60 sek 3-6 kg do reki
guma mini
5.Glute bridge 20 3 60 sek 60 sek band/ + 6-10
kg
i)?f;;:me przedramion 15 3 60 sek 60 sek 4-8kg
7. Pompka odwrotna 15 3 60 sek 60 sek
8. Plank + uniesienie
T oy sy 15 3 60 sek 60 sek
9. Bieznia interwat 30 sek 10 30 sek

« 9 -interwaly - bieg po ptaskim 30 sek (zeskok na bok na 30 sek - 10x powtorzy¢) tempo
w zaleznosci od zaawansowania 12.0-20.0.



1. Pajacyk

Pozycja stojaca. Ziap ciezar w dlonie. Cwiczenie polega na wykonaniu przeskokéw do boku wraz z
prostowaniem i uginaniem rak na wysokosci klatki piersiowej. Wraz z przeskokiem do pozycji wyjsciowej
ramiona wracajg przed klatke piersiows. Powtorz.

2. Plank bokiem P

Podpér bokiem na przedramieniu. Lokie¢ powininen znajdowa¢ si¢ pod barkiem. Nogi zlaczone i
wyprostowane. Plecy proste. Mocno napiety brzuch i posladki. Nie zalamuj biodra. Utrzymuj pozycje przez
okreslong ilos¢ czasu.

3. Plank bokiem L

Podpor bokiem na przedramieniu. Lokie¢ powininen znajdowa¢ si¢ pod barkiem. Nogi zlaczone i
wyprostowane. Plecy proste. Mocno napiety brzuch i posladki. Nie zalamuj biodra. Utrzymuj pozycje przez
okreslong ilos¢ czasu.

4. Wykrok w miejscu

Pozycja stojgca. Ztap hantelki w dtonie. Wypchnij klatke piersiowa do przodu, sciagnij lopatki. Wykonaj wykrok
nogi do przodu, tak, aby staw kolanowy nogi wykrocznej byl zgiety w kacie okolo 90 stopni. Noga zakroczna
pozostaje w miejscu, przechodzac na palce podczas wykonywania wykroku. Wstan do pozycji wyjsciowej.
Pozostajac w wykroku, wykonaj okreslong liczbg powtorzen.



5. Glute bridge

Pozycja lezgca. Kolana ugiete i podciggniete pod biodro. Guma zatozona nad kolana. Ztap ciezar w dlonie i pol6z

na biodrach. Rekami trzymaj ciezar. Utrzymujac prawidlowa pozycje ciala wykonaj ruch uniesienia biodra do
gory, odrywajac rownoczesnie plecy od podtoza. Napnij posladek. Powoli wrd¢ do pozceycji wyjsciowej. Powtorz.

6. Uginanie przedramion stojac - biceps

Pozycja stojgca. Wypchnij klatke piersiowa do przodu, sciggnij topatki. Zlap hantle w dlonie. Ustabilizuj tokcie,
ktore znajdujg si¢ mozliwie jak najblizej tulowia. Wykonaj ugiecie ramion w lokciach, tak aby hantle
znajdowaly sie si¢ na wysokosci linii barkow. Utrzymuj stale napigcie migsni. Powolnym ruchem opus¢
przedramiona. Powtorz.

7. Pompka odwrotna

mm

Dlonie ulozone na taweczce (krzesle), stopy oparte o ziemig, nogi wyprostowane. Klatka piersiowa wypchnieta
do przodu, sciagniete topatki. Ramiona rozstawione na szerokos¢ barkow. Utrzymujac prawidlowa pozycje
wyjsciowa, ugnij przedramiona, opuszczajgc cialo (im dalej odsuniesz biodro od tfaweczki tym ciezej bedzie Ci
wykonac ¢wiczenie). Lokcie kieruj wasko za siebie. Wro¢ do pozcyji wyjsciowej. Powtorz.

o]

. Plank z unoszeniem biodra do gory

=

Podpér przodem na przedramionach, lokcie pod barkami, nogi zlaczone, wyprostowane, ustawione w jednej
linii z tutowiem. Zachowaj naturalng krzywizne kregostupa. Mocno zepnij brzuch i posladki. Przesuwajac ciato
do tylu unies biodro do pozycji trojkatnej. Obnizajac si¢ w dot, przesun lini¢ barkow lekko przed tokcie do
przodu, caly czas mocno napinajgc brzuch. Powtorz.



tepnie przechodzac do czesci
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ugim. Przerwe, ktora trwa 60
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1.Plank z przeskokiem na

boki 30 ©
2. Martwy ciag + ‘é
podciagniecie ciezarku 20 N o 6-12 kg
wzdluz tulowia 'i":

g

172}
3. Brzuch scyzoryk 30 sek o 60 sek
4. Wchodzenie na .
podwyzszenie z hantlami 12 na strone 3 60 sek 60 sek 2-5 kg do reki
5. Thruster 15 3 60 sek 60 sek 6-12 kg
6. Plank + przyciagniecie
kolana po skosie s ¢ 6osek 6osek
7. Wiostowanie hantlami w fona stro.n ¢

ozveii plank (naprzemian 3 60 sek 60 sek 4-7kg
PozyaLp stronnie)
8. Triceps - uginanie nad
60 sek k -7k

St 12 3 O se. 60 se 4-7kg
9. Bieznia interwat 30 sek 10 30 sek

« 9 -interwatly - bieg po ptaskim 30 sek (zeskok na bok na 30 sek - 10x powtorzyc¢) tempo
w zaleznosci od zaawansowania 12.0-20.0.



Trening C

Tydzien 3 -6

— L A = L e = i

Podp6r przodem na przedramionach, fokcie pod barkami, nogi zlgczone, wyprostowane, ustawione w jednej
linii z tulowiem. Zachowaj naturalng krzywizne kregostupa. Mocno zepnij brzuch i posladki.Cwiczenie polega
na wykonywaniu przeskokéw obunéz w podporze przodem. Przeskoki wykonuj raz na jedng, raz na druga
strone. Wykonaj odpowiednig ilos¢ powtorzen.

a

Pozycja stojaca. Stopy ustaw na szerokosc¢ bioder, palce skierowane na wprost. Zlap ciezarek w rece. Napnij
miesnie brzucha. Zablokuj topatki w tyt i w dot, ustaw kregostup w pozycji neutralnej. Cofnij biodra do tytu.
Pochyl barki w przdd, ugnij nogi w kolanach, ale zostaw wysoko biodro w gorze. Prowadz ciezar jak najblizej osi
ciala, a gdy bedziesz juz wyprostowany, podciggnij cigzar pod brode - szeroko prowadzac tokcie. Szybkim
ruchem wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz.

| —
| —
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Potoz sie na plecach. Zlap ciezar w dlonie i wyprostu je nad siebie. Przyciagnij brode do klatki piersiowej.
Opuszczaj naprzemiennie proste nogi do ziemi (nie dotykajac podtoza). Trzymaj mocno napiety brzuch.
Powtarzaj przez okreslong ilos¢ czasu.

=
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Ustaw podest przed soba. Ztap hantle w dlon. Stan w odleglosci ok. 1,5 stopy przed podestem. Wypchnij klatke
piersiowa do przodu, sciagnij topatki. Utrzymujac prawidlowa pozycje wyjsciowa, unies stope i potoz ja cala na
podwyzszeniu. Przenie$ cigzar na noge na podwyzszeniu, a nastepnie wykonaj mocng prace, unoszac ciato i
dostawiajac noge na podwyzszenie. Wyprostuj si¢ na gorze. Powoli zejdz do pozycji wyjsciowej. Powtorz
najpierw na jedng noge.



5. Thruster

Zaczynamy z pozycji stojacej, wyprostowanej. Zlap ciezar w obie rece. Wykonaj przysiad, kolana kieruj na
zewnatrz, biodro cofnij do tytu. Ciezar trzymaj przed klatka piersiowa. Wracajac do pozycji wyjsciowej unie$
ciezar nad glowe, trzymajac naturalng krzwize kregostupa, nie poglebiajac lordozy. Powtorz

6. Plank + przyciagniecie kolana po skosie

E |

Podpér przodem na przedramionach. Dlonie pod barkami. Podwinieta miednica, posladek i brzuch mocno
napiety. Przycigganij prawe kolano do przeciwnej dtoni (lewej). I na odwroét. Staraj sie nie unosic¢ biodra do gory.
Zachowaj natralng krzywizne kregostupa.

7. Wioslowanie hantlami w pozycji plank

Podpor przodem na przedramionach. Dlonie pod barkami. Podwinieta miednica, posladek i brzuch mocno
napiety. Poloz ciezarek pomiedzy dtonmi. Ztap hantle w jedng dlon i przyciagnij do gory, prowadzac reke blisko
ciala. Kieruj tokiec¢ do gory. Dlon powinna znajdowac si¢ na wysokosci biodra. Powoli odkladaj hantle na ziemie.
Zmien reke. Powtorz.

8. Triceps - uginanie nad glowa

Pozycja stojaca. Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder. Ztap hantle w dlonie. Podwin biodro. Mocno napnij brzuch.
Trzymajgc lokcie blisko glowy, ugnij rece za glowe, tak aby ciezarem znajdowal si¢ jak najnizej. Powolnym
ruchem wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz.



Zamienniki

e Bieznia/ interwal - Jezeli ¢wiczysz w domu wymien
bieznie na: interwaly na skakance/ pajacyki 60
sekund pracy /30 sekund przerwy powtorz x 10 lub
burpress
50 X

e American swing/ swing - skakanka 60 sekund lub
pajacyk z obcigzeniem (opis: trening B; tydzien 3-6)




