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méwmy teraz, czym jest motywacja’? Ortoz motywacja dla kaz-
dego z nas jest czyms innym. To kwestia indywidualna i cz¢sto
si¢ zmienia. Czasami bywa nawet ulotna. Trzeba jednak zdawac
sobie sprawe z tego, ze bez checi i przekonania, nawet najwick-
sza motywacja nic przyniesie skutkow.

Istnieje kilka sposobow, by obudzi¢ w sobie motywacje:
wyobrazenie sobie sicbie w wymarzonej sylwetce

pomoc drugiej osoby, ktora zacheca do akeywnosci

poznanie tego, czego do tej pory si¢ nie robito,

czyli ciekawos¢

ucieczka od problemow zycia codziennego

poprawa stanu zdrowia.

To nic trudnego, by zmotywowac¢ si¢ do dzialania. Wystarczy
wzig¢ torbe, ubrania i pojs¢ na sitownie. Nie trzeba si¢ bac tego,
ze na sitowni spotkasz samych ,napakowanych koksow”, to juz
nie te czasy. Wehodzge na sitownie zobaczysz pozytywnie nasta-
wiona, usmiechnigta obstuge oraz ludzi, keorzy tak samo jak ty
cheg zadbac o swoje cialo oraz poprawi¢ swoj styl zycia. Kazdy
jest pozytywnie nastawiony do siebie, poniewaz ma ten sam cel.
Problemem moze by¢ samodyscyplina, ale i ja mozna z czasem
wypracowa¢ dajge sobie szans¢ i wierzge w swoje mozliwosci. Sil-
na wola, samodyscyplina i systematycznosc to cechy, z kedrymi
nalezy si¢ zaprzyjazni¢, a weedy latwicej bedzie osiggna¢ cel. Po-
nadto, dzi¢ki temu Wyrabia si¢ prawidiowy nawyk, Czyli utrzy-
manie regularnej akcywnosci fizycznej. Dzicki regularnosci zo-
baczysz pierwsze efekty. Kazdy z nas ma takie dni, kiedy nic si¢
nie chee, nawet wstac rano z t6zka. Ale trzeba samemu sobie da¢
przystowiowego kopniaka i dziata¢, bo w koncu robisz to dla sie-

bie. Moze whasnie trening jest tym lekarstwem na te gorsze dni?
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Jakie sg najczestsze wymowki?

jedna z najpowszechniejszych wymowek.
W rzeczywistosci jestes w stanie wygospodarowac czas w ciggu
dnia na trening. Wystarczy, ze zrezygnujesz z czynnosci, kto-
g Wy Y, ygnuj y )
re nic pozytecznego nie wnosza w twoje zycie. Zamiast traci¢
czas na ogladanie telewizji czy granie na komputerze, pojdz
na trening. Wykonanie treningu trwa od 45 do 60 minut. Czy
to problem wygospodarowac tyle czasu na 3-4 treningi w ty-
godniu? Moim zdaniem nie, a pracuj¢ po 10 godzin dziennie.
Wystarczy, ze Wykonywanie regularnie treningéw stanie si¢ dla
Ciebie priorytetem.
A RS ! ! o/ . .
—jesli cheesz cos zaczg¢ robic, to nie mozesz
przekladac tego z dnia na dzien. Ciagle odkiadanie czynnosci
sprawia, ze ten Wiaéciwy dzien nigdy nie nastgpi. Pamietaj, jeé]i
. ./ ! o/ !
mozesz zrobi¢ cos dzis, to zrob to od razu.
— nie potrzebujesz osoby towa-
. |IER . . . ! .
rzyszgcej, by pojs¢ na sitownie. Tak naprawde jestes w stanie sam
si¢ przymusi¢, by pojsc na trening. Poza tym na sitowni spotkasz
. ! ! 1A . . . !
wiele 0sob, ktore mysla podobnie jak ty, zawsze mozesz poznac
kogos nowego, z kim wspdlnie mozesz wykona¢ éwiczenia.
— kazdy z nas ma pewne kom-
. Ii . ! . . . . ! .
pleksy, ale to nie powod, zeby sta¢ w miejscu i uzalac si¢ nad
sobg. Nikt nie zadba o Ciebie tak dobrze jak Ty sam. Na sifow-
. . ! ! . . !
ni spotkasz mase ludzi, keorzy whasnie dlatego zaczeli trenowac,

by wyzby¢ si¢ kompleksow i zaakceprowa¢ siebie.



— nigdy nie jestes za stara/stary,by
rozpoczac przygode z sitownig. Dzicki rozpoczeciu aktywnosci
fizycznej odnajdziesz swoja pierwszg miodosc.

— kazdy z nas ma gorsze dni. Wazne jest to, by
umie¢ sobie z nimi radzié. Pamietaj, ze szukajac Wym(/)wek od-
dalasz si¢ od poprawienia stanu swojego organizmu. Trening
moze si¢ nawet okaza¢ lekarstwem na te gorsze dni.

— wystarczy, ze wyeliminujesz w tygodniu jedno
wyjscie ,na miasto” i zaoszczedzisz 150 zL. Oszezedzanie na zbed-
nych rzeczach sprawi, ze bedzie ci¢ sta¢ na wykupienie karnetu

na silownig, a dzicki temu pojdziesz na swoj pierwszy trening.
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JAK ZACZAC?

Przeanalizuj, ile masz czasu wolnego w ciagu tygodnia.

Jesli Ci braknie czasu, to pomysl, kiedy przeznaczasz czas
na bezwartosciowe czynnosci takiego typu jak ogladanie,
przegladanie facebooka. Moim zdaniem wystarczy, ze znajdziesz
czas w ciggu dnia od 45 do 60 minut, 3 — 4 razy w tygodniu.
Na pewno jestes w stanic znalez¢ tyle czasu dla siebie.
Dzicki przeanalizowaniu zaje¢ w ciggu tygodnia i znalezieniu
wolnego czasu okresl, ile razy mozesz i cheesz cwiczyc.
Nastepnie ustal sobie stale dni i godziny uczeszezania

na sitownie. Dzigki temu wypracujesz regularnosc¢.

Znajdz sitowni¢ w Internecie badz przejdz

si¢ po pobliskich sitowniach i sprawdz, kcora

z nich bedzie ci najbardziej odpowiadata.

Wyznacz sobie cel treningowy. Nastepnie popros

trenera specjaliste o rozpisanie planu treningowego
umozliwiajacego osiagnigcie twojego indywidualnego

celu (mozesz wykorzysta¢ plan adaptacyjny mojego
autorstwa dla poczgtkujacych, wydrukuj go).

Przygotuj sobie dzien wezesniej pelnowartosciowe

positki tak, aby moc je zjes¢ 2-3 godz. przed pojsciem

na silowniq oraz po wykonaniu treningu.

Wez na sitownig potrzebne wyposazenice oraz plan treningowy.
Na sitowni pamictaj, by zacza¢ trening od rozgrzewki.
Wykonaj swoj pierwszy plan treningowy.

Na koncu treningu pamigtaj, by wyciszy¢ swoj organizm

np. Wykonuj%c ¢wiczenia rozciagajace.

Ponow czynnos¢ pojscia na sitownig po 2-3 dniach.

Pamictaj o regularnosci, a dzicki temu zobaczysz pierwsze

efekty poprawy sylwetki, zdrowia oraz lepszego samopoczucia.
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PODSTAWY ZYWIENIOWE

ZYWIENIE - 1.

WIE
CO JEM

tym rozdziale pokrotce przedstawie podstawowa wiedze¢ na
temat odzywiania. Wyjasnig, co to sa makroskladniki i mikro-
sktadniki oraz jak wazng role odgrywajg one w naszym organi-
zmie. Pozniej przedstawig, jak wyliczy¢ podstawowe oraz catko-
wite zapotrzebowanie kaloryczne. Dzigki temu uzyskasz wiedze,
ile kilokalorii musisz dostarczy¢ organizmowi w ciagu dnia, by
funkcjonowal prawidlowo. Na koniec podam, jakie dania po-
winny skladac si¢ na dzienny jadlospis. Wyrézniamy trzy pod-

stawowe makroskladniki: biatko, weglowodany oraz tluszeze.
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Biatko

1g biatka = 4 keal

Biatko jest podstawowym budulcem
stuzgeym do budowy tkanki
migsniowej. Aby podaz biatka

do miqéni by]a wystarczajaca

i zapewniata im optymalny wzrost
i regeneracije, dieta musi zawiera¢
ten skladnik w odpowiedniej ilosci.
Dieta wplywaj gca na przyrost masy
migsniowej polega na dostarczaniu
wickszej niz zwykle, liczby kalorii
pochodzacych z wysokiej jakosci
biatek (biatka pelnowartosciowe)

i weglowodanow ztozonych.

Wartos¢ biologiczna biatka scisle zalezy tez od zawartosci amino-
kwasow egzogennych (ktore muszg by¢ dostarczone z pozy-
wieniem, poniewaz organizm nie potrafi ich sam wytwarzac),
a takze sumy aminokwasow endogennych (ktore organizm sam
potrafi syntetyzowac). Oczywiscie biatko poza budowaniem
masy migsniowej pelni szereg innych funkeji m.in. przyspiesza
gojenie ran, reguluje przemiane materii, Wplywa na prawidlowy
wzrost i rozw0j, bierze udzial w procesach obronnych organi-

zmu oraz uczestniczy w krzepnieciu krwi.



Designed by Racool_studio / Freepik

Poznaj ROSLINNE ZRODLA BIALKA!:
(ilos¢ biatka podana

na 100g produkeu)

soja (34g)

pestki dyni (30g)
fasola (29,5g)
orzeszki ziemne (27g)
soczewica (26g)
groch (24g)
stonecznik (23g)
ciecierzyca (22g)
nasiona chia (21g)
migdaly (19g)

sezam (18g)

tofu (14g)

komosa ryzowa (13g)

kasza gryczana (11g)

v v ¥ ¥ ¥ ¥ v v ¥ ¥ ¥ v ¢ ¢ ¢

kasza jaglana (10g).

Dla porownania 7\ IERZECE

ZRODLA BIALKA:

(ilos¢ biatka podana

na 100g produktu)

piers z kurczaka (21,5 g)
wolowina (26 g)

indyk (19,2 g)

pstrag (18,6 g)
mozzarella (24 g)

jajko (12,5 g).

v v v ¥ ¢ V¢
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W dziennej racji pokarmowej 0sob o wzmozonej aktywnosci fizycz-
nej zawartos¢ biatka powinna by¢ nieco wyzsza niz w diecie
przeci¢tnego czlowicka. Nalezy przy tym pamigta¢, ze przynaj-
mniej polowa spozywanego biatka powinna pochodzi¢ z biatka
zwierzgcego, czyli: mleko i jego przetwory, migso, ryby i jaja.
Wszystkie te produkey zawierajg tzw. pelnowartosciowe biatko,
czyli optymalny sklad aminokwasowy. Z produktéw roslinnych
najbardziej wartosciowe bialtko znajduje si¢ w nasionach roslin
stragczkowych, np. w soi, grochu, fasoli. Ich sktad aminokwaso-
wy jest zblizony do skladu aminokwasowego biatka zwierze-
cego, jednak wartosc biologiczna biatka roslinnego jest nizsza.
Ponadto biatka te roznig si¢ zawartoscia witaminy Brz (ktora
wystepuje tylko w produktach pochodzenia zwierzecego) oraz
innych witamin, a takze przyswajalnoscig makro— i mikroele-
mentow, szezegolnie zelaza hemowego (lepsza przyswajalnosc)

znajdujacego si¢ w miesic i rybach oraz ich przetworach.
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TRENINGU SILOWEGO

PODSTAWY

TRENING - 1.

TECHNIKA
I SILA

. . . . . li . ~
rening sitowy jest jedng z najlepszych akeywnosci fizycznych
do tworzenia formy sportowej, poprawy sylwetki oraz stanu
zdrowia. Jest to proces, w keorym poddajemy swoj organizm
I . I I4 4

roznym bodzcom, by uzyska¢ wzrost poszczegolnych cech mo-
torycznych. Dzigki potgczeniu odpowiedniego treningu sitowe-
b0 7 wlasciwym odzywianiem jestesmy w stanie uksztattowad
g y Y ] )

swoje cialo. By uzyskac efekty nalezy poprawnie zaplanowac
ctapy budowania formy. Podczas planowania etapow powinno
si¢ wykorzystywac roznego rodzaju metody treningu sitowego.
Te metody powinny by¢ dopasowane indywidualnie do danej

osoby oraz celu treningowego.
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Rozrozniamy nastepujgce

metodz treningu silowego:

METODA OBWODOWA — metoda polegajaca na wykonywaniu ¢wi-
czen jedno po drugim bez przerwy. Przerwa nast¢puje dopicero
po ukonezeniu calej serii ¢wiczen, a po odpoczynku rozpoczy-
namy nast¢pny obwod. Zestaw ¢wiczen podczas treningu po-
winien byé tak dobrany, by angaiowaé cale cialo. Ta metoda
pozwala redukowa¢ tkanke tluszczowa, podtrzymywac mase
migsniows, budowa¢ kondycje oraz wytrzymalos¢ sitows.

METODA KULTURYSTYCZNA — metoda polegajaca na wykonywaniu
¢wiczen, ktore angazujg Wybrane partie migéniowe, na ktérych
najbardziej nam zalezy, by je poprawi¢. Zestaw ¢wiczen nie musi
by¢ wykonywany w formie obwodu, a podczas wykonywania ¢wi-
czen nalezy doprowadzi¢ do jak najwickszego napiccia migsnio-
wego. Ta metoda pozwala rozbudowac tkanke migsniows oraz

zbudowac sile migsniowa.



— metoda polegajaca na wykonywaniu - metoda polegajgca na dobraniu

cwiczen wielostawowych, odpowiednich ¢wiczen tak, aby
angazuj %Cych wiele grup Wykonuj jc je nie poruszaé cialem,
migsniowych. Podczas tej metody ale by bylo odpowiednio napicte.
stosuje si¢ duze obcigzenia Dzicki odpowiedniej intensywnosci
w trakcie wykonywanych ¢wiczen dany migsien podczas wykonywania
oraz powinno si¢ zachowac ¢wiczenia dostaje odpowiedni
odpowiedni czas odpoczynku bodziec rozrostu sity migsniowe;j

migdzy seriami. Ta metoda pozwala  oraz masy migsniowej.

zbudowac sile migsniowy.



— metoda polegajgca na

Wykonywaniu dlugo t rwale gO

wysitku przy niskiej intensywnosci.

Jest to wysilek, podezas ktorego
przewazajg procesy tlenowe.

Ta metoda sluiy W duiej mierze do
zredukowania tkanki ttuszczowej,
lecz nie pozwoli na odpowiednie

podtrzymanie masy mi¢sniowej.

— metoda polegajaca na tyczeniu

ze sobg ¢wiczen ze zmienna
intensywnoscig. Dobieramy jedno
¢wiczenie o wysokiej intensywnosci,
zas$ drugie o mniejszej. Czas
przerwy pomigdzy ¢wiczeniami jest
tak dobrany by uzyska¢ niepeiny
wypoczynek. Ta metoda pozwala
zredukowaé tkankg tluszczowy

oraz podtrzymac¢ mas¢ migsniows.



Do boju!




7/cwiczenia
na brzuch

Crunch

Prosty brzucha, skosne brzucha

zewnetrzne i wewnetrzne.

Pol6z si¢ na plecach, ugnij kolana niewlasciwa pozycja wyjsciowa
tak, aby powstat kgt okolo 9o stopni, brak wykonania

dlonie ul6z na klatce piersiowej. Na- prawidlowego oddechu
stepnie wykonaj skulenie z wydechem brak docisniecia odcinka

tak, aby klatka piersiowa zblizyla si¢ ledzwiowego do podloza

do kolan. Nastepnie wolnym ruchem w pozycji lezgcej

wro¢ do pozycji wyjsciowej. Podczas wykonywanie zbyt szybko

¢wiczenia nie odrywaj stop od ziemi. fazy opuszczania.
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Sport to najpiqkniejsza choroba

1 najzdrowsze uzaleznienie.

Sprawdz’ jak daleko mozesz zajs’c’!



PATRYK HRYCAK

PERSONAL TRAINER

Jesli potrzebujesz pomocy badz masz
do mnie pytania, pisz smialo !
e-mail: pacryk.hrycak@onet.cu

WWW.patl’ykl’lTYC ak.com



Zyjemy w czasach cigglego biegu nie zwracajge
uwagi na sicbie, a robige wszystko dla innych.

Warto zwolni¢, zatrzymac si¢ na chwilg i zrobic cos
dla samego sicbie, co poprawi Twoje samopoczucie,
wyglad, a przede wszystkim zdrowie.

Wszystkim, ktorzy cenig swoje zdrowie i nie cierpig
bezruchu, a takze wszystkim nie majgeym czasu

na sport i zdrowy ruch polecam t¢ ksigzke. To moj
przepis na zdrowe cialo, w ktorym jest zdrowy duch!

Pacryk Hrycak




