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Wstep

W listopadzie 2020 roku Swiatowa Organizacia Zdrowia opublikowata nowe
zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej. Zgodnie z nimi dorosli (czyli osoby

w wieku 18-64 |lata) powinni wykonywac aktywnosc fizyczng przez 150-300
minut tygodniowo o umiarkowane| intensywnosci lub 75-150 minut o duzej in-
tensywnosci. WHO zaleca rowniez regularne cwiczenia wzmacniajgce miesnie

- Gwiczenia aerobowe o umiarkowane| lub duzej intensywnosci dorosli powinni
wykonywad nie rzadziej niz dwa razy w tygodniu, Ponadto Swiatowa Organiza-
Cja Zdrowia zaleca ograniczenie siedzgcego trybu zycia we wszystkich grupach
wiekowych.

Nowe wytyczne WHO s3a poniekad odpowiedzig na sytuacie ogolnoswiatowg,
zwigzana z pandemia COVID-19. Skutkiem wysokiego ryzyka rozprzestrzeniania
sie wirusa byty i sg wprowadzane ograniczenia, ktore w wielu aspektach wpty-
wajg Na naszg aktywnosc fizyczna. Zamykane sitownie i baseny, praca zdalna,
zakazy przemieszczania sie czy kwarantanny - to tylko kilka przyktadow, ktare
negatywnie wptywajg na naszg aktywnosc ruchowa. Diatego tym bardziej trze-
ba zwrocic uwage na styl zycia i wypracowywanie dobrych nawykow.

W tym kontekscie wazny jest zarowno sposob odzywiania, jak i regularna
aktywnaosc fizyczna, ktore maja zbawienny wrecz wptyw na stan naszego zdro-
wia i samopoczucia.

Wychodzac naprzeciw wytycznym WHO oraz tatwego ich zaadaptowania

W codziennym zyciu przygotowalismy e-book prezentujgcy zestaw kilku roz-
nych cwiczen. Mozesz wykonac je w domu, w ogrodzie, na balkonie czy w parku.
Wuystarczy kilka akcesoriow treningowych, checi i odrobina zapatu, by kilka razy
W tygodniu podjgc aktywnosc treningowa i wzmocnic ciato oraz zahartowac
ducha.

Mamy nadzieje, ze dzieki temu Sportsmania zmotywuije Cie do dbania o zdrowie
i pomoze Ci w regularnym uprawianiu sportu! Pamietaj, ze nawet najmniejsze
zmiany w zachowaniu mogg sprawic, ze poczujesz sie lepiej i tak tez bedziesz
wuygladac. Na kolejnych stronach e-booka pokazemy Ci, jak przy minimalnym
nakiadzie czasu i pracy uzyskac maksymalne korzysci zwigzane z aktywnoscia
fizyczna!
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Czy kazdy moze trenowac?

Poznaj zasady

Prezentowane na kolejnych stronach e-booka cwiczenia postrzegane sg za-
rowno przez trenerow, zawodnikow, jak i pasjonatow sportow jako cwiczenia
stymulujgce rozwoj niemal wszystkich partii miesni naszego ciata. Moga one byc
wykonywane w domu, na swiezym powietrzu czy na sali treningowe|. Kazde z
nich zawiera doktadny opis, il0s¢ powtorzen i serii, a takze wskazuje niezbedny
sprzet.

Zanim jednak przejdziesz do treningu, doktadnie oszacuj swoje mozliwosci oraz
stan zdrowia. Choc aktywnosc fizyczna ma bezsprzecznie dobroczynne dzia-
tanie prozdrowotne, to jednak nie kazde z cwiczer moze byc uznawane za ngj-
lepsze dla danej osoby, Trzeba bowiem pamietac o indywidualnych predyspozu-
Cjach, dotychczasowym rozwoju fizycznym i aktywnaosci, budowie anatomicznej
Czy przebytych kontuzjach i urazach, a takze o wieku.

Aby trening przynosit zamierzone efekty, a nie szkodzit, nalezy odpowiednio do-
brac zestaw cwiczen, jak iich tempo czy ilosc powtorzen. Przykiadowg, jesli do-
piero zaczynasz przygode ze sportem, wybierz z naszej listy kilka cwiczen. Trak-
tuj je jako podstawowe i wykonuj regularnie, przynajmniej trzy razy w tygodniu.
Nastepnie wraz z nabyciem nowych umiejetnosci oraz zwiekszaniem aktywno-
sci fizycznej, rozbudowuj stopniowo plan treningu o Kolejne cwiczenia zaprezen-
towane w naszym e-booku. Tak zindywidualizowany plan treningowy sprawi, ze
W bezpieczny dla zdrowia sposob osiggniesz zamierzone rezultaty.

W przypadku pytan lub watpliwosci w wyborze cwiczen skontaktuj sie z trene-
rem personalnym lub fizjoterapeuty, ktory podpowie Ci, jakie cwiczenia sa dla
Ciebie najlepsze.

sportsmania.pl




Przeskoki na stepie Smo~TsSMAnNIA

GWICZENIE O1 \ » Na koniec przejdz do dynamicznego cwicze-
nia over the top. Star bokiem do diuzszego

Kilka stow o stepie

boku stepu po lewej stronie i wskocz na niego

Step to proste urzadzenie, ktore pozwala na prawa noga. W kolejnym etapie dostaw lewa
wuykonywanie az blisko 250 cwiczen. Pomogg stope i przeskocz prawg noga Na prawg stro-
Ci one w wypracowaniu wymarzone| sylwetki ne stepu, zatrzymuijac lewa noge na szczycie
oraz poprawia kondycie. Dzieki mozliwosci regu- stepu. Nastepnie dynamicznym ruchem zmien
lacji [|ego wysokaosci, mozesz sam decydowac nogi - prawa wskocz na top stepy, a lewg ze-
0 stopniu trudnosci, jak i intensywnosci trenin- skocz na poditoge.

gu. Wazne! Pamietaj o napieciu miesni brzucha

. L . i lekkim pochyleniu ciata w przad, co utatwi
Czego potrzebujesz do wykonania éwiczen? . . o

. o utrzymanie rownowagi. Dla podniesienia stop-
» Step profesjonalny mini

nia trudnosci mozesz wykorzystac abcigzniki.

» Obcigzniki (opcjonalnie)
» Muzyka (opcjonalnie)

Jak wykonac?

> Cwiczenia ze stepem rozpocznij od 30-sekun-
dowego marszu.
Wazne! Podczas marszu Twoje rece powinny
pracowac rownoczesnie z nogami. Najlepig
zegnij e w tokciach i wykonuj naprzemienne
ruchy w stosunku do ruchu nog.

» Nastepnie ptynnym ruchem przejdz do wcho-
dzenia na step. Maszerujgc postaw na pode-
sScie najpierw prawag, a nastepnie lewa stope.
Nie zatrzymujac sie, wycofaj prawg, a nastep-
nie lewa noge na ziemie. Pamietaj, aby stawiac
cale stopy na podescie, a zestawiajgc noge
ze stepu zachowywac niewielka odlegtosc od
niego. Utrzymuj takze wyprostowana sylwet-
ke i napnij miesnie brzucha.

Wazne! Pamietaj o utrzymywaniu odpowied-
niego rytmu podczas wykonywania cwicze-
nia. Pomoze Gi w tym muzyka.

> Kolejnym cwiczeniem jest V-step. Cwiczenie
to wykonuj podobnie do poprzedniego, z tg
roznicy, ze Na step nalezy wejsc tak, aby na
iego szczycie obie nogi tworzyty spory roz-

krok. Stan przed stepem z nogami rozstawio- '

numi Na szerokosci bioder, Nastepnie wejdz Grupy pracujacych migsni:

prawag Noga na step tak szeroko, jak to moz- miesnie posladkow, ud oraz tydek

liwe, kierujac stope ku jego prawej krawedzi,

Potem wejdz lewa noga na step, tym razem llosé powtdrzen i serii: 15 powtorzen, 2 serie
kierujgc stope jak najdalej w lewo. Na trzy Typ: cwiczenia aerobowe

zestaw prawa noge ze stepu i na cztery zejdz  Liczba spalonych kalorii: 60 kcal
lewa i dostaw jg do prawei.

Wazne! Rozkrok dostosuj do swoich mozliwo- KUP STEP

sci. Pamietaj, aby na stepie stawiac cate stopy.
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https://sportsmania.pl/stepy-i-steppery/

Cwiczenia sitlowe

S0 T SMMI4AAANILIA

CWICZENIE 02 \

Kilka stow o hantlach

Trening z hantlami mozna wykonywac zarowno
pod okiem trenera personalnego, jak i w domu.
Cwiczenia z hantlami pomagaig w rozwinieciu
miesni ramion i barkow. Dodatkowo sa niezastg-
pionym narzedziem w wyrabianiu sity rak oraz
w ksztattowaniu sylwetki.

Czego potrzebujesz do wykonania cwiczen?

» 2 hantle (waga dopasowana do Twaoich
mozliwosci)

» mata fithess

Jak wykonac?

» Stan w rozkroku na macie. Hantle utoz przed
soba. Lekkao ugnij kalana, napnij posladki i schul
sig, aby podniesc hantle nad gltowe. Obie han-
tle powinny byc caly czas ziaczone ze soba
krawedziami.

Wazne! Podczas wykonywania cwiczenia pa-
mietaj o wyprostowaniu plecow i sciggnieciu
lopatek.

» Stanie w rozkroku. Hantle utdz na macie przed
soba. Ugnij nogi w kolanach i zrob przysiad.
Plecy i gtowa powinny znajdowac sie w linii
prostej. Posladki napiete i wsuniete do tytu.

W tej pozyciji chwyc prawa hantle i unies ja
do Kklatki piersiowej, zginajac reke w tokciu. To
samo cwiczenie wykonaj na lewa reke.
Wazne! Pamietaj o prawidiowym oddychaniu.
Wwdychaj powietrze podczas podnoszenig,

a wydychaj podczas opuszczania hantli,

» Wuykonaj pot mostek. Potoz sie na macie i ugni
nogi w kalanach. Nastepnie unies biodra. W tej
pozyciji chwyc hantle i unies je do gory na wu-
prostowanych rekach. Bardzo powoli przenos
rece do tutu, az do momentu, kiedy znajda sie
na podiodze. Nastepnie powoli wroc do pozy-
Cii wuyjsciowej.

Wazne! Wykonujac to cwiczenie, pamietaj, aby
topatki nie odrywaly sie od matuy,

» Chwyc w dionie hantle i starh na macie. Rece
powinny znajdowac sie wzdtuz ciata. Opusc
ramiona i napnij fopatki, miesnie brzucha oraz
posladki. W te| pozyciji zrob wykrok do tutu.
Noga podczas wykroku powinna znajdowac
sie w pozycji @0 stopni. Wrac do pozyciji wyj-

sportsmania.pl

sciowe| | powtorz cwiczenie na druga noge.
Wazne! Podczas wykonywania cwiczenia

zachowuj naturalng krzywizne kregostupa.

' Grupy pracujacych miesni:
miesnie ramienne i miesnie ramienno
-promieniowe

llosé powtadrzen i serii: 20 sekund, 2 serie
Typ: cwiczenia sitowe
Liczba spalonych kalorii: 60 kcal

KUP HANTLE



https://sportsmania.pl/hantle-i-kettlebell/

Trening rozluzniajgcy

S0 T SMMI4AAANILIA

CWICZENIE O3 \

Kilka stow o rollerze

Roller to narzedzie, ktore doskonale sprawdzi
sie do wykonywania cwiczen rozciggajacych
oraz do masazu relaksacyjnego. Mozna go
wuykorzystac do rozluzniania miesni po inten-
sywnym treningu, a takze do redukacji kwasu
mlekowego, odpowiedzialnego, za tzw.
zakwasuy.

Czego potrzebujesz do wykonania cwiczen?

» roller do masazu gtadki lub z wypustkami

Jak wykonac?

» Masaz plecow rozpocznij od odcinka ledzwio-
wego. Roller poloz na macie i usigdz na nim
mnig| wiece| Nna wysokosci odcinka ledzwiowe-
go. Podeprzyj sie rekami z tytu plecow.

Cate dionie powinny scisle przylegac do matu.
Nogi ugnij w kalanach, a stopy oprzyj na ma-
cie. Nastepnie rozpocznij przesuwanie sie po
rollerze w dotiw gore.

Wazne! Do wykonywania masazu plecow
uzywamy tylko gtadkiego rollera.

» Nastepnie, nie zmieniajac pozyciji roller umiesc
na wysokosci topatek. Dionie zioz na szyi.
Unies biodra do gory i przyciskajgc mocno
stopy do maty, wykonuj powaoli ruchy w gore
i dot, tak aby masowac gorng czesc plecow.
Wazne! Podczas wykonywania tego cwicze-
nia pamietaj o prawidiowym oddychaniu.
Wdychaj powietrze nosem, a wydychaj usta-
mi,

> W kaolejnym etapie usigdz na macie. Raoller wioz
pod uda. Dionie oprzyj na macie z tytu plecow.
Nogi powinny znajdowac sie w linii prostej.
ZwWroc uwage, aby piety nie dotykaty matuy,
Unies do gory biodra i wypychajac sie rekami,
przesuwaj uda po rollerze raz w gore, raz w
dot.

Wazne! Do tego cwiczenia rekomendujemy
uzycie rallera z wypustkami,

» Nastepnie raller z wypustkami przesur na tyd-
Ki. Przyjimij ponownie pozycije z rekami mocno
opartymi na macie z tytu plecow. Unies biodrg,
a nogi staraj sie utrzymywac w linii proste|. Pie-
ty powinny byc oderwane od maty, a stopy
zwrocone do sufitu. Delikatnie zacznij przesu-

wac tydki po rallerze.
Wazne! Jezeli masz problem z utrzymaniem cie-

zaru ciata na rekach, masuj tylko jedna noge,
a druga wykorzystaj do stabilizagi.

W tym celu zegnij noge w kolanie i oprzyj
stope na macie.

' Grupy pracujgcych miesni:
wszystkie miesnie ciata

llosé powtadrzen i serii: 15 powtorzen, 2 serie
Typ: cwiczenia rozluzniajgce
Liczba spalonych kalorii: 40 kcal

KUP ROLLER
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https://sportsmania.pl/rollery-i-walki/

Cwiczenia na macie fithess

S0 T SMMI4AAANILIA

CWICZENIE 04 \

Kilka stow o macie fithess

Mata do cwiczen to podstawowe akcesorium,
bez ktorego trudno wyobrazic sobie wykony-
wanie cwiczen fitness, pilatesuy, jogi lub trenin-
gu ogolnorozwojowedgo w sportach walki. Jej
uzywanie zwieksza wygode wykonywania
cwiczen, ogranicza ryzyko kontuzji oraz sprzyja
zwiekszeniu higieny podczas treningow poza
domem.

Czego potrzebujesz do wykonania ¢cwiczen?

» mata NBR fitness

Jak wykonac?

» Cwiczenia rozpoczynamy od krotkie| roz-
grzewki, Stajemy w lekkim rozkroku, lekko
uginamy kolana i napinamy miesnie brzucha
na 30%b. Rece opieramy na biodrach. W takigj
pozycji zaczynamy krecic biodrami. Najpierw
W prawag strone, nastepnie w lewa.

Wazne! Pamietaj, aby podczas wykonywania
cwiczen prawidiowo oddychac. Wdychaj

powietrze nosem, a wydychaj ustami.
» Pierwsze cwiczenie na macie to skiony. Aby

ie wykonac, potaz sie na plecach, ugnij nogi w
kolanach. Stopy powinny byc catly czas poto-
zone ptasko na ziemi. Kiedy juz bedziesz miec
prawidiowa pozycie, sprobuj oderwac fopatki,
naprezajgc maksymalnie miesnie brzucha.
Ditonie mozesz ztozyc na szyi lub skrzyzowac
ie na klatce piersiowe).

Wazne! Nie musisz zrobic petnego skionu, aby
cwiczenie byto skuteczne. Wazne, abys czut
prace miesni brzucha.

» Po wykonaniu serii przejdz do podporu bo-
kiem na prawej stronie. Giato powinno znajdo-
wac sie w linii proste|. Podpierasz sie na jedne
rece zgiete| w tokciu. Przedramie i dion przy-
legaja ptasko do maty. Dla utrzymania rowno-
wagj, lewg stope wysun przed prawg i oprzyj
i@ Na poditodze. Po uzyskaniu odpowiednigj
postawy oderwij biodra od maty, starajac sie
podniesc je tak wysoko, aby ciato znajdowato
sie w linii prostej. Wytrzymaj 15 sekund. Na-
stepnie to samo cwiczenie wykonaj, lezac na
lewym boku.

Wazne! Podczas wykonywania tego cwicze-

sportsmania.pl

nia pamietaj o trzymaniu prostych plecow i

napieciu miesni brzucha.

» Trening zakoncz, robiac tradycyjng deske.
Prze|dz do kleku podpartego. Nastepnie obie
rece oprzyj na przedramionach mnigj wiecej
na szerokosc tutowia. W tym samym czasie
zgiete w kolanach nogi wyprostuj, opierajgc
sie na opuszkach palcow u stop. Palce stop
maja byt prostopadte do podiogi. Kiedy przyj-
miesz prawidiowa pozycie, sciggnij topatki, ob-
ciagnij ramiona, napnij miesnie brzucha i uniesc
ciato do gory, tak aby tworzyto linie prosta.
Wytrzymaj w tej pozycii 15 sekund.

Wazne! Aby prawidiowo wykonac to cwicze-
nie, przydatne moze okazac sie lustro, ktore
pozwoli Gi obserwowac utozenie Twojego

ciata.

' Cwiczenia - wzmocnienie miesni
brzucha i plecow

' Grupy pracujacych miesni:
wszystkie miesnie ciata

llos¢ powtorzen i serii: 15 powtorzen, 2 serie

Typ: cwiczenia fitness
Liczba spalonych kalorii: 50 kcal

KUP MATE



https://sportsmania.pl/maty/

Cwiczenia sitowe

S0 T SMMI4AAANILIA

CWICZENIE 05 \

Kilka stow o drazku rozporowym

Drazek rozporowy nalezy do jednych z najbar-
dziej popularnych akcesoriow wykorzystywa-
nych do treningu sitowego w kulturystyce oraz
sztukach walki. Zazwyczaj montowany jest na
framugach drzwi.

Czego potrzebujesz do wykonania ¢cwiczen?

» drazek rozporowy

» pas do dipow (opcjonalnie)

» magnezja

Jak wykonac?

» Trening z drazkiem rozpocznij od wzmocnienia
chwuytu. Stan pod drazkiem w rozkroku na
szerokosc bioder. Podnies rece do gory na
szerokosc barkow. Nie zginaj rak w tokciach.
Chwuyc drazek, ustawiajac kciuki przeciwstaw-
nie do pozostatych palcow. Sciggnij fopatki w
dot, lekko unoszac sie nad ziemia. Wytrzymaj
W tej pozyciji 30 sekund.

Wazne! Bez wzmaocnienia chwytu nie bedziesz
W stanie prawidiowo wykonywac cwiczen na
drazku.

» Teraz kolej na podciggania negatywne. Stan
przed drazkiem w lekkim rozkroku. Wyprosto-
wanymi rekami chwyc drgzek na szerokosc
barkow. Wybij sie nogami od ziemi, jiednocze-
Snie podciagajac ciato do gory, tak aby broda
znajdowata sie nad drazkiem. Bardzo powali
Opuszcza| ciato na dot
Wazne! Jezeli Twoj wzrost nie pozwala Cina
chwuyt drazka, stojgc na podiodze, podstaw
pod niego stabilng skrzynke lub step.

> Przejdz do wiasciwego podciggania. Stan

przed drazkiem ze ziaczonymi stopami.

Chwuyc drazek z kciukiem przeciwstawnie

ustawionym do pozostatych palcow. Napnij

miesnie brzucha i posladkow i sitg miesni ple-

COW i ramion podciggnij sie do gory na wyso-

kosc Klatki piersiowe.

Wazne! Majgc drazek na wysokaosci kKlatki pier-

siowej, pamietaj, aby nie zaokraglac plecow.

Prosta postawa pozwala zwiekszyc efekty

treningow oraz minimalizuje prawdopodobier-

stwo wystapienia kantuzji.

' Grupy pracujacych miesni:
miesnie plecow i ramion

llosé powtadrzen i serii: 15 powtorzen, 2 serie
Typ: cwiczenia sitowe
Liczba spalonych kalorii: 45 kcal

KUP DRAZEK
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https://sportsmania.pl/drazki/

Trening z gumami fitness

S0 T SMMI4AAANILIA

CWICZENIE 06 \

Kilka stéw o gumach do cwiczen

Gumy do cwiczen sg uzywane podczas trenin-
gu 0ogolnorozwojowego oraz wzmacniajgcego
miesnie ciata. Ten przyrzad do cwiczen wykona-
Ny z lateksu pozwala spalic nadmiar tkanki tlusz-
czowej oraz wysmuklic ciato. Aby trening but
skuteczny, nalezy dobrac odpowiedni stopien
oporu gum.

Czego potrzebujesz do wykonania cwiczen?

» guma do cwiczen

» mata do cwiczen (opcjonalnie)

Jak wykonac?

> Gume zatdz Nna Nogi i umiesc j@ nad kolana-

mi. Star w rozkroku tak, aby maksymalnie
napiac gume. Palce stop mig| skierowane na
zewnatrz. Rece trzymaj przed soba, mozesz
chwuycic sie dodatkowo za dionie. Zrob pot-
przysiad, nie odrywajac stop od maty, W tej
pozycji krocz najpierw w prawg, a nastepnie
lewa strone.

Wazne! Kroki powinny byc minimalne, tak aby,
nie tracic naprezenia gumy,

» Stan na macie w lekkim rozkroku, tak aby
guma byta lekko naprezona. Dlonie oprzyj na
biodrach. Napnij miesnie brzucha i posladkaow.
Stan stabilnie na prawe| nodze, a lewa odwodz
najpierw w bok, a potem w tyt. Po skornczeniu
serii twiczenie powtorz, odwodzac prawg
noge.

Wazne! Jezelimasz problem z utrzymaniem
rownowagi, mozesz wykonywac cwiczenie
przy scianie.

» Przejdz do kleku podpartego. Gume do cwi-
czen przesun ponize| kolan. Rece potoz na
macie na szerokosc barkow. Glowa i plecy
powinny znajdowac sie w jednej linii. Patrz
przed siebie. Napnij mocno brzuch, aby pod-
Cczas cwiczenia sie nie ruszat. W tej pozycii
wyprostuj prawa noge. Podnos jg najpierw do
gory, a nastepnie w dot. Pamietaj, aby noga nie
dotykata maty. Nastepnie to samo cwiczenie
wykonaj na lewa noge.

Wazne! Pamietaj, aby podczas catego cwicze-
nia utrzymywac prosty grzbiet.

sportsmania.pl

» Pozostan w Kleku podpartym. Gume do
cwiczen na uda. Rece trzymaj na macie na
rozpietosc barkow. Wyprostuj plecy i glowe.
W tej pozyciji ugietg noge podnos do bokuy,
otwierajac biodro. Po skornczeniu serii to samo
cwiczenie wykonaj na drugiej nodze.

Wazne! Trzymaj napiete miesnie brzucha i po-
sladkow, ktore pomoga ustabilizowac prawi-
diowa pozycie ciata.

y

Cwiczenia z gumami treningowymi

' Grupy pracujacych miesni:
miesnie Nog

llosé powtdrzen i serii: 30 sekund, 2 serie
Typ: cwiczenia ogolnorozwojowe
Liczba spalonych kalorii: 60 kcal

KUP GUMY TRENINGOWE



https://sportsmania.pl/akcesoria-fitness/

Cwiczenia z watkiem
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Kilka stow o kotku do cwiczen

Kotko do ewiczen wykorzystywane jest do
wzmacniania miesni skosnych i prostych
brzucha oraz stabilizacji grzbietu. To doskonate
akcesorium, dzieki ktdremu urozmaicisz swaoje
codzienne treningi. Cwiczenia z kotkiem nie sg
polecane osobom, ktore dopiero zaczynaja wy-
konywac trening wzmacniajgcy miesnie brzu-
chaigrzbietu.

Czego potrzebujesz do wykonania cwiczen?

» walek do cwiczen ze sprezyna
mata do cwiczen (opcjonalnie)

Jak wykonac?

> Przy wykonywaniu cwiczen z watkiem naj-
wazniejsze jest utrzymywanie prawidiowej po-
stawy ciata. Nieodpowiednie ustawienie ciata
moze doprowadzic do przecigzenia odcinka
ledzwiowego. Zioz mate na pot, tak aby znaj-
dowalta sie tylko po Twoimi kalanami. Ukleknij
na macie. Chwyc oburacz watek do cwiczen.
Przyjmij postawe kleku podpartego, z tg rozni-
C3, ze zamiast trzymac rece na macie, trzymaj
walek do cwiczer. Napnij miesnie brzucha,
OpUSC ramiona i napnij fopatki. Bardzo powaoali
przesuwaj watek razem z tutowiem do przodu.
Nastepnie przy pomocy miesni brzucha wroc
do pozyciji wyjsciowe.

Wazne! Pamietaj, aby wracajac do pozyciji wyj-
sciowe| nie uzywac miesni Nnog i nie pogiebiac
lordozy,

» Teraz wykonaj cwiczenie na wzmaocnienie mie-
Sni grzbietu. Poldz sie na brzuchu i podeprzy
na tokciach. W dtonie chwyc watek do ¢wi-
czen. Stargj sie wyprostowac rece na watku,
podnoszac gorng czesc tutowia. Podczas
wykonywania cwiczen sprobuj nie odrywac
kosci biodrowych od maty. Glowe podnies
do gory i starg| sie patrzec do gory, Opusc
ramiona w dot i napnij topatki. Wytrzymaj w tej
pozycji 5 sekund.

Wazne! Jezeli odrywasz biodra, sprobuj nieco
oddalic do przodu rece na watku.

' Grupy pracujgcych miesni:
miesnie rak, brzucha i plecow

llosé powtdrzen i serii: 15 powtorzen, 2 serie

Typ: cwiczenia wzmacniajgce
Liczba spalonych kalorii: 40 kcal

KUP WALEK

sportsmania.pl


https://sportsmania.pl/rollery-i-walki/

Cwiczenia z sandbag
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Kilka stow o sandbag

Sandbag, to specjalny worek treningowy,
wypelniony piaskiem. Cwiczenia z sandbagiem
s3 niezastgpionym elementem treningu bokser-
skiego oraz sitowego. Jego budowa pozwala

na wykonywanie rzutow oraz bezpiecznego

podnoszenia, co daje mozliwosc wykonywania

ciekawych cwiczen poprawiajgcych site oraz
kondycie.

Czego potrzebujesz do wykonania cwiczen?

» sandbag

Jak wykonac?

» Chwyc sandbag i zarzuc go na rece, tak aby
wspierat sie na zgietych fokciach. Wyprostyj
sie i napnij miesnie brzucha. Stan w rozkroku
na szerokose bioder, stopy ustaw Na ze-
wnatrz. W te| pozycji wykonaj serie przysia-
dow.

Wazne! Pamietaj, aby podczas tego cwiczenia
utrzymywac prosty kregostup.

» Sandbag zarzuc na plecy, w taki sposob, aby
opierat sie na barkach. Scisnij topatki, Wypro-
stuj plecy i zacznij wykonywac wykroki. Ugnij
prawag noge w kalanie, tak jakbys chciat na nig
przykleknac. Kolano nie powinno jednak dotu-
kac ziemi. Cwiczenie powtorz na lewe| nodze.
Wazne! Przy wykonywaniu tego cwiczenia
bardzo wazne jest utrzymywanie prostej po-
stawy ciata, aby nie nadwyrezac kregostupa.

» Przejdz teraz do martwego ciagu na wypro-
stowanych nogach i z waskim chwytem.
Stan w rozkroku i schyl sie do waorka lezacego
na ziemi. Ustaw odpowiednig pozycije ciata.
Wyprostuj rece, sciggnij topatki i napnij miesnie
brzucha i posladkow. W pozycji wyjsciowej
kolana moga byc nieco ugiete. Glowa powinna
byc w jednej linii z kregostupem. Teraz podnies
sandbag, prostujac ciato.

Wazne! To cwiczenie bedzie jeszcze bardzigj
skuteczne, kiedy bedziesz pamietac o prawi-
diowym oddychaniu. Wdech podczas podno-
szenia i wydech przy opuszczaniu worka.

» Teraz przejdz do bardzie| ztozonego cwiczenia.

Na zmiane bedziesz robic przysiady z san-

sportsmania.pl

» dbagiem oraz pompki. Na samym poczatku
stan w rozkroku, chwyc worek i zarzuc go na
rece, tak aby byt wsparty na tokciach. Napnij
brzuch i posladki i w te| pozyciji wykonaj przy-
siad. Nastepnie odidz sandbag na ziemie. Potoz
sie przed nim Nna brzuchu. Oprzyj ciezar ciata
na rekach zgietych w fokciach i na palcach
u stop. W tej pozycji wykonaj iedna pompke,
obnizajac ciato poprzez zgiecie rak w tokciach.
Pamietaj o wyprostowaniu kregostupa, scig-
gnieciu fopatek i napieciu miesni brzucha i
posladkow. Wykonaj serie powtorzen.

Wazne! Jezeli masz problem z wykonaniem
petne] pompki, mMozesz zrobic uproszczong
wersie, opierajgc ciato na kolanach.

' Grupy pracujacych miesni:
wszystkie miesnie ciata

lloseé powtorzen i serii: 15 powtdrzen, 2 serie
Typ: cwiczenia sitowe
Liczba spalonych kalorii: 70 kcal

KUP SANDBAG



https://sportsmania.pl/sandbagi/

Trening na skakance Seo~=TsMAania

P —_— \ caly czas wyprostowane rece.
> Trening zakoncz, wykonuijac przysiady ze

Kilka stow o skakance

skakanka. Stan w delikatnym rozkroku, palce

Skakanka to doskonate akcesorium do cwiczen U stop ustaw na zewnatrz. Napnij miesnie
kardio. Trening na skakance mozna wykonywac brzucha i posladkow. Rece wyciggnij przed
zarowno Na zewnatrz, w okresie wiosenno - siebie Na szerokosc ziozone| Na pot skakanki.
letnim, jak i w pomieszczeniach w ziemie, Cwi- Wykonuigc przysiad, przenos rece nad glowe,
czenia na skakance poprawiaja koordynacie, naprezajgc miesnie plecow.

kondycje oraz pomagaja spalic zbedne kalorie Wazne! Wdech wykonuj, robigc przysiad,

i tkanke tluszczowa. a wydech bedac w pozyciji wyjsciowej,

Czego potrzebujesz do wykonania ¢cwiczen?

» Skakanka

Jak wykonacé?

» Uchwyty skakanki z owijka chwyc w obie
dionie. Rece w pozycji wyjsciowej powinny
znajdowac sie wzdtuz ciata. Stan prosto ze
ztgczonymi stopami. Sznurek od skakanki po-
winien znajdowac sie za Twoimi plecami. Rece
podnies na wysokosc okoto 30 - 40 stopni.
Aby przeskoczyc przez skakanke, wykonaj
zamach, wprawiajac przeguby dtoni w okrez-
ne ruchy, tak aby sznurek skakanki uniost sie
do gory nad Twoja glowa. W momencie, kiedy
sznurek bedzie znajdowac sie przy stopach,
wykonaj podskok, tak aby skakanka znow
znalazta sie za Twaoimi plecami.

Wazne! Jezeli nigdy nie cwiczytes ze skakan-
ka, mozesz sprobowac wykonac cwiczenie w
zwalnionym tempie.

» Po wykonaniu serii podskokow potoz sie na
brzuchu. Rozszerz rece i nogi. W dioniach trzu-
maj zlozong Na pot skakanke. Po ustawieniu
odpowiedniej pozycji poderwij rownoczesnie
nogi i ramiona do gory. W trakcie cwiczenia
napinaj mocno miesnie grzbietu i posladkow.
Wazne! W tym cwiczeniu pamietaj o prawidito-
wym oddychaniu. Powietrze wdychaj przez

' Grupy pracujacych miesni:
miesnie ramion, brzucha i nog

nos, a wydychaj ustami.

» Nastepnie poloz sie na plecach. Rece wypro-
stuj nad glowa, nadal trzymajac w dioniach
skakanke. Nogi ugnij w kolanach i ustaw je
w lekkim rozkroku. Stopy mocno przyklej do
maty. Nastepnie wykonaj pawolny skion, napi-
najgc mocno miesnie brzucha. Plecy w trakcie
skionu zwijaj kreg po kregu, zaczynajgc od

llosé powtadrzen i serii: 15 powtorzen, 2 serie
Typ: cwiczenia cardio
Liczba spalonych kalorii: 100 kcal

KUP SKAKANKE

odcinka szyjnego.
Wazne! Pamietaj, aby podczas cwiczenia miec
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Cwiczenia z matg do akupresury
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Kilka stow o macie do akupresury

Mata do akupresury to doskonate narzedzie do
samodzielnego wykonywania masazu. Dzieki
stozkowatym kolcom, ktdre sa odpowiednio
rozmieszczone Na macie mozliwe jest masowa-
nie Nna ciele punktow akupresurowych i nerwo-
wuych. W efekcie mata pomaga rozluznic mie-
$nie oraz obnizys poziom stresu. Cwiczenia na
macie zawsze wykonujemy bez ubran.

Czego potrzebujesz do wykonania éwiczen?

» mata do aukupresury

» mata fitness

Jak wykonac?

» Mate do akupresury potoz na podtodze. Naj-
lepiej utdz ja Na tradycyjne] macie do cwiczen
fitness. Usigdz na granicy maty do akupresu-
ry. Nogi zegnij w kolanach i podeprzyj sie dtor-
mi, opierajac je za plecami, poza krawedziami
maty do akupresury, Powaoli potoz sie na
macie. Lez w te| pozycii tak diugo, az oswaoisz
sie z mata.

Wazne! Pierwszy masaz moze wigzac sie z
dyskomfortem lub niewielkim balem. Jest to
normalny etap tej formy automasazu.

> Lezac na plecach, zrob pot mostek. Ugnij nogi
W kolanach i rozstaw je na szerokosc bioder.
Stopy powinny mocno przylegac do maty,
Rece potoz wzdtuz ciata. Powoli z wydechem,
unies biodra. Docisnij barki do maty, wydtuz
szyje i rozluznij posladki. Z tej pozycji bardzo
powoli ktadz plecy na mate. Najpierw topatki,
nastepnie kreg po kregu nizsze partie plecow.
Wazne! Pamietaj, aby podczas cwiczen nie
wykonywac gwattownych ruchow.

» Nastepnie lezac na plecach, wykonuij skrety
nog. Zgiete w kolanach nogi oddal nieco od
bioder i oprzyj je na krawedziach maty fitness.
Rece potoz wzdituz ciata. Zgiete w kolanach
nogi stargj sie potozyc na macie, skrecajac je
W prawa strone. Krawedzie stop oraz topatki
nie powinny odrywac sie od maty. To samo
cwiczenie wykonaj na lewa strone.

Wazne! Intensywnosc cwiczenia dostosuj do
Twoich mozliwosci,

sportsmania.pl

' Grupy pracujgcych miesni:
wszystkie miesnie ciata

llos¢ powtorzen i serii: 15 powtorzen, 2 serie

Typ: cwiczenie relaksacyjne
Liczba spalonych kalorii: 25 kcal

KUP MATE



https://sportsmania.pl/maty/
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NapoJe BOLERD cwARANTUJA ®
NAWODNIENIE BOLERO

NA NAJWYZSZYM POZIOMIE! advanced hydration
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Porady dietetyka
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Czy trening i dieta wystarczg, by schudnagé?

Powszechnie wiadomao, ze sam trening daje ok
70%0 oczekiwanych rezultatow, a w potgczeniu
z dieta petne, satysfakcjonujgce 100%. Mo-
zesz intensywnie cwiczyc, miec najlepszy plan
treningowy, ale Twoje cialo potrzebuje paliwa i
regeneracji! Bez tego zamiast superkompensadji
(zwiekszenia swoich mozliwosci treningowych)
bedziesz odczuwac spadek formy i wszelkie
Twoje zmagania oraz wysitek wiozony w co-
dzienne cwiczenia mogg okazac sie bezsku-
teczne.

Planuj madrze!

Zastanow sig, jaki masz cel treningowy. Czy
chcesz cwiczyc dla zdrowia z mniejsza inten-
sSywnoscig, Czy moze planujesz brac udziat

w zawodach biegowych, czy chcesz ,zrobic
mase”, czy wymaodelowac lub wyrzezhbic swoje
cialo? A moze Twoim glownym celem jest po
prostu redukcja? Kazdy, kto zaczyna siegac po
akcesoria sportowe, robi to z jakiegos powodu.
Jesli juz wiesz, jaki jest Twaoj cel, to przed rozpo-
czeciem aktywnosci fizyczne] musisz dowie-
dziec sie, co |esc i jak jesc, aby organizm ogarnat
zmiany i wspomogt Cie w dgzeniu do celu!
Wyobraz sobie, ze po 8 godzinach pracy sie-
dzacej i spozywania mato zdrowego jedzenia,
gdy tkanki, uktad krwionosny, ukiad ruchu,
przewod pokarmowy i cata reszta ,wewnetrz-
nej ekipy” przystosowaty sie wiasnie do takiego
trybu zycia, zaczynasz trenowac. Co sie wtedy
dzieje? Twoje wnetrze szaleje!

Podczas wysitku fizycznego poprawia sie
ukrwienie, Dlatego skiadniki odzywcze sg szyb-
ciej wchianiane. Poprawia sie metabaolizm, wiec
makro i mikro sktadniki zostajg szybciej zuzyte.
Tkanki stabng i potrzebuja regeneracii, poniewaz
tylko wtedy maja szanse na to, aby sie wzmoc-
nic.

Twoj organizm zaczyna pracowac szybciej,
poniewaz do tego zmuszasz go aktywnaoscia.
Jesli w takiej sytuacii zlekcewazysz zywienie, to
zrobisz wielki falstart.

Wiem, ze zawsze brakuje czasu na stosowanie
diet, ale wystarczy niewiele, aby pomaoc sobie
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w zadowalajgcym budowaniu efektow.

Nie istotne czy zaczynasz, czy jestes doswiad-
czonym sportowcem i zawsze warto zweryfi-
kowac swaoje obecne odzywianie i dostosowac
ie do siebie i swaich treningow.

W mojej praktyce zauwazytam, ze czesto moi
podopieczni nie potrafig obiektywnie skontro-
lowac swojego obecnego zywienia. Czesto jest
to przesada albo w zbyt duzej ilosci biatka, albo
weglowodanow lub zbyt matej kalorycznosci. W
takie| sytuacji doktadnie rozpisujemy zywienie,
treningi, prace, obowiazki w domu, sen, ktare
bierzemy pod lupe, analizujgc, czy organizm ma
odpowiednig ilose skiadnikow dla siebie. Nastep-
nie modyfikuiemy i wdrazamy,

Jesli potrzebuijesz sprawdzenia, czy idziesz w
dobra strone lub wdrozenia zmian, ktore pomo-
ga Ci osiagnac cel, to zawsze chetnie pomoge.
W 2018 roku uzyskatam tytut Dietetyka Roku.
Jestem dietetykiem specijalizujgcym sie w
chorobach metabolicznych i dietozaleznych.
Prowadze osoby uprawiajace sporty wytrzy-
matosciowe, dzieci oraz osoby starsze. Zgta-
szajg sie do mnie osoby z otytoscig, z wieloma
iednostkami chorobowymi, startujigce w zawo-
dach, rowniez chcace rozpoczac aktywnosc
fizyczna.

Ukonczytam Uniwersytet Medyczny w Warsza-
wie oraz Uniwersytet Przyrodniczy w Pozna-
niu Na kierunkach dietetycznych. Uzyskatam
kwalifikacje trenerskie Polskiej Akademii Sportu.
Posiadam szkolenia z zakresu prowadzenia za-
iec typu Pump, Indoor Cycling lic A, stretching,
zajet grupowych, koncentracji i prawidiowego
oddechu. Wiece] mozesz przeczytac na mojgj
stronie www.magdalenacieslak.pl

Magdalena Cieslak
Dietetyk

www.magdalenacieslak.pl ’
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