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TRENING

Przyznaj, juz na sama mysl o silowni
robi ci si¢ slabo

EKSPERT KAMIL MAJEK

Same plusy, czyli korzyéci, ktére daje
regularny trening silowy

Od czego zaczaé?

Wybierz wlasciwy klub fitness
Wybierz wlasciwego trenera

Czy trener powinien zwrécié uwage
na twdj sposéb odzywiania i juz

na samym poczatku pracy z toby
zasugerowacé ci wprowadzenie w nim
zmian?

Jak czesto nalezy trenowad,

aby uzyska¢ najlepsze efekty?

O jakiej porze dnia najlepiej trenowaé?
Rozgrzewka

Adaptacja organizmu

Zwigkszanie natezenia treningdw
Jakie éwiczenia wybieraé?

Liczba serii i powtérzen

Przerwy na odpoczynek

Zmiana czestotliwodei treningdw:
trzy, cztery dni w tygodniu

Jak wladciwie dobieraé¢ obciazenie?
Rézne cele, réine programy
treningowe

Intensywnosdé treningu

Dlaczego po zakoniczeniu treningu
silowego warto dodatkowo zrobié
jeszcze trening aerobowy?

lle powinno trwaé cardio?

Czy wskazane jest robienie
interwalowego treningu cardio

po treningu silowym?



~ nie jestes w stanie zwigkszy¢ juz
intensywnoéei swojego treningu.

Co wtedy?

Prawidlowa technika wykonywania

78 KLATKA PIERSIOWA

- 80 BARKI

83 RAMIONA
84 TRICEPS

86 BRZUCH

88 Kiedys przy wyborze klubu
kierowalam sie tym, jak wygladaja...
szatnie i lazienki

02

FIZJOLOGIA

94 Zdecydowalas: podejmujesz
wyzwanie! Super!
96 EKSPERT MICHAL GARNYS
98 Co sie dzieje z cialem, kiedy
zaczynamy trenowac? Jak przebiega
adaptacja organizmu do wysilku?
102 Kiedy i jak czesto powinno si¢
wykonywaé podstawowe badania?
108 Adaptacja organizmu do wysitku.
Jak radzi¢ sobie ze stagnacja?
110 Bél podczas treningu
113 Bél, dyskomfort po treningu.
Czy powinno sig¢ go odczuwad?
W jakim stopniu?
Czy bl jest wyznacznikiem dobrze
zrealizowanego treningu?
115 Tkanka tluszczowa. Do jakiego
poziomu minimalnego moina zejsé¢
u kobiet?
|18 Zatrzymywanie wody
przez organizm
120 Urazy - jak ich unikaé podezas
treningu? Co robié¢ w przypadku
urazéw nawracajgcych?
123 Regeneracja organizmu po treningu
125 Rozcigganie po treningu
126 Rozgrzewka ogélna
129 Skurcze
130 Suplementy
133 Lepiej trenowaé na czczo
ezy po positku?

134 Wychladzanie po treningu
136 Ostatnig prébe zrobienia czegos

ze swoim cialem podjelam
pod wplywem impulsu
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DIETA

Nie potrafig policzyé, ile razy

w zyciu przechodzilam na diete
EKSPERT JAKUB MAURICZ
Zmiana nawykéw zywieniowych
Objawy nieceliakalnej
nadwrazliwodeci na gluten

Zupa mocy

Dieta osoby aktywnej fizycznie
Sniadanie

1. wersja éniadania:

koktajl Mauricza

2, wersja éniadania:

jaja na 100 sposobéw

Idealny omlet na slodko

na drugie éniadanie do pracy
Obiad

Opcja 1. Kurczak z ryzem

i kiszonkami

Opcja 2. Gulasz wieprzowy z kaszg
gryczang i kiszonkami

Opcja 3. Wolowina a la Strogonow
z komosy ryzows i warzywami
Co jesé po treningu?

Ambrozja

Krem czekoladowy

Mus jajeczno-cynamonowy

Mus jajeczno-czekoladowy
Zdrowe lody

Kokosanki fit

Ciastka jaglane z orzechami
irodzynkami w polewie czekoladowej
Bezglutenowe ciastka typu oreo
Piernikowe, mokre dyniowo-
-malinowe babeczki z orzechami
»Mauriczki”
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Kolacja

Opcja 1. Risotto na slodko

Opcja 2. Koktajl jaglano-owocowy
Opcja 3, Jaglanka na slodko

Co bezwzglednie nalezy wykluczyé
z diety, co wprowadzié i dlaczego?
Komponowanie posilkéw

Zrédla weglowodanéw

Zrédla bialek w diecie

Zrédla thuszezéw w diecie
Koktajle

Kawa i czekolada

Mieko

Nasiona

Podkrecanie metabolizmu
Komponowanie posilkéw

Co jedé, aby nie dochodzilo

do zatrzymywania wody przez
organizm?

Suplementacja

Przechodzilam réizne etapy

MOTYWACJA

Jedna z moich kolezanek przyznala
sig, ze po kazdych wakacjach placze
nad swoimi zdjeciami

EKSPERT WOJCIECH HERRA
Potrzeba

Utrzymywanie motywacji
do zmiany, czyli gotowosci do tego,
zeby weiaZ placié ceng



210 Monitorowanie postepéw
212 Jak uzyskiwaé staly progres?

Makrocykle treningowe

213 Cele muszq byé twoje!

Pulapka motywacyjna

216 Jak radzié sobie z wymdwkami? M E D Yc Y " A

217 Inny sposéb pomiaru treningu

220 Planowanie ESTETYCZNA

225 Planowanie przerw treningowych

227 Dieta i planowanie posilkéw 258 EKSPERT DR MARCIN AMBROZIAK
230 Jak uniknaé efektu jo-jo 260) Zabiegi medycyny estetycznej
232 Planowanie treningow wspomagajgce efekty treningu
235 Jak wyrobié¢ w sobie nawyk oraz diety.

regularnego trenowania? Jak zmienia sie cialo,
236 Nagradzanie sig gdy zaczynamy éwiczyc?
238 Wsparcie 265 Twarz
242 Jaka byla moja motywacja? 273 Szyja i dekolt

275 Ramiona

277 Poéladki, uda

282 Partie nad kolanami
283 Lydki

285 Piersi

289 Brzuch

293 Rozstepy

TRENING
0SOBISTY

246 EKSPERT PIOTR GRUZEWSKI

248 Jeden z wariantéw treningu, ktéry
wykonuje z Piotrem Gruzewskim
BieZnia

250 Przysiady z kettlebell w A n T o

251 Wyciskanie hantli na lawce prostej
252 Wioslowanie hantlg w podporze w I E D z I E c
253 Unoszenie hantli nad glowe
z pozycji siedzgcej 298 Slowniczek
254 1 jeszcze na koniec 302 Podzigkowania



