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Wydaje sie nam,

WSTEP

Fitness to, mdwigc najprosciej, zdrowy, aktywny
styl zycia. Wykorzystujqc kazdq okazje do wysit-
ku fizycznego, mozesz osiggnqc satysfakcje ze
swego wyglgdu. Ale nie tylko. Aktywnos¢ poprawia
samopoczucie i rozwija zaufanie do wfasnych mo-

zliwosci, co sprawia, ze tatwiej i lepiej sie nam zyje.

Whasciwy trening sifowy to réwniez recepta na zdro-
wie w pézniejszym wieku. Dzieki niemu mozliwa jest
poprawa wydolnosci uktadu krgzenia. Cwiczenia si-
fowe pomagajq utrzymac na wyzszym poziomie
przemiang materii i obnizy¢ ciSnienie krwi oraz zmniej-
szajq ryzyko rozwiniecia sie cukrzycy. Podczas tre-
ningu mozna takze roztadowac stres i negatywne
emocje. Pozytywne myslenie — to pozgdany efekt

uboczny Twojej aktywnosci fizycznej.

Kup ksigzke
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zZe mniej mozemy, niz mozemy

Na podstawie zdobytego doswiadczenia i wiedzy
podjgtem sie proby stworzenia podrecznika, ktory
rozwieje wszelkie watpliwosci: jak cwiczy<, jaki wptyw
na zdrowie ma trening sitowy, a takze co jes¢, by nie
przytyc. Zaprezentowane cwiczenia z pewnosciq
pomogg Ci utrzymac kondycje przez caty rok. Dzieki
nim nie bedziesz sig borykac¢ z takimi problemami,

jak ,opona” na brzuchu czy béle stawdw.

Podrecznik utatwia dobdr cwiczen, ktére pomogg
swiadomie ksztaftowac wiasne ciato. Znajdziesz
tu podpowiedz, jak zbudowac zdrowq, umiesnio-
nq i silng sylwetke. Ksigzka moze stanowic¢ rowniez
pomoc dla trenerdw i instruktorow fitnessu, zawiera
bowiem szeroki wachlarz zaje¢, z ktérych mozna ko-
rzystac, kreujgc indywidualne programy treningowe,

dobierane do potrzeb i mozliwosci osoby ¢wiczqcej.

Fitness to pozytywny egoizm, mozliwos¢ skupienia sig
na sobie i pracy nad swoim rozwojem. To kreatywnosc,

otwarty umyst, mocne ciato i dobry humor.

Tomasz Brzdézka

Kup ksigzke wsTep |7
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O AUTORZE

Praktyk i teoretyk fitnessu. Trener i sportowiec w jednej oso-
bie. Tomasz Brzézka ma na swoim koncie wybitne osiggnie-
cia sportowe — jest aktualnym wicemistrzem Polski w kultury-
styce i fitness (2009 rok), finalistg Mistrzostw Europy w Fitness
(pigte miejsce w 2009 roku) oraz potfinalistq Mistrzostw Swiata
COMO 2009. Ponadto od 10 lat jest trenerem fitnessu w pre-
stizowych klubach warszawskich — wczesniej ProActiv, Gymna-
sion, Body Line, a teraz Sinnet Tennis Club. Petni takze funkcje
eksperta w czasopismach ,Shape” i ,New Generation Fitness”.
Jednak Tomasz Brzézka jest przede wszystkim pasjonatem fit-
nessu: od lat zgtebia tajniki tego sportu. Autor Fitnessu dla mez-
czyzn szukat swoich inspiracji nie tylko na rodzimym warszaw-
skim AWF-ie — zdobywat doswiadczenie takze za granicq i obec-
nie przenosi do Polski najnowsze odkrycia i trendy. Wielomie-
sieczny pobyt szkoleniowy w Stanach Zjednoczonych pozwolit
mu uczestniczy¢ w warsztatach w znanych fitness clubach No-
wego Jorku, takich jak NYSC czy Printing Gym House. Do oso-
by ¢wiczqgcej podchodzi holistycznie — dba nie tylko o jej ciato,
ale tez o umyst. Duzg wage przywigzuje do pozytywnego moty-
wowania swoich podopiecznych, rozwijania ich sportowych pasji

i dbatosci o zdrowe odzywianie.

Kup ksigzke

TOMASZ BRZOZKA
jest dla swoich czytelnikéw
dostepny online. Wielbiciele
fitnessu maja mozliwosc kie-
rowania do niego pytan na
adres www.siedmioraég.pl
— zakiadka Fitness. Autor be-
dzie odpowiadat na najcie-
kawsze wptywajace pytania.

O AUTORZE
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Czym jest fitness?

By¢ fit

Kiedy zaczniesz uprawiac fitness,
musisz liczy¢ sie z tym, ze odmie-
ni on cate Twoje zycie. To swiado-
my wybor pewnej postawy, ktérej
istotg sg trzy elementy: zdrowe od-
zywianie, aktywnos¢ fizyczna i re-
generacja.

Potocznie fitness kojarzy sie wy-
tacznie z aerobikiem, dynamiczny-
mi ¢wiczeniami przy muzyce i oka-
zjonalnymi wizytami w sitowni.
Tymczasem nowoczesne rozumie-
nie tego pojecia jest znacznie szer-
sze. Na aktywnos¢ zwigzang z fit-
nessem moga sktadac sie wszelkie
formy ruchu: spacery z dzieckiem
lub z psem, jazda na rowerze, Swia-
dome rezygnowanie z windy i cho-
dzenie po schodach, praca na dziat-
ce, chodzenie po gorach, jazda
na nartach czy rolkach, gra w pit-
ke, jogging, ptywanie i — oczywiscie
— aerobik oraz treningi w sitowni.

By¢ fitto by¢ sprawnym fizycz-
nie. W jakims stopniu wigze sie to
z posiadaniem sportowej sylwetki,
gdyz systematyczne ¢wiczenia za-
wsze wplywaja na zmiany budowy
ciata. Jednak to, czy w naszym ciele
jest 10%, czy 15% tkanki ttuszczo-
wej, nie ma wiekszego znaczenia.
Sama sylwetka, cho¢ oczywiscie
istotna, nie odgrywa tu najwaz-
niejszej roli. Istotniejsze jest dobre
samopoczucie, kondycja oraz ener-

12| ZANIM ZACZNIESZ TRENING

gia —takze energia psychiczna, kté-
ra powoduje, ze chce nam sie ru-
sza¢, chce nam sie stawiac czota
problemom, chce nam sie rozwi-
jac¢ sportowe pasje, po prostu chce
sie nam zyc.

Nie mozna by¢ fit w cyklach krét-
kotrwatych zrywdw. Fitness to nie
gtodoéwka i bieganie do sitowni
na cztery godziny dziennie przez
dwa tygodnie przed sylwestrem
lub weselem, zeby tylko wcisngé
sie w garnitur. Takie krotkotrwa-
te zrywy czesto przynosza wiecej
szkody niz pozytku. Po takich bom-
bach nagtej aktywnosci i gwattow-
nych zmianach zwyczajéw zywie-
niowych organizm jest w szoku. By-
wa, ze odmawia postuszenstwa.
Pojawiajg sie rozmaite zaburze-
nia — réwniez ostawiony efekt jo-jo.

Zdrowie

na pierwszym miejscu
Jako spoteczenstwo wcigz dopie-
ro dorastamy do tego, by zdro-
wy, fitnessowy tryb zycia stanowit
dla nas jedng z form profilaktyki
chordéb cywilizacyjnych. Ciggle ma-
my zbyt niska swiadomos¢ tego,
ze o wiele tatwiej (i zdrowiej) jest
umiejetnie zapobiegac dolegliwo-
$ciom wynikajgcym z siedzgcego
trybu zycia i niezdrowego odzywia-
nia sie, niz je leczy¢. S to choro-
by naczyniowo-sercowe (np. miaz-
dzyca), skrzywienia kregostupa,

Kup ksigzke

deformacje stawow, a takze przy-
kurcze miesniowe objawiajace sie
m.in. bolesnoscig ledzwi, kregostu-
pa i stawdw biodrowych. Fitness,
ktory plasuje sie pomiedzy wyczy-
nowo uprawianym sportem a to-
talnym lenistwem ruchowym, do-
skonale sprawdza sie jako $rodek
profilaktyczny w walce z choroba-
mi cywilizacyjnymi.

Relaks

Fitness ma duzy wptyw na samopo-
czucie: w trakcie ¢wiczen podno-
si sie temperatura ciata, co sprzy-
ja poprawie nastroju, a poza tym
wydzielaja sie endorfiny — hormo-
ny szczescia.

Pomaga réwniez lepiej radzi¢ so-
bie w naszym, petnym nerwow,
zyciu zawodowym. Odcinek ledz-
wiowy oraz okolice barkéw i karku
to punkty kumulujgce stresy. Od-
powiednie ¢wiczenia — gtownie
relaksacyjne — pomagajg rozluznic
te partie miesni, a tym samym uta-
twiajg roztadowanie stresu.

Zmiany w sylwetce czy odczuwal-
na poprawa kondycji przyczynia-
ja sie do lepszego samopoczu-
cia, do podniesienia samooceny
i leczenia komplekséw. Mozna
stwierdzi¢, ze fitness, poprawiajac
jakosc¢ i komfort naszego zycia, jest
jednym z warunkéw odczuwania
szczescia.
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Chec

i wiedza

Pewien filozof stwierdzit kiedys,
ze MUSZE to stowo o0séb niedoj-
rzatych. Warto zapamietac te mysl,
bo genialnie sprawdza sie ona
w kontekscie fitnessu.

Do bycia fit przede wszystkim po-
trzebna jest ched. Chce sie poru-
sza¢, chce sie zdrowo odzywiac,
chce by¢ sprawny, chce sie do-
brze czu¢ we wtasnym ciele, chce
by¢ dobrze odbierany przez in-
nych, chce zabezpieczy¢ swoje
ciato przed chorobami, chce sie
wzmocni¢. To jest sedno fitnes-
su. Zewnetrzna otoczka zwiaza-
na z klubami fitness nie jest ta-
ka wazna, cho¢ nierzadko ludzie
przychodza do klubow fitness nie
dlatego, ze chcg pocwiczy¢, ale
dlatego, ze jest to modne i dobrze
widziane w towarzystwie.

Do uprawiania fitnessu koniecz-
ne sg nie tylko checi, ale i pewna
doza wiedzy, ktéra pozwoli nam
utozy¢ poprawny plan treningu
i zywienia. Przydatna jest tez po-
mystowos¢ i kreatywnos¢, ktéra
pomoze nam zorganizowac tre-
ning w kazdych okolicznosciach.
Zawsze mozna wykorzysta¢ do-
stepng przestrzen i warunki:
zamiast hantli mozna ¢wiczy¢ z bu-
telkami napetnionymi wodg, pod-
ciggac sie mozna na gatezi drze-
wa, a opierajac sie o sciane lub
drzewo, mozna wykonac kilkana-
Scie roznych ¢wiczen. Stwierdze-
nie: ,Nie ¢wicze, nie ruszam sie, bo
nie mam warunkéw i pieniedzy” to
tylko wymodwka, za ktdrg stoi nasze
lenistwo. Ruszad sie, ¢wiczy¢ moz-
na wszedzie.

ZANIM ZACZNIESZ TRENING | 13
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Dla kogo jest ta ksigzka?

Od 10 do 100 lat

Tak naprawde ta ksigzka jest dla kaz-
dego mezczyzny. Nie ma znacze-
nia wiek, nie ma znaczenia status
spoteczny. Liczg sie wytacznie cele
i ich realizacja. Jestes mtody i zale-
2y Ci przede wszystkim na poprawie
sylwetki? A moze jeste$ seniorem,
ktéry poszukuje odpowiednich ze-
stawdw ¢wiczen dla podtrzymania
0gdlnej sprawnosci? Kazdy znajdzie
wiasciwy program dla siebie.

Trening nie tylko przyczyni sie
do wzmocnienia ciata i poprawy
kondycji. Jego skutkiem bedzie
rowniez nabranie zdrowych nawy-
kéw zywieniowych i umiejetnosé
zdrowego manipulowania waga —
kiedy bedziesz chciat rozbudowac
mase miesniowg, bedziesz wie-
dziat, jak to zrobi¢; kiedy bedziesz
chciat schudngg, tez bedziesz miat
na to réznego rodzaju sposoby
i patenty.

Nie tylko

dla laikow

Ta ksigzka jest tez znakomitg Scia-
ga dla profesjonalnych instruktorow
rozmaitych dyscyplin sportowych.
Trenerzy, rzecz jasna, propaguja
wérdd swoich podopiecznych zdro-
wy tryb zycia, lecz czesto sg tak bar-
dzo skupieni na swojej dziedzinie,
ze nie s3 w stanie rozwigzac niekté-
rych probleméw, z jakimi przycho-
dzg do nich podopieczni. W tym za-

14| ZANIM ZACZNIESZ TRENING

wodzie trzeba mie¢ otwarty umyst
i bez przerwy sie uczy¢, zeby moc
dostosowac trening do réznych
dyscyplin sportowych. Jedli do in-
struktora aerobiku czy sitowni przyj-
dzie osoba z chorym kregostupem
i powie, ze chce ¢wiczy¢, nie po-
winna zostac¢ odestana do lekarza.
Dobry instruktor zaprezentuje jej
wachlarz form aktywnosci, dopa-
sowanych do jej mozliwosci i po-
trzeb — od ptywania po joge.

Cos dla kreatywnych
Nowatorstwo tej ksigzki polega
miedzy innymi na tym, ze mozesz
samodzielnie i z petng swiadomo-
Scig przygotowac odpowiedni dla
siebie program. Znajdziesz tu pod-
stawowa wiedze o anatomii i uwa-
runkowaniach ruchowych cztowie-
ka. Poznasz repertuar ¢wiczen na
wszystkie partie miesni. Ale przede
wszystkim rozbudzisz swoja kre-
atywnosc.

Zadaniem tej ksigzki jest pobudze-
nie Twojej wyobrazni. Mdgtbym
opisac wszystkie ¢wiczenia, ktore
przychodza mi do gtowy, ale kom-
binacji jest tak wiele, ze nie wystar-
czytoby i tysigc stron. Z tego powo-
du pokazuje przede wszystkim r6z-
norodnos¢ mozliwosci i kierunkdw
dziatan. Ksigzka ma by¢ kopalnig
pomystéw i inspiracja, aby kazdy
mogt dostosowad trening do swo-
ich indywidualnych potrzeb. Dzie-

Kup ksigzke

ki niej masz szanse stac sie swo-
im wtasnym trenerem i ksztatto-
wad wiasny styl zycia. Jesli kogos
nie sta¢ na osobistego trenera, to
ta ksigzka moze by¢ dla niego zré-
dfem solidnej wiedzy, a na takim
fundamencie mozna samodzielnie
utozy¢ wiasny plan gry.

Przeciwwskazania

Nie ma przeciwwskazan do zdro-
wego trybu zycia. Jedynym proble-
mem moze by¢ zty stan zdrowia,
ktéry skomplikuje, ale nie wyklu-
czy aktywnosci fizycznej. Wszystko
sprowadza sie do zdrowego roz-
sadku. Przypuscmy, ze cierpisz na
schorzenie kregostupa. W tej sytu-
acji z pewnoscia nie bedziesz for-
sowat plecéw martwym ciggiem
czy rwaniem sztangi, ale mozesz
przeciez poc¢wiczy¢ na rowerku.
W wiekszosci wypadkéw zawsze
mozna znalez¢ zestaw Cwiczen,
ktéry bedzie odpowiedni dla da-
nej osoby. Nalezy jednak pamietac,
ze sg pewne sytuacje, gdy trzeba
sobie darowac trening. Na pewno
nie ¢wiczymy, kiedy mamy stan za-
palny stawoéw — ¢wiczac, mozemy
tylko pogorszy¢ sytuacje. Przeciw-
wskazaniem sg réwniez nietypowe
choroby, ktére wykluczajg aktyw-
nos¢ fizyczng. Przyktadem moze
by¢ gteboka skolioza, ktéra wyma-
ga treningu kontrolowanego. Takie
sytuacje wymagajg bezwzglednie
konsultacji lekarskiej.
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Kalos

kagathos

W starozytnej Grecji filozofia ka-
los kagathos — co oznacza ,pigk-
ny i dobry” — opierata sie na zasa-
dzie harmonijnego rozwoju fizycz-
nego i psychicznego. Zgodnie z t3
koncepcja nalezato rozbudowywac
muskulature i jednoczesnie dba¢
o rozwdj intelektualny, poniewaz
cztowiek czuje sie spetniony, kie-
dy jest piekny i madry.

Propagowany przez te ksigzke
zdrowy styl zycia to nowoczesna
inkarnacja ideatu kalos kagathos.
Jest w nim miejsce na otwarcie
umystu, nauke i ciggte poszerza-
nie horyzontéw. Wszystko to mies-
ci sie w definicji fitnessu.

Trening w zyciu
codziennym

Prezentowana w tej ksigzce kon-
cepcja fitnessu powstata na pod-
stawie moich doswiadczen w roli
instruktora, realizacji zatozen zdro-
wego trybu zycia oraz wiedzy za-
czerpnietej ze Stanéw Zjednoczo-
nych.

W moim pojeciu istotg fitnessu jest
to, zeby — oprécz sprawiania przy-
jemnosci — ¢wiczenia byty umie-
jetnie wykorzystywane w zyciu
codziennym.

Trening musi petnic¢ okreslone funk-
cje. Ma budowac pozadang struktu-
re ciata, abys imponowat wszystkim
na stoku i na kajcie, ale wazne jest

Kup ksigzke

rowniez, zeby nie byto dla Ciebie
problemem whbiegniecie po scho-
dach, podbiegniecie do tramwa-
ju czy dzwiganie mebli podczas
przeprowadzki. Prawidtowo do-
brane ¢wiczenia zapewniajg kom-
fort w zyciu codziennym. Skutkiem
odpowiedniego treningu jest pod-
niesienie wytrzymatosci, zabezpie-
czenie przed upadkami, czy aseku-
racja przy dzwiganiu.

W Polsce to catkowicie nowe spoj-
rzenie na fitness, natomiast w No-
wym Jorku czy Los Angeles, czyli
w miejscach, w ktérych ludzie sta-
wiajg na fitness i inwestuja w zaje-
cia horrendalne kwoty, zdrowy styl
Zycia jest postrzegany tylko w taki
wtasnie, utylitarny sposob.

ZANIM ZACZNIESZ TRENING | 15
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Zdrowie psychiczne

W fitnessie liczy sie nie tylko aktyw-
nos¢ fizyczna i zdrowe odzywianie.
Ogromng role odgrywa dbatos¢
o zdrowie psychiczne. Harmonia
psychiczna i emocjonalna bardzo
silnie wptywa na stan miesni i ogol-
ne samopoczucie.

Budowanie i podtrzymywanie po-
zytywnych relacji z otoczeniem, po-

16| ZANIM ZACZNIESZ TRENING

Swiecanie czasu rodzinie i przyja-
ciotom, znalezienie swojej prywat-
nej sfery odpoczynku —to wszystko
powinno by¢ elementem aktyw-
nego stylu zycia. Pamietaj, ze kaz-
dy stres kumuluje sie w Twoich
miesniach. Jesli codziennie znaj-
dujesz sie w wielu konfliktowych
sytuacjach i uwazasz, ze mozesz
odreagowac caty stres, uprawia-
jac sport, wiedz, ze takie podej-
$cie — mechaniczne traktowanie
swojego ciata, bez chocby odrobi-
ny psychicznej higieny i znajomo-
$ci skutecznych metod relaksacyj-
nych — nie ma nic wspdlnego ze
zdrowym, aktywnym stylem zycia.

Eliksir mtodosci

Fitness bez watpienia powoduje,
ze dtuzej czujemy sie mtodzi, petni
sit i aktywni. Jest to swego rodza-
ju ,patent na wieczng mtodos¢”.
Profesjonalni instruktorzy spotyka-
ja na swojej drodze zawodowej lu-
dzi, ktérzy nierzadko maja blisko
70 lat, podczas gdy ich wydolnos¢
i sprawnos$¢ wskazujg na 40-50!

Tacy ludzie majg ogromny apetyt
na zycie, wielkie checi, motywacje
i sami przyznajg, ze ruch dziata
na nich jak balsam. Pozwala za-
pomniec o wszystkich nieprzyjem-
nosciach, jakie tgcza sie ze staro-
scig, a nawet zapobiec niektérym
jej skutkom. Swiadomoé¢, ze w po-
desztym wieku dysponuje sie pet-
nig fizycznych mozliwosci, trzyma
ludzi przy zyciu, dajac im poczu-
cie, ze wciaz s potrzebni.

Jesli chodzi o sprawnos¢ fizyczna,
wiek kalendarzowy schodzi na dal-
szy plan. Obecnie za pomocg sys-
temu skomplikowanych testéw ba-
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da sie wiek biologiczny organizmu.
Czesto okazuje sie, ze aktywny sie-
demdziesieciolatek ma organizm
w lepszym stanie niz prowadzacy
siedzacy tryb zycia i opychajacy sie
chipsami cztowiek w srednim wieku.

Wielu ludzi ttumaczy brak aktywno-
$ci fizycznej zaawansowanym wie-
kiem. Czesto styszy sie od starszych
osob: ,Kiedys robitem 30 pom-
pek, podciggatem sie, biegatem...
ale potem praca, dzieci..."”. A prze-
ciez do siftowni chodza osoby, kto-
re w wieku 70 lat perfekcyjnie wy-
konuja wszystkie ¢wiczenia, wca-
le sie tym nie chwalac! Aktywne
starsze osoby maja o wiele lepszy
kontakt z mtodzieza. Sq pogodniej-
sze i po prostu nie dajg sie prze-
ciwnosciom.

Cwiczenia

i Swiadomos¢

W moim systemie fitnessu znaj-
dziesz szereg ¢wiczen, ktére bedg
angazowac miesnie gtebokie — od-
powiedzialne za stabilizacje krego-
stupa. Pozycje, w jakich bedziesz
wykonywac ¢wiczenia, zblizone sg
do codziennych sytuacji ruchowych.
Nie izoluja pojedynczych miesni,
lecz uruchamiajg cate grupy mies-
niowe. Ciato staje sie sprawne
i kompleksowo przygotowane do
wszystkich czynnosci, ktore zwykle
wykonujesz.

Musisz pamieta¢, ze — otoczony
technologig — czesto idziesz na tat-
wizne. Twoje ciato odzwyczaja sie
od form aktywnosci, ktére jeszcze
kilka lat temu byty dla niego co-
dziennoscig. Cwiczenia zaprezen-
towane w tej ksigzce na powrdt
przyzwyczajg Twoje ciato do ruchu.
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Motywacja to podstawa

Bodziec

do dziatania

Motywacja to dtugotrwaty, za-
chodzacy w naszej $wiadomo-
ci proces, ktory sprawia, ze naj-
pierw zaczynamy dziatanie, a na-
stepnie za wszelka cene i ze wszyst-
kich sit staramy sie w nim wytrwac.
Motywacja nierozerwalnie wigze
sie z przywracaniem réwnowagi,
bo jej zaburzenie lub brak stano-
wig zazwyczaj pierwszy bodziec
do dziatania. Motywacja pozwa-
la nam wyznaczy¢ sobie okreslony
cel i systematycznie dazy¢ do jego
osiggniecia. Mozna czerpac przy-
jemnos¢ z samego dazenia i cie-
szy¢ sie nawet z drobnych sukce-
s6w na drodze do celu.

Wewnatrz

i na zewnatrz

Mozemy rozrézni¢ dwa typy mo-
tywacji — zewnetrzng i wewnetrz-
na.

Motywacja zewnetrzna pocho-
dzi z otoczenia, od tego, co jest
poza naszym umystem, wyobraz-
nig i Swiadomoscig. Motywacja
zewnetrzng moze by¢ zaktad lub
czysto egoistyczna che¢ zaimpo-
nowania kumplom czy kobiecie.
Ten typ motywacji wymaga wyraz-
nie okreslonej nagrody, w zwigzku
z tym jest procesem krétkotrwatym
i ulotnym, ktérego finatem ma by¢
konkretny profit.

Motywacja wewnetrzna jest cen-
niejsza — pochodzi z naszej swia-
domosci i woli. Jest samowystar-
czalna, bo do jej realizacji nie
sg potrzebne okreslone nagrody
czy bodzce z otoczenia, a jedy-
nie nasza chec. Dzieki temu moty-
wacja wewnetrzna moze oddzia-
tywac na nas przez bardzo dtu-
gi czas.

Wsparcie

Nawet jesli odczuwamy silng moty-
wacje, czesto popefniamy podsta-
wowy bfad — nie umiemy poprosi¢
o pomoc. Trener, dietetyk czy na-
wet kolega z sitowni potrafig do-
skonale zmobilizowac i podtrzy-
ma¢ na duchu w chwilach zwat-
pienia czy stabosci.

Naucz sie prosi¢ o pomoc i rozma-
wiac o swoich planach oraz celach.
Musisz sobie uswiadomi¢, ze na-
wet, przegladajac sie w lustrze kil-
ka razy dziennie, przez dtugi czas
nie bedziesz w stanie zauwazy¢ re-
zultatéw nowego, zdrowego sty-
lu zycia, co znacznie obnizy Twoja
motywacje i checi. Za to ktos, kto
widzi Cie raz w tygodniu, od razu
dostrzeze nawet najmniejsze zmia-
ny w Twojej sylwetce.

Pozytywny feedback, czyli infor-
macja zwrotna, pozwoli Ci sie pod-
budowac i da site do dalszego tre-
ningu.
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Zmiany

Motywacja pojawia sie zazwyczaj
w wyniku narastajacej potrzeby
zmian. Czesto jednak mamy ten-
dencje do przeceniania swoich
mozliwosci i stawiania sobie ce-
l6w, ktérych nie bedziemy w sta-
nie zrealizowac.

Skutkiem za duzych ambicji jest
niestety frustracja, a wraz z nig —re-
zygnacja. Warunkiem utrzymania
motywacji jest postawienie sobie
realnego celu dfugoterminowe-
go i Sciezki celéw krétkotermino-
wych. Dodatkowo trzeba sobie
okresli¢ jasno czas, w jakim pra-
gnie sie osiggng¢ nadrzedny cel.
Kazdy wie, na podstawie doswiad-
czen wyniesionych ze szkoty i z pra-
cy, jak bardzo mobilizuja go termi-
ny. Jesli wyznaczysz sobie sztywny,
lecz realny termin (np. zrzucenie
8 kg w ciggu roku), masz wieksze
szanse na sukces.

Préby i btedy
Wyznaczenie sobie odpowiednie-
go celu i poprawnej sciezki do jego
realizacji za pierwszym razem jest
wiasciwie niemozliwe. Uczymy sie
metoda préb i bteddw.

Zatézmy, ze chcesz schudnac kilo-
gram w miesigc. Uznasz, ze w tym
celu powinienes zrezygnowac ze
stodyczy oraz dwa razy w tygodniu
przeprowadzad trening aerobowy.

ZANIM ZACZNIESZ TRENING | 17



http://septem.pl/page354U~rt/e_2606_ebook

Po miesigcu okazuje sie, ze nie-
stety nie udato Ci sie schudna¢.
Whiosek z tego jest taki, ze mu-
sisz albo wiecej ¢wiczy¢, albo jesz-
cze madrzej jes¢. Za ktoryms razem
znajdziesz wtasciwe proporcje,
a wyznaczanie sobie realnego ce-
lui czasu jego osiggniecia przesta-
nie stanowi¢ jakikolwiek problem.

Technika SMART

W wyznaczaniu odpowiednich ce-
6w moze Ci pomdc prosta tech-
nika z dziedziny zarzadzania, zwa-
na SMART. Technika ta umozliwia
btyskawiczng weryfikacje jakosci
stawianego sobie celu. Wystarczy
sprawdzi¢, czy cel jest:

S - specyficzny/szczegotowy/
prosty — jednoznaczny, konkretny,
mozliwy do krétkiego sformutowa-
nia;

M - mierzalny — musi istnie¢ moz-
liwos¢ sprawdzenia, czy cel zostat
faktycznie osiggniety, a podstawg
sprawdzenia muszg by¢ konkret-
ne wskazniki;

A - akceptowalny/atrakcyjny —
warty zrealizowania; taki, ktére-
go realizacja bedzie dawata satys-
fakcje;

R - realistyczny — mozliwy do
osiggniecia;

T - terminowy — musi istnie¢ kon-
kretny okres i deadline — konkretny
termin zakonczenia dziatan zwia-
zanych z osiggnieciem celu.
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Sprzet i stro) do treningu

Otoczenie

Mimo ze obecnie mozna przebie-
ra¢ w wielkiej ilosci akcesoridw
i strojow do fitnessu, Swiatowga
tendencjg jest odchodzenie od
wykorzystywania drogich rekwizy-
téw na rzecz zwyktych przedmio-
téw z naszego otoczenia.

W domu do ¢wiczen mozesz wyko-
rzystywad najprostsze sprzety — na
przyktad krzesta, ktére moga byc za-
rowno obcigzeniem, jak i oparciem
czy podporg. Niezbednymi , narze-
dziami treningowymi” sg réwniez
Sciana, futryna i recznik. Zamiast
ciezarkdw mozna wykorzystywac
butelki wypetnione woda lub za-
pasowe koto.

Pitka, guma, hantle

Istniejg profesjonalne sprzety do
¢wiczen, ktére majg tak szero-
kie i uniwersalne zastosowanie,
ze naprawde warto w nie zain-
westowad. Takim sprzetem jest
pitka szwajcarska — duza dmu-
chana, gumowa pitka, ktéra mo-
ze by¢ przyborem do rozciggania
i wzmacniania, a jednoczesnie na-
rzedziem do rozmaitych ¢wiczen
koordynacyjnych. Pitka jest na ty-
le estetyczna, ze moze tez petni¢
w domu funkcje designerskiego
siedziska. Dzieki niej, siedzac przed
komputerem czy telewizorem, be-
dziesz moégt rozluzni¢ miesnie, jed-
noczesnie poprawiajac balans.

Ciekawym i pomocnym gadzetem
jest specjalna guma. Jest niedroga
—mozna ja kupi¢ na metry w skle-
pach rehabilitacyjnych. Umozliwia
wykonanie wielu ¢wiczenh rozcia-
gajacych i sitowych.

Zastandw sie réwniez nad zakupem
hantli. Wprawdzie mozesz zastapic
je butelkami z wodg, ale sg nie-
drogie i pozwalaja na lepsze kon-
trolowanie obcigzenia. Wiekszos¢
hantli jest gumowana — zatem na-
wet jedli upadna, nie zniszcza pod-
togi. Uwazaj tylko na stopy.

Te trzy proste przybory dajg wtasci-
wie nieograniczong ilo$¢ mozliwo-
dci. Nie potrzebujesz innych. Oczy-
wiscie, jesli Twoje warunki miesz-
kaniowe pozwalajg na posiadanie
jakiejs maszyny aerobowej — biez-
ni, roweru stacjonarnego czy ste-
pera — warto zastanowi¢ sie nad jej
kupnem. Jednak pamietaj, aby przy
takich wydatkach koniecznie kie-
rowac sie wtasnymi upodobania-
mi.

Buty

Buty, w ktérych bedziesz uprawiac
sport, sg niezwykle istotne. Waz-
ne, by byly wygodne i zabezpie-
czaty kostki, bowiem nasze stawy
skokowe s3 raczej stabe. Jezeli ¢wi-
czysz amatorsko, jedna para dobre-
go obuwia sportowego wystarczy
do ¢wiczen w sitowni. Jesli regu-
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larnie biegasz, lepiej kup do tego
specjalng pare butéw, ktére beda
chronity Twoje stawy.

Stroj i akcesoria

Jesli angazujesz sie w kilka rodza-
jéw aktywnosci, to powinienes
mie¢ do tego odpowiednie stro-
je.

Grasz w tenisa? Musisz mie¢ ko-
szulke na zmiane plus spodenki,
skarpetki, buty i rakiete. Proste.

W sitowni warto mie¢ swoj recznik.
Zdarza sie, ze w klubach sg reczni-
ki, ale dobrze mie¢ swoj na wszel-
ki wypadek, a najlepiej dwa — je-
den do ¢wiczen, drugi do wytar-
cia po kapieli. Dodatkowo warto
zabrac ze sobg przynajmniej dwa
pojemniki z jedzeniem, poniewaz
regeneracja potreningowa jest nie-
zwykle wazna. Trzeba tez wzigé ze
sobg kosmetyczke, w ktérej znaj-
da sie zel do mycia i krem. Jesli
w kompleksie, do ktérego cho-
dzisz, jest basen, to zabierz ze so-
ba kapieldwki. Po treningu mozesz
mie¢ ochote na chwile odprezenia
w wodzie. Jezeli regularnie cho-
dzisz do sitowni — kup specjalne
rekawiczki do ¢wiczen. W pocie
(Twoim i innych oséb korzystaja-
cych z maszyn) znajdujg sie rézne
bakterie, ktérych lepiej unikaé. Po-
za tym rekawiczki zapobiegng od-
ciskom i otarciom.
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Badania

Przed podjeciem systematycznego
treningu zréb badania, zeby prze-
konac sie, czy na pewno wszystko
z Twoim organizmem jest w po-
rzadku. Popro$ swojego lekarza
pierwszego kontaktu, by skiero-
wat Cie na podstawowe badania
morfologiczne krwi i moczu. Mo-
zesz réwniez zbadacd serce i cisnie-
nie krwi. Takie badania nie wyma-
gaja duzego wysitku, wiec warto
robi¢ je raz na pot roku. Dzieki
nim poznasz ogdélny stan swojego
organizmu. Dowiesz sie rowniez,
jakie mineraty powinny sie znalez¢
w Twojej codziennej diecie. War-
to wybrad sie bezposrednio do le-
karza sportowego, ktéry pomoze
wybrac najlepsza dyscypline na-
wet osobom, ktére majg bardziej
lub mniej skomplikowane proble-
my natury zdrowotnej.

Ustalenie
konkretnego celu
Trening spetni swoja funkcje tylko
wtedy, gdy ustalisz konkretny cel
i skupisz sie na jego osiggnieciu.
Najczesdciej spotyka sie cele ogdl-
ne, do ktérych mozna zaliczy¢ zrzu-
cenie brzucha, budowe miesni lub
poprawe kondycji, wytrzymatosci
i motoryki.
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Jednak coraz czesciej osoby przy-
chodzace do fitness clubu maja ce-
le bardziej sprecyzowane. Zalezy im
przede wszystkim na konkretnym
przygotowaniu do wybranej dyscy-
pliny sportowe] — na przyktad jazdy
na nartach. Taki cztowiek ma, po-
wiedzmy, dwa miesigce do rozpo-
czecia sezonu narciarskiego i chce
sie do niego odpowiednio przygo-
towad. Wymaga to ustalenia pro-
gramu treningowego, ktéry pomo-
ze czerpac petnie radosci z jazdy na
stoku i unika¢ kontuzji. Podobna
sytuacja ma miejsce w wypadku
0s6b, ktére uprawiajag windsur-
fing, graja w golfa, tenisa lub pa-
sjonuja sie jeszcze innymi sportami.

Rozgrzewka

Kazdym treningiem rzgdzi schemat
— rozgrzewka, czes¢ specjalistycz-
na (gtéwna) oraz wyciszenie, czyli
¢wiczenia relaksujace, wychtadza-
jace (tzw. cool down).

Rozgrzewka jest szalenie istot-
na — musisz zawsze o niej pamie-
tac. Jak przeprowadzi¢ poprawng
rozgrzewke? Najlepiej zacznij od
ma-szyn typu rowerek stacjonarny,
eliptyk, wiosetka albo bieznia. Bar-
dzo czesto spotykanym btedem jest
zbyt duza intensywnos¢ rozgrzew-
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