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4.
ROZGRZEWKA

Teraz juz powinny by¢ dla ciebie oczywiste zalety regular-
nej aktywnosci fizycznej. Musisz mieé jeszcze na uwadze,
ze nie chodzi tyle o samo ruszanie si¢, co o ruszanie sie
z glowa, dlatego niezmiernie istotne jest, by kazdy trening
poprzedza¢ solidng rozgrzewka. Pozwoli ci ona na lepsze
ukrwienie i rozciagniecie migéni, dotlenienie organizmu,
po prostu na rozgrzanie catego ciala, co jest konieczne do
przygotowania organizmu do wykonywanego treningu
i do wprowadzenia go na wyzsze obroty oraz do lepszej
profilaktyki urazéw.

Istotne jest, by dopasowac rozgrzewke do wykonywane-
go treningu niezaleznie od tego, jak trenujesz. Im trening
jest ciezszy, tym rozgrzewka powinna by¢ dluzsza i bardziej
intensywna, przygotowujaca migénie, stawy i caly aparat
ruchu do éwiczed. Powinna trwaé, w zaleznosci od trenin-
gu, przynajmniej 5—15 minut.

20
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4. Rozgrzewka

Z czego powinna si¢ skfadaé? Z ¢wiczenl rozgrzewaja-
cych cale cialo, nastepnie z éwiczent ukierunkowanych na
rozgrzanie konkretnych partii mig$niowych oraz z ¢éwiczen
oddechowych i rozciggajacych. Oznacza to, ze podczas roz-
grzewki powiniene$ starad si¢ rozgrzaé wszystkie duze partie
mig$niowe, z naciskiem na mieg$nie, ktére bedziesz ¢wiczyd,
np. jezeli zamierzasz trenowac uda, to priorytetem w czasie
rozgrzewki bedzie rozgrzanie i przygotowanie do treningu
miesni ud.

Mozesz ja przeprowadzié, jezdzac par¢ minut na rower-
ku czy innym przyrzadzie do ¢éwiczeni, nastgpnie wykonad
kilka serii ¢wiczenia na jedna (lub wiecej) trenowana par-
tic mig$niows i éwiczenia rozciagajace. W trakcie calej roz-
grzewki pamigtaj oczywiscie o glebokim i regularnym od-
dychaniu.

Przykladowa rozgrzewka przed treningiem silowym
mig$ni ndg, trwajaca ok. 10 minut:

v" Rowerek stacjonarny — 5 minut jazdy z niska i $rednia
intensywnoscia, aby rozgrzaé cale cialo.
v' Przeciaganie si¢ (¢éwiczenia izometryczne opcjonalne)

— stojac prosto, wyciagasz rece w gore, przeciagajac

i spinajac cale cialo — grzbiet, ramiona i nogi. Na-

stepnie odchylasz rece na dét, do tylu i napinasz mie-

$nie plecéw, potem odchylasz rece do przodu, spinajac
mig$nie klatki piersiowej i brzucha, uginasz obie rece

w lokciach, za glowa napinajac mocno bicepsy i mie-

$nie barkéw i podkulasz podudzia, spinajac tylny mie-

sied uda — dwuglowy. Do tego par¢ skfonéw na boki

i do przodu. Zawsze stosuj¢ tego typu ¢wiczenia przed

21
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treningiem, po przebudzeniu i po dluzszym siedzeniu
w pracy czy w domu, gdyz dzigki nim w krétkim cza-
sie pobudzam do pracy wlasciwie wszystkie duze partie
mie$niowe.

Przysiady — kilka serii ¢wiczenia na partig, kt6rg zamie-
rzasz trenowaé, duza liczba powtdrzen, a male obciaze-
nie tylko ci¢zarem wlasnego ciata. Moze by¢ takze inne
¢wiczenie podobne w wykonaniu i angazujace te partie
mig$niowe, ktére bedziesz éwiczyt w gléwnej czesci tre-
ningu.

Rozcigganie — tutaj réwniez kladziesz nacisk na rozcia-
ganie tych partii mig$niowych, ktére beda braly udziat
w gléwnej czesci treningu. Wigcej na temat rozciggania
przeczytasz w 6. rozdziale.

Z kolei rozgrzewka przed treningiem, podczas ktérego
bedziemy biegaé, ma oczywiscie kilka wspdlnych ele-
mentéw z powyzsza, ale bedzie juz wygladata nieco ina-

czej:

v

ANERN

Rowerek stacjonarny — 5 minut jazdy z niskq i §rednia
intensywnoscia, aby rozgrzaé cale ciato. Moze by¢ rowe-
rek, a nie musi. Moze to by¢ takze kilka serii wchodze-
nia na 2-3 pigtro u siebie w budynku, lekkie bieganie
w miejscu, czy po prostu szybki marsz na miejsce, gdzie
zamierzasz biegad.

Przecigganie si¢ — opcjonalnie, jak wyzej.

Teraz, w tym wypadku, poniewaz zamierzasz biega¢,
to przebiegnij kilka minut lekkim tempem — przy-
gotowujesz organizm, wykonujac ruch taki sam jak

22
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podczas gléwnego treningu. We wczesniejszym przy-
kladzie rozgrzewki wykonywali$my przysiady, gdyz
trening sitowy wykonywany na mig$nie nég moze
si¢ skfada¢ z przysiadéw i ich wielu odmian oraz ca-
fej gamy innych ¢wiczen statycznych, jak wykroki,
syzytki czy uginanie/prostowanie podudzi. Robiac
przysiady podczas rozgrzewki, dobrze przygotujesz
mig$nie nég (wszystkie od pasa w dél) do treningu
sifowego.
v" Rozciaganie — jak wyzej.

Po tak przeprowadzonej rozgrzewce (gdzie z jednego ¢éwi-
czenia do drugiego przechodzisz z najwyzej kilkunastose-
kundowa przerwa), ktéra mozna dowolnie modyfikowad
w zalezno$ci od rodzaju treningu, powiniene$ si¢ czud
zgrzany i wstepnie lekko zmeczony, a t¢tno powinno by¢
przyspieszone. Bedzie to oznaczaé, ze organizm przeszed!
juz na wyzsze obroty i jest gotowy do ciezszych, bardziej
skomplikowanych ¢wiczen, przy czym ryzyko nabawienia
si¢ kontuzji znacznie maleje.

Pamigtaj, rozgrzewka jest bardzo waznym elemen-
tem kazdego treningu, a zaniechanie jej sprawia, ze nie
jeste$ w stanie go przeprowadzi¢ z odpowiednig inten-
sywnoscig. W koricu mozesz si¢ doprowadzi¢ do kontu-
zji, mniej lub bardziej powaznej. Ja przed kazdym tre-
ningiem robi¢ rozgrzewke ogdlng wedtug powyzszego
schematu, dzigki czemu jestem $wietnie przygotowany
do ¢wiczeni, juz od dawna nie mialem zadnej powaz-
niejszej kontuzji. Dlatego pamictaj o rozgrzewce, na-

23
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wet jezeli miataby trwaé dtuzej niz trening gltéwny (ta
cigzsza czg$¢ treningu) oraz o lekkim, kilkuminutowym
wyciszeniu na koniec treningu, o czym przeczytasz wig-
cej pod koniec 6. rozdziatu.
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PRAWIDLOWE ODDYCHANIE

Oddychanie jest istotnym elementem kazdego treningu.
Wspomniatem o nim krétko, opisujac rozgrzewke. Koniecz-
ne jest prawidlowe oddychanie nie tylko podczas rozgrzew-
ki, ale i calego treningu. Dzigki prawidlowemu oddychaniu
podczas ¢wiczenn dostarczysz organizmowi odpowiedniej
ilosci tlenu, koniecznego do procesu spalania tkanki dusz-
czowej, przez co bedziesz mégl trenowal dhuzej i bardziej
wydajnie. Dlatego tez tak istotne jest dotlenienie organizmu
przed treningiem, w trakcie rozgrzewki na $wiezym powie-
trzu lub w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu.

Co prawda nasz oddech samoczynnie si¢ poglebi pod-
czas cigzkich treningdéw, kiedy organizm bedzie potrzebowat
wigcej tlenu, ale mimo to warto na to zwréci¢ szczegblng
uwage i dodatkowo staraé si¢ gleboko oddycha¢ w prze-
rwach miedzy seriami czy ¢wiczeniami, oczywiscie robiac

wdech nosem, a wydech ustami. W wielu przypadkach

25
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bedzie to nastegpowaé automatycznie. Mimo to warto sie

lepiej dotleni¢ poprzez glebokie, spokojne, regularne od-

dychanie, nawet wowczas, gdy nie ma juz takiej potrzeby.

O ile w przypadku ¢wiczed aerobowych nasz oddech zmie-

nia si¢ samoczynnie, to w przypadku ¢wiczen sitowych jest

juz troche inacze;.

Bardzo wazne jest prawidlowe oddychanie podczas wy-
konywania ¢éwiczen sitowych, gdyz niezmiernie fatwo tutaj
o pomylke, ktéra moze nam nawet zaszkodzi¢. Juz duma-
cze, o co chodzi — wiele niedoswiadczonych os6b oddycha
nieprawidlowo podczas wykonywania éwiczeri, co moze
w nastgpstwie powodowad problemy z sercem i nieosiaga-
nie odpowiednich rezultatéw.

Pamigtaj, ze podczas wykonywania takich éwiczen jak
pompki czy przysiady, kazde powtérzenie ma obejmowad
wdech i wydech. Robisz wiec wdech podczas opuszczania
ciezaru, np. wlasnego ciala, a wydech podczas unoszenia/
podnoszenia ci¢zaru, np. wlasnego ciata. Ponizsze przykla-
dy lepiej to zobrazuja:

v" Pompki — kiedy podpierasz si¢ na podfodze na pro-
stych rekach, w pozycji przed rozpoczeciem pompek, to
podczas schodzenia w dét robisz wdech, a podczas pro-
stowania rak, podnoszac si¢ ku gérze, robisz wydech.

v Przysiady — kiedy robisz przysiad, schodzac na dét, ro-
bisz wdech, a podczas wstawania/prostowania nég, ro-
bisz wydech.

v" Brzuszki — spinajac mie$nie brzucha, czyli skracajac je,
robisz wydech, a powracajac do pozycji poczatkowej,
czyli rozciagajac migsient, robisz wdech.

26
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5. Prawidfowe oddychanie

v" Podciaganie na drazku — podciagajac si¢ na drazku, ro-
bisz wydech, a opuszczajac, robisz wdech.

v’ Wydech podczas trudniejszej fazy ¢éwiczenia, a wdech
podczas fatwiejszej.

Widzisz wiec, jak powinno si¢ oddycha¢ podczas wykony-
wania powtdrzen danego éwiczenia. Jezeli w trakeie ich wy-
konywania oddychalbys odwrotnie, mogloby to wplyna¢
niekorzystnie na twéj organizm, powodujac stabsze efekty,
a nawet zle wplywa¢ na pracg serca. Osoby niedo$wiadczo-
ne w wielu przypadkach, bez pomocy, moga si¢ w tej kwe-
stii pomyli¢, czego bylem $wiadkiem nie raz.

Jasno wigc z tego wynika, ze oddech powinienes si¢ stara¢
dopasowa¢ do intensywnosci danego treningu, oddychajac
szybciej podczas treningéw bardzo intensywnych, a wolniej
podczas treningéw latwiejszych. Jak juz wspomnialem, na-
stapi to w wielu przypadkach samoczynnie, ale warto o tym
pamicta¢ i bardziej si¢ dotleniaé juz od samej rozgrzewki,
a koniczac na ¢wiczeniach rozluzniajacych na zakoriczenie
treningu. Dzigki temu migsnie bedq efektywniej pracowad,
co si¢ wigze z lepszymi efektami treningéw, czyli skutecz-
niejszym spalaniem tkanki tuszczowe;.
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6.
ROZCIAGANIE

Rozcigganie jest kolejnym bardzo waznym elementem kaz-
dego treningu, ktére regularnie wykonywane wplywa bar-
dzo korzystnie na rezultaty treningowe. Jezeli przeoczysz
rozciaganie, efekty moga nie by¢ takie, jakie by¢ powinny.
Wiarto si¢ rozciagac przed treningiem podczas rozgrzewki,
w trakcie treningu ,,opcjonalnie” oraz na jego zakoriczenie
i za kazdym razem niech cale rozcigganie trwa co najmniej
5 minut (przed i na zakoriczenie treningu).

Aby si¢ rozciagaé, najpierw koniecznie nalezy rozgrza¢
mig$nie oraz stawy i $ciggna, wykonujac ¢wiczenia aerobo-
we | ¢wiczenia z malym obcigzeniem na trenowane partie
mig$niowe. Dopiero na koniec rozgrzewki rozciagamy sie.
Tak bedzie najbezpieczniej i najskuteczniej.

Dzigki rozciaganiu poprawisz krazenie w trenowanych
mieg$niach, otrzymajg one wéwczas wiecej tlenu, skladni-

kéw odzywezych i szybciej pozbeda si¢ kwasu mlekowego

28
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powodujacego bdl migsniowy, charakterystyczny podczas
ciezkich treningéw sitowych. Pozwoli ci to na efektywniej-
szy i lepszy trening oraz szybsza regeneracje potreningowa.

Regularnie rozciagajac si¢ na treningach i w ciagu dnia,
poprawisz technike wykonywania ¢éwiczen, lepiej czujac
prace mie$ni. Poprawia si¢ ich ruchomos¢, wytrzymatosé
i szybko$¢. Migsnie i Sciggna bedg mniej podatne na urazy,
co ma istotny wplyw dla przysztych efektéw. Migsnie beda
bardziej rozluznione — nie bedziesz taki spigty i sztywny
oraz z treningu na trening bedziesz coraz lepiej przygoto-
wany do ¢wiczed. Dlatego warto rozciagaé migsnie juz od
pierwszego treningu, aby stalo si¢ to rytuatem.

Migénie mozesz rozciagnaé, wykonujac ruch przeciw-
stawny do ich skurczu (np. napinanie bicepsa — rozciaga
triceps), podczas ktdrego staraj si¢ z treningu na trening co-
raz bardziej pokonywad opér mig$niowy, zwickszajac , gle-
bokos$¢” rozciggania, a sam moment rozciggania niech trwa
co najmniej kilkanascie sekund. Czas ten staraj si¢ takze
stopniowo wydhuzac.

Rozciaganie w ciggu dnia jest réwniez bardzo przyjemne
i przynosi niezle efekty na kolejnych treningach. Warto je
wykonywac ,,z glowq” np. w przerwach w pracy, jezeli dtugo
siedzimy lub zamierzamy przenies$¢ co$ cigzkiego. Zawsze
w takim przypadku faczmy rozciaganie z éwiczeniami izo-
metrycznymi, ktére (jako taka mala rozgrzewka) koniecz-
nie musza poprzedzaé ¢wiczenia rozciagajace, o czym byla
juz mowa w rozdziale po§wigconym rozgrzewce.

Przecigganie si¢ (wedlug przykladu z rozdzialu 4.).
Cwiczenia rozciagajace wszystkie partie miesniowe, ktére

29
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z powodzeniem mozesz stosowaé wybiérczo lub catoscio-
wo w trakcie treningu czy na co dzied po wspomnianych
wezesniej ¢wiczeniach izometrycznych. Kazde z ponizszych
rozciagan, jak i kazde inne nieopisane tutaj, nalezy wyko-
nywaé¢ w powolny, kontrolowany sposéb, stale wyczuwajac
napiccie migsniowe. Czas trwania poszczegdlnych rozcia-
gari jest indywidualny, mozesz w momencie rozciagania
liczy¢ do 10 czy 30, z treningu na trening starajac si¢ ten
czas wydluzaé, gdyz im czas ten bedzie dluzszy, tym lepszy
efekt osiggniesz. Oto ¢wiczenia rozciagajace, ktdre stosuje
na swoich treningach; niektére nazwy wymyslitem na po-
trzeby tego poradnika:

v" Miesnie klatki piersiowej, przednia cze$¢ barkéw i bi-
cepsy. 1. Sklony do przodu — chwytam si¢ futryny
obiema rekami i opuszczam tuléw przodem do jej wne-
trza (rys. 1.). 2. Wymachy rak — na boki do momentu
maksymalnego rozciggniecia miegsni piersiowych i bi-
cepsow.

Rys.1.
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v' Miesnie najszersze grzbietu. 1. Sciaganie tokcia —
jedna reke zginam w lokciu za glowa, a druga reka
chwytam zgicty fokie¢ i przyciagam do siebie (np. z le-
wej strony w prawa), rozciagne przy okazji triceps
(rys. 2.). 2. Malpi zwis — stojac, chwytam si¢ jed-
ng reka gérnej belki futryny lub drazka i opuszczam
si¢ do przodu, raz jedng r¢ka, raz druga, a mozna tez
oburacz, z tym ze jedna r¢ka osiaga si¢ lepszy rezultat
(rys. 3.).

Rys. 2.

v Mieénie czworoglowe ud (przednie). 1. Zginanie
nogi — chwytam stop¢ i odchylam ja mocno, z wy-
czuciem, do tylu w kierunku posladka (rys. 4.).
2. Trudne klekanie — klekam na podtodze na kola-
nach, nastgpnie odchylam si¢ w tyt jak najnizej, jed-
noczes$nie prostujac tutéw z udami — unoszac poslad-
ki ku gérze (rys. 5.).
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v" Migénie dwuglowe ud (tylne). 1. Ukfon nr 1 — sklony tu-
fowia do przodu z prostymi plecami. 2. Pélszpagat damski
— opieram prostg prawa noge z przodu o jakie$ krzesto/
porecz i staram si¢ rozciggnaé migsieni, pochylajac do przo-
du prosty tutéw. Prawa, nastepnie lewa noga (rys. 6.).

v" Miesnie przywodziciele ud (wewnetrzne). Pélszpagat
meski — kucajac, prostuje jedna noge w bok, nastgpnie
odchylam i pogl¢biam miednice w przeciwnym kierun-
ku (rys. 7.).

v" Migénie tydek. 1. Przepychanie $ciany — opieram sie
o $cian¢ obiema r¢koma, jedna noga ugigta pode mnag
jako podparcie, druga wyprostowana, cofnigta. Rozcia-
gam migs$nie tydek, obnizajac tutéw z miednica, po czym
zmieniam nogg (rys. 8.). 2. Uklon nr 2 — podobnie jak
w przypadku miesni dwuglowych ud, robi¢ sklon do
przodu, dodatkowo mocno unoszac do géry palce st6p.
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v" Miesnie obreczy barkowej. 1. Krazenie i wymachy ra-
mion w przéd i w tyt. 2. ,Duszenie” — prostuj¢ przed
sobg prawa reke, nastgpnie zginam ja w lewo, chwytam
prawy lokie¢ lewq reka i przyciagam do lewego barku
— rozciagniecie tylnej czesci mig$nia barkowego. Roz-
ciagam prawa, a pézniej lewg reke (rys. 9.).

v" Mieénie prostowniki grzbietu. 1. Uklon nr 3 — sklon
tulowia do przodu na prostych nogach, uginajac plecy,
w miar¢ mozliwosci do momentu dotkniecia palcami/
dlorimi podlogi. 2. Zegar — siadam na podtodze, nogi
wyprostowane przede mng sa rozstawione szeroko, pal-
ce $ciagniete. Staram si¢ dotknaé palcéw stép rekoma
raz z prawej, raz z lewej strony. Cwiczenie to doskonale
rozciaga migénie prostowniki grzbietu, migsnie dwuglo-
we ud oraz miegs$nie tydek (rys. 10.).
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Rys. 10.

S

v" Miegénie brzucha. 1. Drzewo na wietrze — stojac, przecia-
gam sie mocno, wyciagajac obie rece do géry i odchylam
si¢ do tylu oraz lekko na boki, do wyczucia rozciagnigcia
mig$ni brzucha (rys. 11.). 2. Palma — sklony na boki —
jedna reka na biodrze, druga unosze do géry i nad glowa
kieruje ja w przeciwna strong (rys. 12.).
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v" Mieénie brzucha i prostowniki grzbietu. Skrety tulowia
na boki (wirowanie) — rece na wysokosci linii barkdw,
ponizej lub nad glowa, miednica si¢ nie rusza, porusza
si¢ cialo od pasa w gére na boki, w lewg i prawg strone,
raz za razem (powiedzmy 10 X), wykonywane ,z czu-
ciem” (rys. 13.).

Rys. 13.

Jeszcze wspomng, ze warto po rozcigganiu na koniec tre-
ningu wykona¢ ¢éwiczenie oddechowe — unosimy rece bo-
kiem do géry, jednoczesnie robiac wdech, po czym powoli
opuszczamy ramiona, robigc jednocze$nie wydech. Staraj
sie w trakcie tych kilku minut wyciszy¢, rozluzni¢ i uspoko-
i¢ organizm, gdyz wlasnie o to w tym chodzi — o ,zmniej-
szenie jego obrotéw”.
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LAKWASY

Zakwasy to normalny element bardzo wielu treningéw.
Dzicki zakwasom bedziesz faktycznie wiedzial, ze twdj
trening byl odpowiedni, na tyle intensywny i dobrze tech-
nicznie wykonany, iz czujesz ten bdl w trenowanych mie-
$niach.

Zakwasy to po prostu mikrourazy wiékien mig$nio-
wych, ktére pojawiaja si¢ po cigzkim treningu. Jest to
czesto reakcja organizmu na nowy silny bodziec. Trenu-
jac tak jak nalezy, czyli zwykle ponad poziom, do ktérego
twoje mieg$nie sg przyzwyczajone, a wigc w taki sposéb,
aby trening wymagal od ciebie wysitku, zawsze powinie-
nes si¢ spodziewaé zakwaséw. Moga by¢ one stabo wy-
czuwalne, co nie bedzie ci przeszkadzato na co dzien, lub
mocno wyczuwalne, powodujac uczucie bdélu w ciagu
dnia podczas poruszania si¢, schodzenia i wchodzenia po
schodach — czyli podczas pracy trenowanymi wczesniej
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mig¢$niami. Zapewniam cig, ze skutecznie uprzykrzy ci
to zycie.

Zakézmy, ze dopiero wkraczasz w dziedzing aktywnosci
fizycznej i twoje treningi sa w fazie raczkowania. Musisz
wiec pamigtal, aby stopniowo obcigzaé organizm coraz
wickszym wysitkiem, zeby czué najwyzej $rednio inten-
sywne zakwasy nastgpnego dnia. Bardzo czgsto jest tak,
ze jaka$ osoba jest zdeterminowana do dziatania i juz od
pierwszego treningu ¢wiczy znacznie ponad swoje moz-
liwosci, dzieki silnej dawce motywacji i podwyzszonemu
poziomowi adrenaliny, przez ktérg nie odczuwa zmecze-
nia ,chwilowo”.

Nastepnego dnia taka osoba bedzie bardzo obolala,
zakwasy beda bardzo mocne, niekiedy nawet do tego
stopnia, ze uniemozliwia normalne funkcjonowanie,
przez co znikna checi na kolejne treningi. Te ostatnie
nalezy wykonywaé regularnie, aby pojawily si¢ jakie$
efekty. Weze$niej wspomniane podejscie jest bledne,
intensywno$¢ treningéw nalezy stopniowaé, dopasowu-
jac ja do swoich aktualnych mozliwosci, dzigki czemu
zakwasy oczywiscie beda, ale nie bedg ci¢ ograniczaly
w pojsciu na kolejny trening. Dlatego musisz wiedzie¢,
kiedy przestaé, co nie zawsze bedzie takie oczywiste. Ale
nie martw si¢, zaradzimy temu, w kolejnych rozdziatach
dowiesz si¢, jak stopniowaé treningi, aby wszystko bylo
w porzadku.

Ja bardzo lubi¢ czu¢ zakwasy, oczywiscie w granicach
rozsadku, gdyz dzigki nim wiem, jakg mam aktualnie for-
me, czy trening byl zbyt ciezki, czy dobrze technicznie
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wykonywalem ¢wiczenia. Zakwasy sprawiaja, ze czujg sig
spelniony; wiem, ze zrobilem dla siebie co$ dobrego. Co
innego gdyby si¢ nie pojawily, wtedy uswiadomitoby mi to,
ze co$ poszto nie tak jak powinno, ze moze trening byt zbyt
malo intensywny lub nie przykladatem si¢ do prawidtowej
techniki wykonania ¢wiczen.

Dlatego nie rezygnuj z kolejnego treningu z powodu
zakwas6w. Jezeli sg zbyt silne, to wykonaj trening na zu-
pelnie inne partie mig$niowe lub jego inny rodzaj (np.
po przysiadach na drugi dzied lekka jazda na rowerku).
Zakwasy szybciej znikna, gdy wykonasz kolejny trening.
Na nie bardzo pomocne jest rozgrzanie bolacych rejonéw
ciala, §rednio i malo intensywnymi ¢éwiczeniami aerobo-
wymi.

A jezeli masz akurat dziedt wolny od treningu i jest to
dzien po cigzkich ¢wiczeniach, po ktérych masz zakwasy, to
nie siedz w domu, liczac, ze one same przejda. Faktycznie,
tak si¢ stanie, ale nie tak szybko, jak bys tego chcial. Najle-
piej jak najwigcej si¢ ruszaé w ciagu dnia, rozgrzac cialo lek-
kim treningiem aerobowym, porozciagad si¢, a na pewno
bedzie lepiej. I zakwasy, zamiast ci¢ meczy¢ przez tydzien,
ming po 2-3 dniach.

Pamietaj wigc, ze zakwasy po treningu to co$ normalne-
go, no chyba ze sa nie do zniesienia. Wtedy bedziesz wie-
dzial, ze przesadziles i ze konieczne jest zmniejszenie in-
tensywnosci treningéw. Z czasem, gdy twoje cialo bedzie
w lepszej formie, zaczniesz lepiej znosi¢ zakwasy i beda
one zdecydowanie mniej intensywne. Woéwczas bedziesz
wiedzial, ze idziesz we wlasciwym kierunku. Jednoczesnie
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nabierzesz cennego doswiadczenia, dzigki ktéremu uswia-
domisz sobie, ze trenujesz whasciwie i ze intensywno$¢ za-
kwaséw nie jest nastgpstwem popelnianych przez ciebie
bledéw technicznych. Przez to bedziesz miat pewno$é, ze
treningi spelniaja swoja role.
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Z10TE MYSLI POLECAJA

Odchudzanie z Pasja
Marcin Wielgosz

- 2 Ta ksigzka kryje w sobie niesamowita hi-
stori¢ przemiany. To historia o walce i zwy-
cigstwie, o porazkach, zawirowaniach zyciowych, zlych nawykach,
smutku, cierpieniu. I nie byloby w niej nic niezwyklego, gdyby jej
bohater — Marcin Wielgosz — zgodzit si¢ na takie pelne porazek
zycie. On jednak zdecydowat si¢ na zmiang. Nie poddal si¢ trudno-
$ciom, nie zgodzil si¢ na szara i smutng egzystencje. Szukal i znalazt
sposob, by przelama¢ zgubne nawyki, by wyjs¢ z kregu rujnujacych
przekonar, by sprzeciwi¢ si¢ naciskom $rodowiska. Dzis jako odmie-
niony czlowiek, z silnym, charyzmatycznym wnetrzem i zmieniona
fizjonomia powie ci, jak zmieni¢ nawyki zywieniowe, jak schudna¢
i jak dokona¢ mentalnej przemiany, by cieszy¢ si¢ petnig zycia, czué
rado$¢ i konstruktywnie radzi¢ sobie z trudnosciami.

Dzigki tej ksiazce:

@poznasz histori¢ kogo$, kto byt w sytuacji podobnej do twojej,
" nauczysz si¢ odrézniaé gléd emocjonalny od prawdziwego,

& poznasz cztery zasady ludzi szczuplych z natury,
¥ ,mienisz swoje nawyki zywieniowe,

& uwierzysz, 7e nowy styl zycia jest dla ciebie!

Ksigzke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://ODCHUDZANIE-Z-PASJA.ZLOTEMYSLI.PL
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Zaklinacz wagi
Rafat Krasnicki

By¢ moze pragniesz zrzuci¢ zbedne kilo-
%&&\ . gramy, by¢ moze wyrzezbi¢ swoja sylwetke.
stnieje tez duza szansa, ze podjales juz kilka mniej lub bardziej uda-
nych préb osiagniecia swojego celu. Nie zamierzamy Cie oszukiwad:
nie znajdziesz w tej ksigzce ani przepisu na cudowna i dzialajaca na
kazdego diete, ani tez informacji na temat tego, jak bez wysitku nada¢
wyrazistosci swoim mig§niom — nie jest to bowiem lektura science
fiction.

W moim 10-letnim doswiadczenin w treningu, prawidtowym odzywia-
niu, regeneracji i stosowaniu narzedzi psychologii nauczyltem sig miedzy
innymi jednej waznej rzeczy. Poznatem sekret zarzqdzania wagg. Sekret
ten jest taki, ze nie ma ZADNEGO sekretu, jest tylko cigzkie nieraz
zmaganie sig z samym sobq. Nie istnicje droga na skréry. 1a praca ma tez
wymiar satysfakcji, euforii oraz pasji.

W mojej ksigzce znajdziesz gotowe do zastosowania praktyczne porady
ukierunkowane na zarzqdzanie swojq wagq poprzez trwatq zmiang ja-
kosci Zycia i nawykow. Ksiqzka skierowana jest do 0séb pragngcych nabyé
umiejetnosci zarzqdzania wagq poprzez zmiang myslenia, przekonar
i nawykow zwigzanych z Zywieniem oraz aktywnosciq fizyczng.

Ksiazke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP:// ZAKLINACZ-WAGI.ZLOTEMYSLI.PL
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Sztuka bycia zdrowym
Wallace D. Wattles

»e - Zdrowie moze by¢ wynikiem naszego pozy-
tywnego myslenia, jedli tylko sami zacznie-
my si¢ odpowiednio do tego stosowaé. Kazdy z nas posiada swoje
whasne ,Zrédlo Zdrowia”, ktére moze uzdrowié kazda nasza choro-
be — jesli bedziemy mysle¢ i postgpowaé zgodnie ze Sztuka Bycia
Zdrowym.
Sam autor oraz setki innych oséb, ktére stosowaly te praktyki przez
dwanascie lat, odniesli niebagatelny sukces. O Sztuce Bycia Zdrowym
oraz rzadzacych nig prawach méwia, ze jesli tylko sa konsekwentnie
stosowane, dzialaja niezawodnie, tak jak niezawodne sa prawa geo-
metrii. Jezeli tkanki twojego ciala nie s3 permanentnie zniszczone,
zawsze mozesz odzyska¢ dobre samopoczucie — jezeli tylko bedziesz
myslal i postgpowal wedtug zasad zawartych w tej ksigzce.

Sztuka bycia zdrowym to kompletny i wystarczajacy przewodnik po
naszym zdrowiu w kazdym aspekcie. Skoncentruj si¢ na sposobie
myslenia i postgpowaniu w nim zawartym — kieruj si¢ droga wy-
znaczong przez autora, a dtugo bedziesz si¢ czu¢ doskonale. Zupelnie

jak mlody bég.

Ksigzke zaméwisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://BYC-ZDROWYM.ZLOTEMYSLI.PL
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