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Poznajmy sie blizej

Podwdrko. Las. Jezioro. Wdrapywanie sie na drzewa. Chodzenie po
drzewach. Tak, w skrécie wygladato moje dziecinstwo. Zawsze w ru-
chu. Czesto w biegu. W ciagu kilkudziesieciu kolejnych lat bardzo wie-
le sie zmienito w moim zyciu, ale jedna rzecz pozostata i pozostanie na
zawsze. Ruch. Bez niego moje zycie stracitoby sens. Bez niego nie by-
tabym soba. Jest dla mnie narkotykiem, bez ktérego nie potrafie zy<.
| szczerze powiem, nie chce.

Jako trener personalny staram sie zarazac¢ innych moja mitoscig do ak-
tywnosci fizycznych. Uwielbiam uczy¢, jak ¢wiczyc, aby nie robi¢ sobie
krzywdy, a ciato byto coraz sprawniejsze.

Chciatabym réwniez Tobie pokazad, jak ¢wiczy¢ prawidtowo i jak wiele
¢wiczen mozna zrobi¢ z gumami typu miniband oraz dtugimi.

Mam nadzieje, z dzieki tej ksigzce zaczniesz bardziej swiadomie dbac
o siebie. Pamietaj, ze Twoje ciato musi Ci ,wystarczy¢” na diugie lata,
dlatego aktywnos¢ fizyczng powinnas traktowac jako inwestycje, kté-
rana 100% Ci sie zwrdci i nie czekaj do poniedziatku czy nowego mie-
sigca. Teraz jest réwniez dobrym momentem.

Pamietaj, twoje ciato zostato zaprogramowane do ruchu. Korzystaj
ztego, a w gratisie otrzymasz sporg dawke endorfin i sprawnosci.

Mitej lektury
pozdrawiam
Agnieszka



spiecia brzucha z gumg
na nadgarstkach

Potdz sie na podtodze, zatéz gume na nadgarstki i skieruj rece w gore.
Nogi ugnij w kolanach.

Wykonaj spiecie brzucha, jednoczesnie delikatnie odrywajac topatki
od podtogi. Podczas wykonywania ¢wiczenia caty czas mocno rozcig-
gaj gume rekoma.

Wdech wykonujesz w pozycji wyjsciowej, czyli w dolnej fazie. Wydech
zaczynasz robigc spiecie i kontynuujesz go, az wrdcisz do pozycji wyj-
sciowe).

Na co zwréci¢ uwage?
nie dociskaj brody do klatki piersiowe;.
jezeli nie czujesz przy tym ¢wiczeniu miesni brzucha, zatrzymaj
sie na kilka sekund w fazie spiecia, czyli gdy masz topatki oderwa-
ne od podtogi.
nie dociskaj ledzwi do podtogi.
nie zapominaj o rozcigganiu gumy rekoma.




spiecia brzucha i opuszcznie rak
z gumgy na nadgarstkach

Potdz sie na podtodze, zatdz gume na nadgarstki i skieruj rece w strone
podtogi, nad gtowe.

Wykonaj spiecie brzucha, jednoczesnie odrywajac topatki od podtogi
i przenoszac rece w gore. Przytrzymaj kilka sekund i wré¢ do pozydji
wyjsciowej. Podczas wykonywania ¢wiczenia caty czas mocno rozcia-
gaj gume rekoma.

Wdechwykonujeszw pozycjiwyjsciowej,czyligdy rece masznad gtowa.
Wydech zaczynasz robigc spiecie i kontynuujesz go, az wrécisz do po-
zycji wyjsciowej.

}

Na co zwrdci¢ uwage?
nie dociskaj brody do klatki piersiowe.
jezeli nie czujesz przy tym ¢wiczeniu miesni brzucha, zatrzymaj
sie na kilka sekund w fazie spiecia, czyli gdy masz topatki oderwa-
ne od podtogi.
nie dociskaj ledZzwi do podtogi.
nie zapominaj o rozcigganiu gumy rekoma.




spiecia brzucha z gumg
na kostkach

Potdz sie na podfodze i zatéz gume na kostki. Wyprostuj nogi w kola-
nach i skieruj je w gére.

Wykonaj spiecie brzucha, jednoczesnie odrywajac topatki od podto-
gi. Podczas wykonywania ¢wiczenia caty czas mocno rozciggaj gume
nogami.

Wdech wykonujesz w pozycji wyjsciowej, czyli w dolnej fazie. Wydech
zaczynasz robigc spiecie i kontynuujesz go, az wrdcisz do pozycji wyj-
sciowe).

Na co zwréci¢ uwage?
nie dociskaj brody do klatki piersiowe;.
jezeli nie czujesz przy tym ¢wiczeniu miesni brzucha, zatrzymaj
sie na kilka sekund w fazie spiecia, czyli gdy masz topatki oderwa-
ne od podtogi.
nie dociskaj ledzwi do podtogi.
nogi caty czas masz mie¢ wyprostowane w kolanach.
nie zapominaj o rozcigganiu gumy nogami.




spiecia brzucha i opuszcznie rak
z gumg na kostkach

Potéz sie na podtodze, zatdéz gume na nadgarstki i kostki. Skieruj
rece w strone podtogi, nad gtowe, a nogi wyprostowane w kolanach
w gore.

Wykonaj spiecie brzucha, jednoczesnie delikatnie odrywajac fopatki
od podtogi i przenoszac rece w gére. Przytrzymaj kilka sekund i wré¢
do pozycji wyjsciowe]. Podczas wykonywania ¢wiczenia caty czas
mocno rozciggaj gume rekoma i nogami.

Wdech wykonujesz w pozycji wyjsciowej, czyli w dolnej fazie. Wydech
zaczynasz robigc spiecie i kontynuujesz go, az wroécisz do pozycji wyj-
sciowe).

Na co zwrdci¢ uwage?
nie dociskaj brody do klatki piersiowe.
jezeli nie czujesz przy tym ¢wiczeniu miesni brzucha, zatrzymaj
sie na kilka sekund w fazie spiecia, czyli gdy masz topatki oderwa-
ne od podtogi.
nie dociskaj ledZzwi do podtogi.
nogi caty czas masz mie¢ wyprostowane w kolanach.
nie zapominaj o rozcigganiu gumy rekoma i nogami.




spiecia brzucha
z dfugg gumg na stopach

Zatoéz dtuga gume na stopy, luzne konce chwy¢ w rece i potdz sie na
plecach.

Unies nogi wyprostowane w kolanach znad ziemi w gore.

Mocno napnij brzuch i delikatnie oderwij topatki znad podtogi. Przy-
trzymaj pozycje 2-3 sekundy i wré¢ do pozycji wyjsciowe)j. Caty czas
delikatnie rozciggaj gume rekoma.

Wdech robisz w pozycji wyjsciowej, czyli majac gtowe na podfodze.
Zaczynasz robic spiecie i powoli rozpoczynasz wydech. Kontynuujesz
go, az wrécisz do pozycji wyjsciowej.

Na co zwréci¢ uwage?
nie ciagnij gtowy do mostka.
nie ciggnij za mocno za gume.
nogi caty czas maja by¢ skierowane
w gore i wyprostowane w kolanach.




wypychanie
wyprostowanej nogi

Zatéz dtuga gume na jedng stope, luZzne korice chwy¢ w rece i potdz
sie na plecach.

Unies biodra znad podtogi, a noge na ktérej jest guma skieruj w gore.
Majac mocno napiety brzuch, zacznij spina¢ posladki jednocze$nie
wypychajac noge z guma jeszcze wyzej. Za kazdym razem przytrzy-
maj pozycje 1-2 sekundy i wrd¢ do pozycji wyjsciowe).

Wdech robisz w pozycji wyjsciowej, czyli majac biodra na podtodze.
Zaczynasz wypychac je w gore i powoli rozpoczynasz wydech. Konty-
nuujesz go, az wrdcisz do pozycji wyjsciowe;.

Na co zwrdci¢ uwage?
mocno napinaj brzuch i posladki.
noga caty czas wyprostowana w kolanie.
jezeli chcesz sobie utrudni¢, nie odkfadaj bioder na podtoge.




opuszczanie jednej nogi
z gumg na stopach

Zatéz dtuga gume na jedna stope, luzne korice chwy¢ w rece i potdz
sie na plecach.

Unies noge w gore i zacznij powoli opuszcz¢ jg az znajdzie sie kilka
centumetréw nad podfoga. Gdy to nastapi zmien kierunek i powrde
do pozycji wyjsciowej.

Wdech robisz w pozycji wyjsciowej, czyli majac noge skierowang
do gory. Zaczynasz opuszczac ja i powoli rozpoczynasz wydech. Kon-
tynuujesz go, az wrdcisz do pozycji wyjsciowe.

Na co zwréci¢ uwage?
nie ciggnij gtowy do mostka. Luzno lezy na podtodze.
nie wciskaj ledzwi w podtoge.
obydwie nogi maja byc¢ caty czas wyprostowane w kolanach.




przenoszenie rak
w dot przodem

Zaczep dtuga gume o stupek lub mebel, chwy¢ koricdwki w dtonie
i potdz sie na plecach w taki sposdb, aby mocowanie miec za gtowa.
Nogi mozesz mie¢ wyprostowane lub ugiete w kolanach.

Majac mocno napiety brzuch, zacznij powoli przenosic¢ rece nad gto-
wa, a nastepnie w kierunku bioder, az guma mocno sie napnie. Gdy
juz to nastapi utrzymaj pozycje 2-4 sekundy i powoli wro¢ do pozycji
wyjsciowej

Wdech robisz majac gume luzno. Zaczynasz przenosic rece w strone
bioder i rozpoczynasz wydech. Kontynuujesz go, az wrdcisz do pozycji
wyjsciowej.

Na co zwrdci¢ uwage?
MOCNO rozciggaj gume.
napinaj mocno brzuch.
jezelijest za lekko, chwy¢ gume wyzej.




hip thrust

Zatéz gume na kolana, potdz sie na plecach i ustaw stopy na scianie,
na szerokosc¢ bioder.

Mocno napnij posladki, unie$ biodra na kilka centymetréw nad podto-
ge i caty czas rozciggajac gume unie$ biodra do gory.

Wdech wykonujesz w pozycji wyjsciowej, czyli gdy biodra sg na dole.
Zaczynasz mocno napinac posladkii wypychac biodra do gory, jedno-
czesnie zaczynasz wydech, ktéry kontynuujesz, az wrécisz do pozydji
wyjsciowej.

Na co zwréci¢ uwage?
caly czas mocno rozciaggaj gume.

nie unos bioder za wysoko.

mocno napinaj posladki i brzuch.

schodz? z biodrami, jak najblizej podtogi, jednoczesnie jej nie do-
tykajac.




hip thrust jednonoz

Zatbz gume na stopy, potdz sie na plecach i ustaw stopy na $cianie, na
szerokos¢ bioder, a nastepnie przyciaggnij jedna noge do klatki piersio-
wej, jednoczesnie rozciggajac gume.

Mocno napnij posladki i unie$ biodra jak wyzej. Przytrzymaj w tej po-
zycji 2-4 sekudny i opusc kilka centymetréw nad podtoge.

Wdech wykonujesz w pozycji wyjsciowej, czyli gdy biodra sg na dole.
Zaczynasz mocno napinac posladkii wypychac biodra do géry, jedno-
czesnie zaczynasz wydech, ktéry kontynuujesz, az wrécisz do pozydji
wyjsciowej.

Na co zwrdci¢ uwage?
i schodZ z biodrami, jak najblizej
podtogi, jednoczesnie jej nie do-
tykajac.
nie unos bioder za wysoko.
caty czas rozciggaj gume.
caty czas utrzymuj jedng noge
skierowanga do gory.




aniotki przy scianie

UsiadZ na dtugiej gumie przy scianie tak aby zarowno posladki, odci-
nek piersiowy i glowa, dotykaty jej. WezZ korice gumy w dtonie.

Zacznij powoli rozcigga¢ gume, jednoczesnie kierujac dfonie w gore.
Staraj sie, aby zaréwno dfonie, jak i tokcie byty przyklejone do $ciany
i w miare mozliwosci mocno docisniete. Gdy poczujesz, ze guma jest
juz mocno napieta, zacznij wraca¢ do pozycji wyjsciowe.

Wdech wykonujesz majac rece ugiete w tokciach. Zaczynasz rozciggac
gume, prostujac rece, jednoczesnie zaczynajac wydech. Kontynuujesz
go, az wrécisz do pozycji wyjsciowej.

Na co zwréci¢ uwage?
gfowa, odcinek piersiowy i posladki, przyklejone do $ciany.
dfonie i tokcie mocno przyklejone do Sciany.
mMOocCNO rozciggaj gume.
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niedzwiadek do boku

Zatéz gume na nadgarstki oraz kostki, ustaw sie w kleku podpartym,
tak aby kolana byty pod biodrami, a dtonie pod barkami. Rozstaw za-
rowno dtoni, jak i stop ma by¢ taki, aby gumy byty maksymalnie na-
piete.

Majac mocno napiety brzuch i posladki, unie$ kolana znad podtogi.
Utrzymujac caty czas pozycje niedzwiadka, zacznij powoli i$¢ do boku,
przenoszac raz prawa, raz lewa noge i reke do boku. Staraj sie aby caty
czas guma byfa jak najmocniej napieta. Wykonaj kilka ruchéw w jedna
strone i zmien kierunek.

Caty czas spokojnie oddychaj.

Na co zwréci¢ uwage?
naturalne krzywizny kregostupa.
napiety brzuch.
gtowa przedtuzeniem kregostupa.
biodra nieruchomo.
mOocNo rozciggaj gumy.
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niedzwiadek do przodu i tytu

Zatéz gume na nadgarstki oraz kostki, ustaw sie w kleku podpartym,
tak aby kolana byty pod biodrami, a dtonie pod barkami. Rozstaw za-
rowno dtoni, jak i stop ma by¢ taki, aby gumy byty maksymalnie na-
piete.

Majac mocno napiety brzuch i posladki, unies kolana znad podtogi.
Utrzymujac caty czas pozycje niedzwiadka, zacznij powoli i$¢ do przo-
du. Przenoszac raz prawg, raz lewa noge i reke do przodu. Staraj sie aby
caty czas guma byta jak najmocniej napieta. Wykonaj kilka ruchéw do
przodu i zmien kierunek.

Caty czas spokojnie oddychaj.

Na co zwrdci¢ uwage?
naturalne krzywizny kregostupa.
napiety brzuch.
gtowa przedtuzeniem kregostupa.
biodra nieruchomo.
MOCNO rozciggaj gumy.




przenoszenie nogi przod-tyt
w desce bokiem ze zgietym kolanem

Zatéz gume na kolana. Ustaw sie na prawym boku. Podnies$ biodra
znad podtogo, ustawiajac sie na prawym przedramieniu i ugietej
w kolanie prawej nodze. Ciato ustaw w linii, tak aby kolano gérnej nogi
byto nad dolnym.

Mocno napnij posladki, unie$ gérng noge i zacznij przenosi¢ jg do
przodu i tytu.

Caty czas spokojnie oddychaj.

Na co zwréci¢ uwage?
ciato w jednej linii. Nie wysuwaj bioder do przodu ani do tytu.
mocno napiety brzuch i posladki.
gtowa przedtuzeniem kregostupa.
mMOocCNO rozciggaj gume.
noga géra ma by¢ caty czas wyprostowana w kolanie.
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przenoszenie nogi przod-tyt
w desce bokiem

Zatéz gume na kostki i ustaw sie w dece bokiem, czyli cate ciato ma
by¢ w jednej linii, a punkatami styku z podtogg jest przedramie i stopa.
Mocno napnij posladki, unie$ noge i zacznij przenosic jg do przodu,
a nastepnie do tytu.

Caty czas spokojnie oddychaj.

Na co zwrdci¢ uwage?
ciato w jednej linii. Nie wysuwaj bioder do przodu ani do tytu.
mocno napiety brzuch i posladki.
gtowa przedtuzeniem kregostupa.

MOCNO rozciggaj gume.
nogi maja by¢ caty czas wyprostowane w kolanach.




przysiad
z rekoma nad gtowg

Zatéz gume na nadgarstki oraz kolana
jezeli chcesz i star na szerokos¢ bioder
lub nieco szerzej.

Stopy ustaw réwnolegle lub odwied? je
na zewnatrz do 30 stopni.

,Przyklej”je do podtogi catg powierzch-
niag. Pamietaj o tym podczas catego
ruchu. NIE przechodzisz na palce, ani
piety.

Unie$ rece do gory i przez caty czas wy-
konywania ¢wiczenia trzymaj je jako
przedtuzenie kregostupa.

Napnij brzuch, posladki, $ciggnij topatki.
Rozpoczynajac ruch od zgiecia w bio-
drach, zréb przysiad.

Caty czas rozciggaj gume rekoma i ko-
lanami.

Wdech wykonaj w pozycji wyjsciowej,
czyli na gorze. Zaczynasz przysiad i roz-
poczynasz wydech. Kontynuujesz go,
az wrécisz do pozycji wyjsciowe.

Na co zwrdci¢ uwage?
nie zadzieraj gtowy. Ma by¢ przedtu-
zeniem kregostupa.
kontroluj ustawienie kolan. Nie po-
zwdl, aby zapadaty sie do srodka.
podczas przysiadu nie zmieniaj krzy-
wizn w kregostupie.
staraj sie schodzi¢ do poziomu kolan.
stopy przyklejone do podfoza.
mocno rozciggaj gume lub gumy.




pulsowanie w przysiadzie

Zatéz gume na kolana i star na szerokos¢ bioder lub nieco szerzej.
Stopy ustaw réwnolegle lub odwied? je na zewnatrz do 30 stopni.
,Przyklej”je do podtogi catg powierzchnig. Pamietaj o tym podczas ca-
tego ruchu. NIE przechodzisz na palce, ani piety.

Rece mozesz potozy¢ na biodrach lub trzymac z przodu.

Napnij brzuch, posladki, sciggnij topatki. Rozpoczynajac ruch od zgie-
cia w biodrach, zréb przysiad.

Zejdz do poziomu kolan i zacznij rozszerza¢ gume i luzowac.

Wdech wykonaj, gdy guma jest luzno. Zaczynasz rozciggac ja i rozpo-
czynasz wydech. Kontynuujesz go, az wrécisz do pozycji wyjsciowej.

Na co zwrdci¢ uwage?
nie zadzieraj gtowy. Ma by¢ przedtuzeniem kregostupa.
kontroluj ustawienie kolan. Nie pozwal, aby zapadaty sie do srod-
ka.
podczas przysiadu nie zmieniaj krzywizn w kregostupie.
staraj sie schodzi¢ do poziomu kolan.
stopy przyklejone do podfoza.
MOCNO rozciggaj gumy.




przysiad z dotu

Zatéz gume na kolana i jezeli chcesz rowniez na kostki i stan szerzej niz
na szerokosc¢ bioder.

Stopy ustaw réwnolegle lub odwiedZ na zewnatrz do 30 stopni.
,Przyklej” je do podtogi cata powierzchnia. Pamietaj o tym podczas
caftego ruchu. NIE przechodzisz na palce, ani piety.

Zacznij powoli schodzi¢ do przysiadu. Pamietaj, aby zacza¢ ruch od
wypchniecia bioder do tytu.

Po wykonaniu przysiadu, podnies$ prawa reke, nastepnie lewg i powoli
wstan, caty czas majac rece uniesione do gory.

Wdech wykonujesz w pozycji wyjsciowej, czyli na gérze. Zaczynasz
przysiad i rozpoczynasz wydech. Kontynuujesz go, az wrécisz do po-
zycji wyjsciowej.

Na co zwrdci¢ uwage?
nie zadzieraj gtowy. Ma by¢ przedtuzeniem kregostupa.
nie pozwalaj, aby kolana zapadaty sie do $rodka.
podczas przysiadu nie zmieniaj krzywizn w kregostupie.
staraj sie schodzi¢ do poziomu kolan.
stopy maja by¢ przyklejone cata powierzchnig do podtogi.
caty czas mocno rozciggaj gume kolanami.
podnoszac reke do gory, patrz na nia.




przysiad plus deska

Cwiczenie to tak naprawde sktada sie z dwoch ¢wiczen, ktore juz zo-
staty opisane. Najpierw wykonaj przysiad.

Gdy bedziesz w dolnej fazie przysiadu, potdéz dtonie na podtodze
i przeskocz do deski. Przytrzymaj pozycje deski przez 3-5 sekund
i przeskocz do niskiego przysiadu. Wstan i zacznij ¢wiczenie od po-
czatku. Caty czas spokojnie oddychaj.

Zardwno w przysiadzie, jak i w desce mocno rozciggaj gume nogami.

Na co zwrdci¢ uwage?
nie zadzieraj gtowy. Ma by¢ przedtuzeniem kregostupa.
nie pozwalaj, aby kolana zapadaty sie do srodka, szczegdlnie
w przysiadzie.
podczas przysiadu nie zmieniaj krzywizn w kregostupie.
staraj sie schodzi¢ do poziomu kolan w przysiadzie.
stopy maja by¢ przyklejone cata powierzchnig do podtogi.




nazwa ¢wiczenia

Swieca
zguma
na kostkach

zamienne
odrywanie nég
od $ciany

odwodzenie

deska na
przedramionach

wypychanie nogi
po skosie

unoszenie
wyprostowanej
nogi

nazwa ¢wiczenia

ilos¢ powtorzen/
czas wykonywania
cwiczenia

15 powtorzen

15 powtorzen
na strone

15 powtorzen
na strone

15 powtdrzen

15 powtorzen na
strone

15 powtdrzen

ilos¢ serii

plan#6

ilos¢ powtorzen/
czas wykonywania
¢cwiczenia

ilos¢ serii

strona z opisem
¢wiczenia

52

90

115

124

160

174

strona z opisem
cwiczenia

bieg w podporze

pajacyki

monster walk do
boku

przysiad
z wyskokiem

wiostowanie
w opadzie

wykrok ze skretem
w poziomie

30 sekund

30 sekund

60 sekund

15 powtorzen

15 powtorzen

15 powtdrzen
na strone

135

219

230

216

241

200







