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WSTEP

Od 2012 roku jestem certyfikowang instruktorks treningu sitowego. Pracuje
gtéwnie z kobietami i mezczyznami po 40 roku zycia, a wiekszo$é swojego
dorostego zycia spedzitam w sitowni. Mam 62 lata i z rekg na sercu moge
powiedzieéd, ze jestem w najlepszej zyciowej formie, co zawdzieczam gtéwnie
treningowi sitowemu. Wybrates te ksigzke, co oznacza, ze utrzymanie sity
fizycznej jest dla ciebie réwnie wazne. Mam nadzieje, ze moja ksigzka bedzie
twoim tatwym, a zarazem doktadnym przewodnikiem w budowaniu i utrzy-
maniu silnego ciata, co z kolei umozliwi ci wykonywanie wszystkiego, co
kochasz, przez dlugie lata. Gratuluje ci na tyle otwartego umystu, zeby daé
tej formie éwiczen szanse.

Przyrost masy ciala w érednim wieku jest bezposrednio zwigzany z utra-
ta masy mies$niowej. Proces ten zaczyna sie u kazdego z nas w wieku okoto
35 lat. Utrzymanie masy mie$niowej przyspiesza metabolizm - to podwdjna
korzysé!

Wraz z wiekiem zaczynasz odczuwaé bolesnoéé stawdw i zauwazaé przy -
rost wagi. Byé moze zakres twoich ruchéw juz nie jest taki, jak kiedys. By¢
moze gesto$é twoich kosci spadta ponizej normy. Moze masz trudnosci
z utrzymaniem prawidlowej postawy, a nawet te tatwe zadania wymagajg
wiecej energii - zaktadajac, ze w ogéle mozesz je wykonaé. Moze zauwazytes
ogdlne ostabienie i zmeczenie organizmu albo zwiotczaty skére tam, gdzie
kiedy$ byly miesnie i przyjmujesz to jako nieunikniony element starzenia.
Weale nie musi tak byé! W treningu sitowym najbardziej podnosi na duchu
fakt, ze nasze ciata chcq by¢ silniejsze. Musimy tylko zapewnié im odpowied-

ni bodziec.



Z ta ksigzka ukoriczysz szesciotygodniowy ogdlnorozwojowy trening sitowy.

Zachecam cie do pracy w porzadku zaprezentowanym w kolejnych rozdzia-
tach. Pierwsze rozdzialy pomogs ci przygotowaé sie do silnego startu i utrzy-
ma¢ kondycje po zakoriczeniu szedciotygodniowego treningu.

Do kazdego éwiczenia zostaty dotgczone programy treningowe i instruk-
cje wykonania, zeby kazde z nich wykorzysta¢ w petni i bez ryzyka kontuzji.

Skupimy sie na dobrze zbalansowanych éwiczeniach catego ciata, ktére
mozna wykonaé w sitowni lub w domu w osiagalnym czasie 30 minut. Cwi-
czenia mozna dopasowaé do biezacej sprawnoéci fizycznej.

Obok nazwy kazdego éwiczenia sg wymienione docelowe grupy miesni.
Jezeli dziatasz i myélisz jak ja, wiedza o korzysciach danych ruchéw bar-
dziej zmotywuje cie do wykonania danego éwiczenia. Instrukecje wykonania
éwiczen sa doktadnie opisane, znajdziesz tez tatwiejsze ich wersje w razie
potrzeby.

Ponadto do opisu éwiczerr dodatam porady w kwestii bezpieczeristwa oraz
ogdlne wskazdéwki, poniewaz moim celem jest twoje bezpieczeristwo i ochro-
na przed kontuzjami. Miniatury ilustracji w zestawach éwiczerd w potgczeniu
z numerem strony znacznie utatwia caty proces.



start



ZYJ DLUGO | W PEENI SIt

Méwi sie nam, ze musimy wzmacniaé ciata, ale nie
zawsze wyjasnia sie, dlaczego sita miesni jest tak
wazna. W tym rozdziale wyttumacze, dlaczego mu-
simy utrzymaé - a w wielu przypadkach odbudowaé
- mase miesniowq.

Byé moze myélisz, ze bywalcy sitowni sg tam z czy-
stej préznosci. To dalekie od prawdy. Istnieje wiele
powodéw, dlaczego trening sitlowy jest tak istotny

dla naszego zdrowia. Czas lepiej to zrozumieé.
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CZAS, CIAZO
I TAJEMNA BRON

Ludzie nieaktywni fizycznie po 30 roku zycia zaczynaja tracié¢ niewielki pro-
cent masy mieéniowej. To przyczynia sie do ogélnego ostabienia i obnizenia
jakosci zycia. To naturalny proces zwany sarkopenia.

Wielu ludzi wierzy, ze aktywno$é, taka jak chodzenie, jazda na rowerze
czy ptywanie, wystarczy, zeby utrzymaé site mieéni. To nieprawda. Cwiczenia
takie moga by¢ korzystne, jednak nie wystarcza, zeby zachowaé tkanke mie-
$niowa w nienaruszonej formie.

Dotgczenie treningu oporowego poprawi wyglad, réwnowage i postawe
ciata oraz pozwoli zachowaé site, a takze wykonywa¢ ulubione czynnosci.

Musimy zaczgé wiecej wymagaé od swoich mieéni, zeby otrzymaty sy-
gnat do wzmozonej pracy. Bardzo mi sie podoba powiedzenie ,zmiana nie
nastepuje w strefie komfortu”. To bardzo trafne nie tylko w kwestii rozwoju
osobistego, lecz réwniez budowania miesni.

Cwiczac ze zwiekszonym oporem twoje ciato naprawia uszkodzone wték-
na tkanki miesniowej i zastepuje je nowymi. Wspaniate wiesci sg takie, ze
mieénie odbudowuja sie silniejsze, zeby przystosowad sie do nowych wyma-
gan. Zmiana nie nastepuje btyskawicznie, ale w koricu nastepuje. Czesto po-
wtarzam moim klientom, ze jezeli narzucamy swojemu ciatu te wymagania
konsekwentnie i z zachowaniem bezpieczeristwa, nie ma ono wyjscia: musi
stad sie silniejsze.

Mieénie nie liczg lat, ale im szybciej zaczniesz, tym lepsza jako$é zycia

zagwarantujesz sobie po 40, 50, 60 roku zycia i péZniej!

MIESNIE A HORMONY I METABOLIZM

Trening sitowy zwieksza produkcje hormondéw kontrolujagcych metabolizm
oraz buduje tkanke mieéniows. Uczymy sie, ze nasz uktad miesniowo-szkie-
letowy stuzy za pewnego rodzaju narzad ukladu dokrewnego odgrywajacy
kluczowa role w metabolizmie.

W ostatnich latach hormony insulina i kortyzol zagoscity w konwersa-
cjach o sktadzie ciata. Zaczeliémy rozumieé, ze chudniecie to nie tylko ,wptyw
i wyptyw kalorii”. W kwestii zmiany proporcji ,miesnie : ttuszcz” zaréwno
kalorie, jak i hormony maja znaczenie, szczegdlnie kiedy sie starzejemy. Zeby

przechowywana energia mogta zostaé zuzyta jako paliwo, musimy zachowaé
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deficyt kaloryczny (przyjmowaé mniej kalorii niz spalamy). Niemniej zdol-
noéé opanowania zachcianek, kiedy usitujemy ograniczyé spozycie kalorii,
jest w wiekszym stopniu zwigzana z hormonami.

Trening sitowy moze obnizaé poziom insuliny, co oznacza, ze poziom ten
moze sie normalizowaé przy utrzymaniu poziomu kortyzolu pod kontrolg.
Prawdopodobnie istnieje zwigzek miedzy kortyzolem a dominacjg estroge-
nu (ktéra moze sie nasilaé u wielu kobiet w okresie okotomenopauzalnym),
dlatego utrzymanie prawidtowych pozioméw insuliny i kortyzolu jest istot-
ne. Przewlekle podwyzszony poziom kortyzolu moze prowadzié do proble-
méw zdrowotnych, w tym do wzmozonego odktadania ttuszezu w okolicach
brzucha.

Oporno$é¢ insulinowa jest silniejsza u starszych ludzi, ale z przyczynami
tego zjawiska wiagze sie pewna kontrowersja. Czy to nieunikniona cze$é sta-
rzenia sie, czy moze efekt wyboréw i stylu zycia? Osobiscie zaktadatabym, ze
insulinooporno$é jest w wiekszym stopniu zwigzana z wyborami zyciowymi
ijest odpowiedzialna za podwyzszone ryzyko cukrzycy typu 2, a takze zawatu,
udaru i nowotwordw.

Najwazniejsze jest to, ze trening silowy to najpotezniejsze narzedzie do
budowy mieéni i redukeji tkanki ttluszczowej. Tu nie ma drég na skréty ani
alternatyw. Dzieki takiej zmianie kompozycji ciata z biegiem lat bedziemy
mogli lepiej zarzadzaé naszg skomplikowana gospodarka hormonalng. Po-
nadto fundamentalnym faktem jest to, ze mieénie spalajg wiecej kalorii niz
ttuszcz. Oznacza to, ze im wiecej masz mieéni, tym wiecej kalorii spalisz -

nawet podczas odpoczynku.

GESTOSC KOSCI

Wiekszo$é ludzi wie, ze trening sitowy - z obcigzeniem wtasnego ciata, z han-
tlami, ze sztanga, z kettlami czy z ta§mami oporowymi - moze zbudowaé
mieénie i site. Ale czy wiesz, ze poprzez wzmocnienie mieéni mozna réwniez
wzmocnidé kodci, co z kolei minimalizuje ryzyko osteoporozy? Osteoporoza to
utrata wapnia i innych mineratéw z kosci, co czyni je podatnymi na ztamania.

Siedzacy tryb zycia w najwiekszym stopniu przyczynia sie do utraty masy
kostnej z wiekiem. Szacuje sie, ze tracimy $rednio 1% masy kostnej na rok po
40 roku zycia, jezeli nie éwiczymy, zeby temu zapobiec. Im wieksza utrata
masy kostnej, tym bardziej jesteémy narazeni na zlamania, nawet podczas

nieskomplikowanych czynnogci.
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Dobre wiesci sg takie, ze trening sitowy moze znacznie spowolnié utrate
masy kostnej, a nawet - jak pokazuja niektére badania - odbudowaé ja. Pod-
czas pierwszej konsultacji z nowymi klientami ze zdiagnozowang osteopenia
lub osteoporoza z radoscia dowiaduje sie o zaleconym przez lekarza treningu
sitowym zamiast farmaceutykéw albo suplementéw wapnia.

Cwiczenia oporowe pomagaja zmniejszaé ryzyko osteoporozy. Podnoszenie
ciezaréw wywiera nacisk na koéci poprzez wytworzenie ruchu ciggniecia, co z ko~
lei moze stymulowaé¢ namnazanie komérek tkanki kostnej. Najlepszym sposo-
bem na wytworzenie takiego ruchu jest wtadnie trening sitowy, chociaz niejakie
korzy$ci mozna zyskaé réwniez dzieki éwiczeniom aerobowym, takim jak marsz,
piesze wedréwki, jogging, sporty rakietowe, a nawet taniec. Niemniej, jezeli utra-
ta masy kostnej stanowi powazny problem, trening sitowy przyniesie najlepszy
regeneracyjny efekt dzieki celowemu ukierunkowaniu éwiczen na kosci.

Jedna z najbardziej satysfakcjonujgcych czesci mojej pracy to moment,
kiedy moi klienci zyskuja wspaniate poczucie pewnoS$ci siebie w zwigzku z sil-
niejszym i stabilniejszym ciatem. Ta pewno$¢ siebie wydaje sie napedzad ich
do nowych zajeé i przyczyniaé do rozwoju i wzbogacenia towarzyskich oraz

emocjonalnych aspektéw ich zycia, a takze sprawnoéci fizycznej.

SILA, ROWNOWAGA I MOBILNOSC

Sita w polgczeniu z réwnowagg wptywa na zdolno$é funkcjonalnego porusza-
nia sie. W zwigzku z tym, jezeli nasza mobilno$é jest ograniczona na skutek
zaburzonej réwnowagi ciata i ostabienia, narazamy sie na ogdlne pogorszenie
nie tylko struktury ciata, ale réwniez czynnikéw emocjonalnych, ktére naj-
prawdopodobniej beda towarzyszyé utracie tej funkeji.

Jezeli doprowadzimy do atrofii mieéni w takim stopniu, ze znacznie ostab-
na i zauwazalnie straca na objetosci, zostang zagrozone zaréwno réwnowaga,
jak i mobilnoéé.

Dobra réwnowaga wymaga koordynacji ruchéw kilku czesei ciata, w tym
mieéni, kosci i stawdw. Istniejg réwniez inne kwestie, ktére moga zaburzyd
réwnowage. Sa to miedzy innymi staby wzrok lub problemy z uchem we-
wnetrznym. Jezeli jednak zadbamy o site i utrzymamy zakres ruchéw, bedzie-
my mniej podatni na zaburzenie réwnowagi. A jesli mimo wszystko pojawia
sie z tym problemy, sprawniej sie z nimi uporamy. Réwnowaga ciata jest
bardzo istotng kwestiag w procesie starzenia. Upadki sa jedng z wiodacych

przyczyn urazéw wérdd oséb starszych.
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Potgczenie sity, réwnowagi i mobilnosci daje stabilno$é; stabilnosé zas
daje silne i mocne ciato. Wzmacnianie ruchéw wolnymi ciezarami wyma-
ga stabilnoéci, poniewaz musza sie aktywowaé mieénie stabilizujace, ktére
na skutek tych éwiczen wzmacniajg sie wraz z docelowymi grupami miesni.
Przyktadowo, podczas éwiczeri naprzemiennych ruchéw na jednej nodze mu-
sisz utrzymacé réwnowage choéby na sekunde lub dwie, co wymaga aktywacji
mieéni stabilizujgcych biodra. Dzieki temu nie tylko wzmacniaja sie miesnie
potaczone ze stawami biodrowymi, lecz réwniez poprawia sie ogdélna stabil-
nogé ciata.

Dzisiaj ktadzie sie mniejszy nacisk na elastycznoéé niz wezesniej. Zamiast
tego skupiamy sie na zachowaniu naturalnego zakresu ruchéw w potaczeniu
z silg. Zachowanie naturalnego zakresu ruchéw jest oczywiécie wazne, nie-
mniej rozcigganie sie poza ten zakres moze przynie$é wiecej krzywdy niz po-
zytku. Zwiekszenie elastycznosci bez wzmacniania sity skutkuje zaburzeniem
stabilnogci stawdw. Zatem réwniez w tym przypadku widzimy, jak wazne jest

utrzymanie sity mieéni.

ZDROWIE MOZGU

Rézne badania przeprowadzone w ostatnich latach pokazaty, ze wieksza sita
miesni jest zwigzana z lepszymi funkcjami poznawczymi u starzejacych sie
mezczyzn i kobiet. Poznanie, czyli funkcje kognitywne, obejmuje funkcje mé-
zgu zwigzane z przyjmowaniem, przechowywaniem, przetwarzaniem i wyko-
rzystywaniem informacji. Odkrycia te zostaly opublikowane w czasopismie
naukowym European Geriatric Medicine Journal.

Naukowcey z uniwersytetu Florida Atlantic odkryli, ze sarkopenia i oty-
tosé (wystepujace niezaleznie, ale jednoczesnie) mogg podwyzszaé ryzyko
zaburzen funkeji poznawcezych na pézniejszych etapach zycia. Te dane zosta-
1y opublikowane w czasopiémie Clinical Interventions in Aging. Tymczasem
w badaniu opublikowanym w 2012 roku, przeprowadzonym na uniwersytecie
British Columbia, poréwnano éwiczenia cardio z sitowymi w randomizowa-
nych, kontrolowanych analizach. Obrazowanie neurologiczne mézgu pokaza-
to, ze po treningu sitowym aktywnos$é obszaréw odpowiedzialnych za pamieé
i funkcje wykonawcze byta wzmozona.

To badanie pokazato, ze starsi ludzie, ktérzy wykonywali trening sito-
wy oraz cardio, byli ogdlnie zdrowsi w poréwnaniu z osobami ¢wiczgcymi
joge i pilates. Jednak najwazniejszym odkryciem byto to, ze u ludzi, ktérzy
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wiekszosé aktywno$ci poswiecali treningowi z ciezarami, wykryto znacznie
mniej zmian w mézgu. Badanie podsumowato, ze podnoszenie ciezaréw ko-
rzystnie wptywa na zdrowie mézgu.

Mozna $§miato powiedzieé, ze trening sitowy jest dla nas dobry z wielu po-
wodéw, biorge pod uwage miedzy innymi jego wtasciwosci chronigce uktad
nerwowy. Podnoszenie ciezaréw nie tylko pomaga odzyskaé site fizyczna

i wzmocnié metabolizm, lecz réwniez utrzymaé zdrowie mézgu.
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DASZ RADE!

Wiedza to potega, dlatego trzeba wzigé na siebie
odpowiedzialno$é za nauke o fitnessie i odzywianiu.
Ciatfo ludzkie to niesamowita maszyna iim wiecej na-
uczymy sie o jego funkcjonowaniu, tym lepiej o nie
zadbamy.

Pamietaj, ze zadna magiczna pigutka, wywar czy
inny produkt nie wykonajg pracy za ciebie. Na po-
czatku twojego nowego stylu zycia na pewno bedzie
czekaé cie nieco préb i btedéw. Kiedy popetnisz btad
lub wypadniesz z rytmu treningowego, wybacz so-

bie. Podnies$ sie, otrzep i idz dalej.

21



ODZYWIANIE

Nie mozna omawiaé treningu sitowego bez tematu odzywiania. W sitowni cze-
sto uslyszysz powiedzenie ,trening nie zrekompensuje ztej diety”. Jezeli zywi-
my sie pustymi kaloriami w formie przetworzonych produktéw z cukrem bez
odpowiedniej iloéci makroelementéw, nasze wysitki, jakie wktadamy w trening
sitowy, skoriczg sie jedynie frustracja. Przyktadowo, osoba wazaca 70 kg bedzie
potrzebowaé okoto 45 minut biegu lub 50 minut energicznego podnoszenia
ciezaréw w celu spalenia 500 kalorii. Latwiej zastapié muffina jabtkiem. Jednak
utrata tkanki ttuszczowej to nie tylko ograniczenie spozycia kalorii. Odpowied-
nie odzywianie to réwniez stworzenie niezbednego $rodowiska do zbudowania

i wzmocnienia mieéni, co z kolei pomaga przyspieszyé metabolizm.

Mikro- i makroelementy
Mikroelementy to witaminy i mineraty potrzebne organizmowi do utrzyma-
nia dobrego zdrowia. Odgrywajg wazna role w rozwoju i dobrostanie cztowie-
ka, w tym w regulacji metabolizmu, rytmu serca i gestosci kosci. Wystepuja
miedzy innymi w owocach, warzywach, orzechach, nabiale i podrobach.
Makroelementy to biatka, weglowodany i ttuszcze. Dobra proporcja przy
budowaniu masy miesniowej to 25% biatka, 55% weglowodandéw i 20% ttuszczu
dla kobiet i mezczyzn. Niektérzy dietetycy zalecajg proporcje 40% weglowo-
dandw, 30% biatka i 30% ttuszczu jako dobry cel zdrowego odchudzania. Do
optymalnego funkcjonowania organizm potrzebuje dobrze zbalansowanego

spozycia mikro- i makroelementéw.

Biatko
Biatko (1 gram = 4 kalorie) to kluczowy sktadnik odzyweczy w budowaniu sity
i mieéni, spalaniu tkanki ttuszczowej oraz kontroli gtodu.

Zalecane spozycie biatka podczas budowania masy mieéniowej aktywnych
dorostych to 1,2-1,7 g biatka na kilogram docelowej masy ciata dziennie.

W diecie z dziennym (niskim) spozyciem 1500 kalorii biatko powinno
stanowi¢ od 375 do 450 kalorii, przy czym wyzsze spozycie jest zalecane przy

docelowej utracie tkanki tluszczowej. Dla przyktadu udko kurczaka zwiera
13,5 g biatka i okoto 110 kalorii.

Weglowodany

Weglowodany (1 gram = 4 kalorie) czesto otacza zta stawa, zwlaszcza w kwe-

stii tycia. Jednak nie wszystkie weglowodany sg zte. Dostarczajg paliwa
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mézgowi i energii mieniom. Ogélnie weglowodany powinny stanowié¢ oko-
to 40-45% dziennego spozycia kalorii przy odchudzaniu oraz 55-60% przy
utrzymaniu wagi.

Wazne, zeby spozywaé weglowodany zlozone zamiast prostych. Weglo-
wodany proste to ,,pokarmy” z dodatkiem cukru i przetworzonych zbéz, takie
jak stodzone napoje, desery i stodycze petne bezuzytecznych kalorii.
Przyktady weglowodanéw ztozonych:
owoce bogate w btonnik (maliny, jabtka, awokado),
warzywa (brokuty, dynia zotedziowa, groch, brukselka),
orzechy (migdaty, piniowe, pistacje),
zboza i kasze (bulgur, jeczmien, amarantus, zyto),

nasiona (chia, len, sezam),

v v v v v @

rogliny straczkowe (fasola limenska, soczewica, fasola kidney).

Ttuszcz
Ttuszez spozywezy (1 gram = 9 kalorii) dostarcza energii i sprzyja wchia-
nianiu sktadnikéw odzywezych, a takze wspomaga funkcje mézgu. Niektére
nienasycone kwasy tluszczowe sg niezbedne, co oznacza, ze musimy pozyski-
waé je z pokarmu, poniewaz organizm ludzki nie potrafi ich wyprodukowaé.
Ttuszcze state, oleje i oliwy, nadajg smak potrawom i sprzyjaja dtuzszemu
poczuciu sytosci. Powinny stanowié okoto 20 procent dziennego spozycia
kalorii.

Rozréznia sie dwa rodzaje ttuszczdédw: nasycone i nienasycone. Ttuszeze
nasycone przyjmuja stan staty w pokojowej temperaturze, nienasycone za$
sg plynne i uznawane za najzdrowsze ttuszcze spozywcze. Wybierajgc zdrowe

tluszcze nienasycone, obnizasz ryzyko chordb serca i udaru.

Propozycje zywieniowe przed treningiem

Lekkie positki

W zalezno$ci od pory treningu spozycie matego positku godzine przed wy-

sitkiem moze byé lepsze niz przekaska energetyczna. Taki niewielki positek

powinien sktadaé sie z réwnych czesci chudego biatka i weglowodandw.
Przyktady:

» dwa gotowane jajka, pelnoziarnisty tost, plastry pomidora,

» smoothie z biatka serwatkowego z owocami: % banana, jagodami lub
jabtkiem,

»  brazowy lub dtugoziarnisty biaty ryz z % piersi kurczaka lub z tososiem

i brokutem gotowanymi na parze,
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W tym rozdziale znajdziesz wskazéwki, jak wykony-
waé éwiczenia (réwniez te z modyfikacjami) z rozdzia-
téw od 4 do 9. Polecam przejrzeé éwiczenia i wstepnie
je wyprébowaé, zanim rozpoczniesz pierwszy tydzien
treningu. Korzystaj z ponizszych porad, az opanujesz

kazde éwiczenie.
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DYNAMICZNE ROZCIAGANIE (ROZGRZEWKA)

Dynamiczne rozcigganie to aktywne ruchy w petni angazujgce stawy i mie-
$nie. Najlepiej przygotowujg ciato na éwiczenia. Niektére przyktady dyna-
micznej rozgrzewki uwzgledniaja:

wymachy nég (na boki oraz w przéd i tyt),

krazenia ramion,

marsz w miejscu z ugieciem ramion,

pajacyki,

krazenia bioder,

v v v v v @

wspinaczka w podporze przodem.

Dynamiczne rozcigganie to éwiczenia, ktére uwzgledniaja ruch, natomiast
statyczne rozcigganie (opisane w kolejnej sekcji) to pozycje, w ktérych mie-
$nie sg rozciggane i przytrzymywane w danej pozycji przez 15 do 30 sekund.
Statycznego rozciggania nie powinno sie wykorzystywaé jako rozgrzewki.

Jezeli masz dostep do sprzetu cardio, skorzystaj z niego do rozgrzewki za-
miast dynamicznych ruchéw. Jezeli jednak sprzet ten nie uwzglednia gérnej
czesdei ciata, dodaj ruchy, takie jak krazenia ramion.

STATYCZNE ROZCIAGANIE (ROZLUZNIENIE)

Zakresem ruchu nie zarzadzaja miesnie, tylko koéci i stawy, a mieénie jedy-
nie utatwiajg ich aktywnoéé. Badania pokazaty, ze regularne intensywne roz-
cigganie poza naturalny zakres ruchéw moze przyczynié sie do nieréwnego
zuzycia stawéw i wiezadet, co z kolei moze prowadzié do choroby zwyrodnie-
niowej stawdw.

Naszym celem nie powinno by¢é rozcigganie sie poza naturalny zakres,
mimo to wiekszo$¢ ludzi nie utrzymuje pozycji rozciggniecia do$é dtugo. Jak
juz wspomniatam, rozciggniecie statyczne powinno sie utrzymaé przez 15 do
30 sekund. Nalezy jednak pamietaé, ze taka pozycja nie powinna wywolywaé
bélu. Skupienie na spokojnym oddechu zapewni wiecej tlenu wtéknom mie-
$niowym i usunie z nich odpady metaboliczne.

Ponizsze éwiczenia rozciggajace to wspaniaty sposéb na ,,ostygniecie” po
treningu. Ponadto mozesz je wykonaé w dzieri wolny od éwiczen, zeby utrzy-
ma¢ zakres ruchéw optymalny dla twojego ciata.
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CWICZENIA

Trening domowy uwzglednia rézne wersje éwiczen z wykorzystaniem cie-
zaru wlasnego ciata, hantli oraz taSm oporowych. Powiniene$ zaopatrzyé
sie w dwa rodzaje tadm o réznej szeroko$ci, zanim zaczniesz drugi tydzier
treningu w domu. Jezeli chcesz urozmaicié swdj trening, kup hantle, ktére
znajdziesz w wiekszosci sklepéw sportowych. Rozwaz kupno hantli w dwéch
réznych ciezarach (na stronie 167 znajdziesz wskazéwki dotyczgce ciezaru
hantli). Ogélnie bedziesz korzystaé z cieriszych tasm i lzejszych obcigzert do
mniejszych grup mieéniowych, za$ do wiekszych, takich jak mieénie ndg,
uzyjesz szerszych tasm i ciezszych odwaznikdéw.

Cwiczenia, ktére wykonasz w sitowni, uwzgledniaja ciezar wlasnego ciata
oraz hantle, maszyny sitowe i pitke stabilizujgca. Wiekszo$é sitowni jest za-
opatrzona w ten sprzet.

Niezaleznie od sprzetu bardzo wazna kwestig jest odpowiednia forma éwi-
czen, zeby unikngé kontuzji. Wykonujgc kazde éwiczenie §wiadomie kontro-
luj ruchy w obu fazach: unoszenia i opuszczania. Szybkie, nagte ruchy moga
poskutkowaé kontuzja. Zwolnij i skoncentruj sie na tym, co robisz, oraz na
docelowych mieéniach. Pamietaj - to nie ma by¢ tatwe, co jednak nie oznacza,

ze nie moze byé zabaws!
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STATYCZNE ROZCIAGANIE

grupa miesni ROZCIAGANIE MIESNIA

D
Czworogtowy uda

34

Zeby poprawnie rozciagnaé wszystkie przed-
nie miesnie uda, musisz nie tylko ugiaé¢ ko-
lano, lecz réwniez staé¢ na tyle prosto, zeby
poczué rozcigganie w przedniej czesei biodra
nogi, na ktérej stoisz.

WYKONANIE

Stan prosto. Przytrzymaj sie blatu lub oparcia krzesta dla réwnowagi.
Ugnij jedno kolano i chwyé dtonig za kostke.

Przyciskaj mocno piete do posladkéw. Poluznij nacisk, jezeli poczujesz
bdl w kolanie.

Wypchnij biodra do przodu, zeby zaangazowaé zginacze bioder (przednie
partie bioder w punkcie ztgczenia nég z torsem). Utrzymaj pozycje przez
15 do 30 sekund (nie zapominaj o oddechu).

Opu$éé noge. Powtérz éwiczenie dla drugiej nogi.

Powtérz 2 lub 3 razy dla obu stron.
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BEZPIECZNY TRENING: Uwazaqj, zeby nie
ciggna¢ uniesionej nogi zbyt mocno, jezeli

poczujesz bél w kolanie. W takim przypadku
dociskaj podudzie tylko do momentu uczu-
cia lekkiego ciagniecia w przednich mig-
$niach uda.
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BEZPIECZNY TRENING: Utrzymaj wyprosto-
wany grzbiet. Nie zginaj kregostupa w przod.

OPANUJ RUCHY 81



CWICZENIA Z HANTLAMI (CIEZARAMI WOLNYMI)

grupy miesni WYCISKANIE NA PODLODZE

Piersiowy wiekszy

Piersiowy mniejszy

Tréjglowy ramienia

82

LUB STOLIKU (W DOMU)
ALBO NA LAWCE
(W SILOWNI)

Uzyj takiego obcigzenia, ktére zmeczy two-
je mieénie po 12 powtérzeniach. Jezeli masz
mebel, ktéry moze byé uzyty zamiast taw-
ki treningowej, skorzystaj z niego. Jesli nie
masz takiego, potdz sie na plecach z wypro-
stowanymi lub zgietymi nogami i stopami

postawionymi ptasko na podtodze.

WYKONANIE

Potéz sie na podtodze, tawce lub innej ptaskiej powierzchni i wez dwa
hantle.

Rozpocznij od petnego wyprostu rak.

Powoli opusé hantle, az tokcie ustawia sie na boki pod katem 90 stopni.
Jezeli lezysz na podtodze, ramiona w tej pozycji powinny jedynie lekko
dotknaé¢ podtogi (nie odktadaj ich catkowicie).

Unie$ hantle z powrotem w gére do wyprostu tokei.

Ztgcz hantle w gdrze. Powtérz.
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BEZPIECZNY TRENING: Przytrzymuj hantle
blisko brzucha i w ten sposéb siadaj miedzy
powtérzeniami oraz po zakonczeniu ¢wicze-

nia. Unikaj nawyku odktadania obcigzen na
poditoge w pozyciji lezgce;j.
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CWICZENIA Z HANTLAMI (CIEZARAMI WOLNYMI)

grupy miesni WYCISKANIE NA LAWCE

SKOSNEJ

Naramienny - przednia czesé

Piersiowy wiekszy

Piersiowy mniejszy

84

To éwiczenie celuje w gérne partie klatki pier-
siowej. Wyciskanie na uniesionej powierzch-
ni éwiczy réwniez przednig cze$é miesnia
naramiennego, czyli przéd barkéw, w wiek-
szym stopniu niz wykonywane w pozycji
horyzontalnej.

WYKONANIE

Unie$ tawke pod katem mniej wiecej 30 stopni.

Podnie$ hantle z podtogi neutralnym chwytem, z wnetrzami dtoni skiero-
wanymi do siebie. Ustaw hantle przy zgieciach bioder i usigdz na brzegu
tawki.

Przejdz do pozycji startowej: potdz sie i umieéé hantle przy klatce piersio-
wej. Kiedy odpowiednio ustawisz ciato, z gtebokim wdechem unie$ hantle
w kierunku sufitu, az do pelnego wyprostu rak.

Powoli opuéé hantle, kontrolujac ruch na tyle wygodnie, na ile mozesz
(hantle powinny znalezé sie na poziomie klatki piersiowej).

Napnij mieénie piersiowe i unie$§ hantle z powrotem w gére do pozycji
wyjsciowej.

Powtérz tyle razy, ile chcesz.
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BEZPIECZNY TRENING: Przytrzymuj hantle
blisko brzucha i w ten sposob siadaj miedzy
powtérzeniami oraz po zakonczeniu ¢wicze-

nia. Unikaj nawyku odktadania obcigzen na

podtoge w pozyciji lezgcej, co moze nadwe-
rezy¢ stawy barkowe.
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GWICZENIA Z TASMA OPOROWA | PIRKA STABILIZUJACA

grupa miesni WYPROST MIESNIA

TROJGELOWEGO W SKEONIE
réjglowy ramienia

Triceps pomaga stabilizowaé staw barkowy
i prostowaé ramie w tokeiu i barku.

WYKONANIE

1. Trzymajac za korice tasmy, stan na jej srodku i rozstaw stopy na szerokogé
barkéw.

2. Zegnij sie w biodrach pod katem okoto 90 stopni, ale nie wiecej. Plecy
powinny znalezé sie réwnolegle do podtogi lub jak najblizej tej pozycji.

w

Trzymaj tasme z wnetrzami dtoni zwréconymi do siebie.

>

Ugnij tokeie i przycisénij je do zeber.
5. Zwydechem wyprostuj catkowicie rece za sobg, az znajda sie réwnolegle
do podtogi.

6. Z wdechem ponownie ugnij tokcie.
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PORADA: Trzymaij tokcie blisko ciata. Poru-

szqj jedynie przedramionami.
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GWICZENIA Z TASMA OPOROWA | PIRKA STABILIZUJACA

grupy miesni PRZYSIADY SUMO
Z PILKA STABILIZUJACA
(Z OBCIAZENIEM HANTLI
LUB CIALA)
To $wietne éwiczenie dla 0séb, ktére czujg sie

niestabilnie podczas przysiadéw.

WYKONANIE

1. Ustaw pitke stabilizujgcg miedzy wklestym odcinkiem kregostupa a sta-
bilng $ciana.

2. Przejdz stopami do przodu i rozstaw je do przysiadu sumo (skierowane na
boki) lub zwrécone prosto do przodu. Stopy powinny znalezé sie w takiej
odlegtosci, zebys mdégt ugiaé kolana pod katem 90 stopni na dole.

3. Wrykonaj przysiad, az uda znajda sie réwnolegle do podtogi lub jak naj-
blizej tej pozycji.

4. Ruch jest taki sam zaréwno z hantlami, jak i bez dodatkowego obcigzenia.
Wykonuj powolne, ptynne ruchy i wstajac wciskaj piety w podtoge.

5. Powtérz tyle razy, ile chcesz.
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PORADA: Jezeli korzystasz z hantli, upewnij
sie, ze lezg na poditodze w miejscu, skad

bedziesz moégt je wygodnie podniesé, be-
dgc w przysiadzie. Odiéz po zakonczeniu
powtorzen.
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TYDZIEN 1: TRENING W SILOWNI

Dzien tygodnia: W tym tygodniu przeznacz na trening dwa lub trzy dni
z dniem odpoczynku pomiedzy nimi.

Sredni czas éwiczen: 35 minut (w tym 5 minut rozgrzewki i 10 minut
rozluznienia).

Opis: Dwie serie po 12 powtérzeri (dla obu stron). Minutowy odpoczynek
pomiedzy seriami.

Przypomnienie: Rozgrzewka - strona 32, rozluznienie - strony 32-51.

PRZYSIADY Z PItKA
STABILIZUJACA

(z hantlami dla utrudnienia)
STRONA 134

— LUB
v

UGIECIE NOG NA MASZYNIE

STRONA 154
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MOST
STRONA 76




PIES GONCZY
STRONA 68

POMPKI DAMSKIE
STRONA 62

LUB

v
WYCISKANIE (STALY OPOR)
STRONA 142

UGIECIE RAMION W POZYCJI STOJACEJ
Z HANTLAMI LUB LEKKA SZTANGA
STRONA 94, 96

DESKA NA PRZEDRAMIONACH -
15-30 SEKUND
STRONA 52

TYDZIEN 1 163



SPRAWDZ SIE

Jaka miatem motywacje do ukoriczenia programu fitness kazdego dnia?
Czy jest co$, co mégltbym zrobié inaczej, zeby wzmocnié te motywacje?
¥ Otocz sie ludzmi, ktdrzy cheqg, zebys osiqggnat swoje cele fitness.

Czy zaobserwowatem zmiany apetytu w tym tygodniu? (Czy bytem bar-
dziej/mniej gtodny?).
»  Czy mialem ochote na dania inne niz zazwyczaj? Prowadzenie dziennika

pozawala wielu ludziom utrzymacd cele dietetyczne.

Czy $wiadomie staratem sie pi¢ wiecej wody?
¥ Wielu ludzi caty czas ma przy sobie butelke wody, co pomaga im przyzwy-

czaic sie do czestszego nawadniania sie.

Czy postaratem sie spaé dtuzej? Czy mdj sen byt lepszej, takiej samej, czy
gorszej jakosci?
»  Badania pokazujq, ze wieczorne rutyny pozytywnie wplywajg na jakoscé

snu.

Czy niektére éwiczenia byly za trudne lub za tatwe?

¥ Jezeli ktores éwiczenie okazato sie zbyt trudne, wykonaj tylko wygodng
liczbe powtdrzen. Z czasem, kiedy sie przyzwyczaisz, zwiekszysz jq do
10-12. Jezeli éwiczenie byto zbyt tatwe, zwieksz obcigzenie lub wykonaj

trudniejszq wersje, jezeli zostata dotgczona.
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¢ Ugiecie ramion z wyciskaniem nad gtowe 94
Cwiczenia w domu Unoszenie tydek z hantlami 100

Cwiczenia z ciezarem wlasnego ciata Unoszenie ramion do boku 86

Deska bokiem 60
Deska na przedramionach 52
Martwy robak 58
Most 76
Most na jednej nodze 78
Odwrécone brzuszki 56
Pies goriczy 68
Pompki 62
Pompki damskie 62
Pompki francuskie 66
Pompki na stole lub krzeéle 64
Pompki tradycyjne 65
Pompki z prostymi nogami 67
Pétbrzuszki 54
Przysiady na jednej nodze
z krzestem lub tawka 72
Przysiady tradycyjne 70
Przysiady z krzestem 70
Przysiady wykroczne 74
Cwiczenia z hantlami (wolnymi ciezarami)
Martwy ciag na jednej nodze 106
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Przysiady 74, 102, 104, 110, 116, 118, 134
Przysiady sumo 134
Przysiady sumo z uniesieniem
ramion do przodu 116
Przysiady wykroczne do boku
z ugieciem ramion 118
Przysiady wykroczne z ugieciem
ramion 110, 118
Przysiady wykroczne 74, 110
Przysiady z uniesieniem tydek 102
Przysiady z wyciskaniem nad gtowe 114
Rumuriski martwy ciag z hantlami 140
Spacer wykroczny 108
Ugiecie ramion w pozycji stojgcej 96
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Wiostowanie w sktonie 80
Wrciskanie 82, 84, 88
Wyciskanie na fawce skosnej 84
Wryciskanie na podtodze lub stoliku 82
Wyciskanie nad gtowe w pozycji

stojacej lub siedzacej 88
Wyprost mieénia tréjgtowego jednoracz 90
Wyprost mieénia tréjgtowego nad

glowa w pozycji stojacej 92
Zakroki z ugieciem ramion 112

P
Cwiczenia z taémg oporowa

Przysiady z tadma 136
Rozcigganie tadmy na boki 122
Rumuriski martwy ciag z taSma 140
Unoszenie ramion do boku 124
Wiostowanie w sktonie 128
Wiostowanie w pozycji siedzacej 120
Wyciskanie nad gtowe 130
Wrciskanie w pozyciji lezacej 126
Wyprost mieénia tréjgtowego

w sktonie 132

Cwiczenia w sitowni
.
Cwiczenia na maszynach

Przycigganie liny wyciggu gérnego

w pozycji siedzacej 146
Scigganie drazka wyciagu gérnego 144
Ugiecie nég na maszynie 154
Wiostowanie w pozycji siedzacej 148
Wyciskanie 142
Wypychanie nég 150
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Most 76
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Odwrécone brzuszki 56
Pies gornczy 68
Pompki 62
Pompki damskie 62
Pompki francuskie 66
Pompki na stole lub krzesle 64
Pompki tradycyjne 65
Pompki z prostymi nogami 67
Pétbrzuszki 54
Przysiady 70, 72, 74, 102, 104
Przysiady na jednej nodze
z krzestem lub tawka 72
Przysiady tradycyjne 70
Przysiady wykroczne 74
Przysiady z uniesieniem tydek 102
Przysiady z krzestem 70
Cwiczenia z hantlami
(wolnymi cigzarami)
Martwy cigg na jednej nodze 106
Naprzemienne ugiecie ramion
w pozycji siedzacej 98
Przysiady sumo z uniesieniem
ramion do przodu 116
Przysiady wykroczne do boku
z ugieciem ramion 118
Przysiady wykroczne z ugieciem
ramion 110, 118
Przysiady wykroczne 74, 104, 110
Przysiady z uniesieniem tydek 102
Przysiady z wyciskaniem nad gltowe 114
Rumuriski martwy cigg z hantlami 140
Spacer wykroczny 108
Ugiecie ramion w pozycji stojacej 96
Ugiecie ramion z wyciskaniem nad glowe 94
Unoszenie tydek z hantlami 100
Unoszenie ramion do boku 86
Wiostowanie w sktonie 80
Wryciskanie 82, 84, 88
Wryciskanie na tawce skoénej 84
Wryeciskanie na podtodze lub stoliku 82

Wryciskanie nad glowe w pozycji
stojacej lub siedzacej 88
Wyprost mieénia tréjgtowego jednoracz 90
Wyprost mieénia tréjgtowego nad
glowa w pozycji stojacej 92
Zakroki z ugieciem ramion 112
Cwiczenia z pilka stabilizujaca
Przysiady sumo 134
Ugiecie nég 138
Cwiczenia z taéma oporowa
Przysiady z taSma 136
Rozcigganie tadmy na boki 122
Rumuriski martwy cigg z tasma 140
Unoszenie ramion do boku 124
Wiostowanie w pozycji siedzacej 120
Wiostowanie w sktonie 128
Wryciskanie nad gtowe 130
Wryciskanie w pozycji lezacej 126
Wyprost mieénia tréjgtowego w sktonie 132

D
Deska bokiem 60
Deska na przedramionach 52
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Martwy cigg na jednej nodze 106
Martwy robak 58

Most 76

Most na jednej nodze 78

N

Naprzemienne ugiecie ramion
w pozycji siedzacej 98

o

Odwrécone brzuszki 56

P
Pies gonczy 68
Pompki 62, 64, 65, 67
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Pompki damskie 62
Pompki damskie 62
Pompki francuskie 66
Pompki na stole lub krzesle 64
Pompki tradycyjne 65
Pompki z prostymi nogami 67
Pétbrzuszki 54
Program rozciggania statycznego (rozluznienie) 50
Przyciaganie liny wyciagu gérnego
w pozycji siedzacej 146
Przysiady na jednej nodze z krzestem lub tawka 72
Przysiady sumo (lub tradycyjne)
z pitks stabilizujaca (z obciazeniem
hantli lub ciata) 134
Przysiady sumo z uniesieniem
ramion do przodu 116
Przysiady tradycyjne 70
Przysiady wykroczne 74, 110
Przysiady wykroczne do boku
z ugieciem ramion 118
Przysiady wykroczne z hantlami 110
Przysiady wykroczne z ugieciem ramion 110
Przysiady z hantlami 74, 104
Przysiady z krzestem 70
Przysiady z taéma 136
Przysiady z uniesieniem tydek 102
Przysiady z wyciskaniem nad gtowe 114

R

Rozciaganie gtebokich mieéni bioder 48
Rozcigganie mieéni grzbietu 42
Rozcigganie mieéni ledzwi 46

Rozciaganie mieéni tydki 40

Rozcigganie mieéni piersiowych 44
Rozcigganie mieéni tylnych uda 36
Rozciaganie mieénia czworogtowego uda 34
Rozcigganie tadmy na boki 122

Rozcigganie wewnetrznych mieéni uda 38
Rozluznienie 50

Rumuniski martwy ciag z tadma lub hantlami 140

S
Spacer wykroczny 108

[/:N

Scigganie drazka wyciggu gérnego 144

(e

Ugiecie nég na maszynie 154
Ugiecie nég na pilce stabilizujacej 138
Ugiecie ramion w pozycji stojacej

z hantlami lub lekka sztanga 96
Ugiecie ramion z wyciskaniem nad gtowe 94
Unoszenie tydek z hantlami 100
Unoszenie ramion do boku 86
Unoszenie ramion do boku z hantlami 86
Unoszenie ramion do boku z tasma 124

\
Wioslowanie w pozycji siedzacej 120, 148
Wioslowanie w sktonie z hantlami 80
Wiostowanie w sktonie z tasma 128
Wryciskanie 82, 84, 88, 126, 130, 142
Wyciskanie na fawce skoénej 84
Wyciskanie na podtodze lub stoliku 82
Wyciskanie nad glowe w pozycji

stojacej lub siedzacej 88
Wyciskanie nad glowe z tadma 130
Wyciskanie w pozycji lezacej z hantlami 82
Wrrciskanie w pozyciji lezacej z tadma 126
Wyprost miesnia tréjgtowego jednoracz 90
Wyprost miesnia tréjgtowego nad

gtowa w pozycji stojacej 92
Wyprost mieénia tréjgtowego w sktonie 132
Wypychanie nég 150
Wypychanie nég z uniesieniem tydek 152

Z

Zakroki z ugieciem ramion 112
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PODZIEKOWANIA

Chciatabym podziekowaé wszystkim moim klientom, ktérzy powierzyli mi
swoje zdrowie i swojg kondycje, a jednoczeénie tak wiele mnie nauczyli. Po-
mogli mi kazdego dnia stawaé sie lepsza trenerka i lepszg osobg.

O AUTORCE

Alana Collins od 2012 roku jest certyfikowang trenerks fitnessu
w Victorii w Kolumbii Brytyjskiej. Specjalizuje sie w pracy z ko~
bietami i mezezyznami w §rednim i starszym wieku.

W przesztoéci Alana byta tyzwiarka figurowa, lecz kiedy

zaczeta zblizaé sie do 20 roku zycia, zauwazyta, ze nie jest juz
w stanie konkurowad z dziewczynami o naturalnie silnych nogach. Zdetermino-
wana do wzmocnienia mieéni zapisata sie do sitowni, gdzie czesto byta jedyna
dziewczyng na treningach. Od tamtej pory sifownia jest wazna czedcig jej zycia.

Obecnie Alana z pasja motywuje innych do rozwoju i samodoskonalenia,
uczac, jak budowaé site. Jest zwolenniczka treningu sitowego jako stylu ca-
tego zycia, w przeciwieristwie do krétkoterminowych rozwigzan. Jej filozofia
opiera sie na skupieniu na sile, a nie na wadze - reszta przychodzi sama.

Najmtodsze dziecko Alany przyszio na §wiat tuz przed jej 45 urodzinami.
Ztozyta mu obietnice, ze pozostanie silna tak dtugo, jak to mozliwe.

Wiecej informacji o Alanie mozna znalez¢é na jej stronie: AlanaCollinsFit-
nessCoach.com.
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wydawnictwovital.pl

‘ Alana Collins to doSwiadczona trenerka personalna i au-
torka programow treningowych dla oséb po czterdziestce.
' Od lat pomaga kobietom i mezczyznom wracac¢ do formy,

j" wzmacnia¢ miesnie i poprawiac zdrowie bez wzgledu na

wiek. Jej podejscie tgczy aktywnos¢ fizyczng z rozwojem
osobistym i dbatoscig o dobre samopoczucie.

Chcesz zachowac sprawnos¢, poprawic sylwetke i pozbyc¢ sie kilku
zbednych kilogramow? Dzieki tej ksigzce osiggniesz to szybko, skutecz-
nie i bezpiecznie. To gotowy plan treningowy dla kobiet i mezczyzn.
ldealny dla poczgtkujgcych oraz tych, ktérzy wracajg do aktywnosci e
fizycznej po dtuzszej przerwie. Mozesz Ewiczy¢ w domu lub na sitowni,
bez skomplikowanego sprzetu. -

Readlizujgc 6-tygodniowy program:

e wzmochisz miesnie i odcigzysz stawy,

e pozbedziesz sie bdlu kregostupa, plecow i stawodw,

e zredukujesz tkanke ttuszczowq i uregulujesz metabolizm,

e zwiekszysz mobilnos¢ i poprawisz postawe,

e 0dzyskasz motywacje i poczucie kontroli nad swoim ciatem,
e poznasz zasady odzywiania wspierajgce efekty treningu.

To twoj prosty i bezpieczny plan freningowy, rowniez na redukcje. Bez
presji, bez nadmiaru teorii, tylko sprawdzone rozwigzania, ktére realnie

poprawiqg twoje zdrowie i samopoczucie, niezaleznie od wieku.

Forma, mobilnos¢ i zdrowie kazdego dnia

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie 3’3 VitalniZ4.pl
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