INDYWIDUALNY PLAN
TRENINGOWY

TRENING BRZUCHA



Cel: PLASKI BRZUCH W DOMU

Liczba dni treningowych: 1

1 dzien:

Aktywacja/Mobilizacja:

1. Supine lumbar rocks x16 razem https://www.youtube.com/watch?v=Qw3Falut_50

2. Spine side lying mobility x10 na bok https://www.youtube.com/watch?v=SIVxL5slLac

3. Deadbug heel tap x20 razem https://www.youtube.com/watch?v=VRLfN9-RBIE

Czes¢ wstepna (mate ciezary) :

1) Deska na tokciach 1x40 sek https://www.youtube.com/shorts/k CwMayOYzQ



https://www.youtube.com/watch?v=Qw3FaIut_50
https://www.youtube.com/watch?v=SIVxL5sILac
https://www.youtube.com/watch?v=VRLfN9-RBiE
https://www.youtube.com/shorts/k_CwMayOYzQ

Obwdd:

1. Deska bokiem ze spieciem bioder x15 na bok
https://www.youtube.com/watch?v=EzaziccAADk

2. Hollow Arms to legs crunch x15 https://www.youtube.com/shorts/Vko-zzSAOk8

3. Mountain Climber noga na wprost x30 sek
https://www.youtube.com/watch?v=dpINDL8uJ s

4. Side scissors crunch x15 na strone https://www.youtube.com/watch?v=Y0jT-3T-g54

5. Arm to knee press plus iso hold arm under head x30 sek na strone
https://www.youtube.com/watch?v=QbWgvHtIskw

Wykonujesz pod rzad 5 ¢wiczen i po catosci robisz 1-2 min przerwy. tacznie wykonaj 4-6
obwodoéw.


https://www.youtube.com/watch?v=EzaziccAADk
https://www.youtube.com/shorts/Vko-zzSAOk8
https://www.youtube.com/watch?v=dplNDL8uJ_s
https://www.youtube.com/watch?v=Y0jT-3T-g54
https://www.youtube.com/watch?v=QbWgvHtIskw

Zasady:

Trening rozpoczynamy od rozgrzewki. Mozesz dodac¢ swoje ulubione éwiczenia
ogolnorozwojowe(wymachy itp.)

Cze$é obwodowa, ktdrg jak napisatem wyzej robisz 4-6 razy tgcznie
bezposrednio jedno ¢wiczenie po drugim.

Kolejno$é ¢wiczen nie jest przypadkowa i staraj sie je tak wtasnie wykonywac.

Staraj sie wykonywac plan w 100%. Pilnuj przerw miedzy seriami -to bardzo
wazne. Ciezary dobierz tak aby wykonaé wszystkie powtdrzenia. Mozesz sobie
po tygodniu zwiekszac, a nawet co serie jesli idzie lekko.

Na koniec treningu jesli masz jeszcze sity to zawsze mozesz dodacd jakies swoje
ulubione ¢wiczenia (1-3)

Dzieki temu, ze ¢wiczenia masz w formie wideo masz gwarancje, ze wiesz jak
doktadnie ¢wiczyé i bedac na sitowni w kazdej chwili mozesz klikng¢ w link i
upewnic sie jak je wykonad.

Kwestie zywieniowe:

Dazymy do regularnosci w odzywianiu. Unikamy dodanego cukru jak ognia.
Dlaczego? Jesli zalezy Ci na zmniejszeniu ttuszczu to im mniej dodanego cukru
bedzie w diecie tym szybciej zgubisz tkanke ttuszczowa. Nie ma tajemnicy!:)



Dlatego wierze, ze odpuscisz go na jakis czas. Ewentualnie zamien na erytrol lub
stewie.

Woda koniecznie! Zeby schudngé trzeba pi¢ wode. Takie proste a zapominamy.
Na kazde 30 kg Twojej wagi potrzebny jest 1 litr wody. Wiec stosujac ten
przelicznik bedziesz wiedziec ile jej pic. Jezeli nie przepadasz za samg wodg -
dodaj do wody cytryne lub imbir czy miete.

Sniadanie staramy sie zje$¢ po przebudzeniu przy czym sugeruj sie poziomem
gtodu — nie jedz na site. Z rana dobrze sprawdza sie positek biatkowo
ttuszczowy- np. jajecznica, omlet itp. — taki wybér daje duzo energii z rana bez
spadku, ale wowczas warto zadbac o to, aby na kolacje byty weglowodany.

Pamietaj, aby nie jes¢ tez z zegarkiem w reku. Jedz wtedy, gdy dopada Cie gtdd.

Dodatkowo pamietaj, ze jesli chcesz podnies¢ tempo spalania to podejmuj
czesciej spontaniczng aktywnosc fizyczng jak spacery, rower itp. Im wiecej
takiego ruchu tym bardziej Twoje spoczynkowe tempo przemiany materii

bedzie lepiej funkcjonowaé, a to daje darmowe spalanie.

| co najwazniejsze- MOTYWACIJA | WIARA! Plan, ktéry masz ode mnie skrzetnie
realizowany wraz z racjonalnym odzywianiem GWARANTUIJE efekt. Po prostu
daj sobie czas i rob swoje. Ciesz sie tym. Robisz to dla siebie, swojego zdrowia i
samopoczucia. Udowodnij sobie, ze sta¢ Cie na efekt. Ja w Ciebie mocno
wierze i pracujac z Tobg czuje sie za to odpowiedzialny dlatego jestem caty czas
do dyspozycji i pomoge zrealizowac¢ cel. Dlatego zaden z nas nie moze nawalic.
Zatem co tu duzo moéwié: DO DZIELA!

Pamietaj, ze zalezy mi ogromnie na tym, aby méj plan treningowy spetnit Twoje
oczekiwania, dlatego jesli uznasz, ze cos trzeba zmienié, dodaé czy ujaé to
$miafo napisz. Wprowadze korekty, dzieki czemu bedziesz mieé poczucie, ze to
jest to!



Gdy juz osiggniesz swoj efekt lub po prostu jeste$ w trakcie swojej drogi to
zawsze fajng forma odwdzieczenia dla mnie moze by¢ wrzucenie jakiegos
zdjecia z sitowni itp. na facebooku / instagramie i oznaczenie mnie © (nazwy
profili na zdjeciu nizej). Bede za to bardzo wdzieczny.

Prosze takze o nie rozpowszechnianie tych materiatdw- sg one tylko do Twojego prywatnego uzytku i
prosze dopilnowac, aby nie trafity w posiadanie osdb trzecich, poniewaz zgodnie z ustawg o ochronie
wiasnosci intelektualnej jest to naruszenia prawa
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