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[. INFORMACJE O PROGRMIE

Odbiorca

IMIE: Macie]
NAZWISKO:

E-MAIL : 12345@gmail.com

Informacje o programie ORMAstick

ODBIORCA: Dla Niego

CEL PROGRAMU: Modelowanie sylwetki

POZIOM ZAAWANSOWANIA: poczatkujacy, aktywny
ILOSC DNI TRENINGOWYCH : 3

OPCJE DODATKOWE: Trening tylko w domu z ORMAstick

DATA AKTUALNOSCI CYKLU: od 27.01.2020 do 27.04.2020

Ogolny opis wybranego programu

Program ukierunkowany jest na kompleksowe modelowanie sylwetki. Jest to program dla osoby
aktywnej, czyli uwzglednia obcigzenia na poziomie do 800jed/tydz. Najwazniejszym celem programu jest
kompleksowe modelowanie wszystkich partii mi¢sniowych, ktore realizowane jest w czterech etapach, zgodnie z
podzialem sezonu na 4 cykle. Etapy to:

e Cykl 1 — cykl podstawowy, wprowadzenie w trening — jego gléwnym celem jest
wszechstronne, wstepne modelowanie ciala. Program ORMAstick

o  Cykl 2 — cykl podstawowy, w ktorym zwigkszone sg obciazenia i akcent na popraweg proporcji
1 ggstosci migsni.

e Cykl 3 — cykl ukierunkowany, czyli dazymy w dalszym ciggu do modelowania, ale poprzez
wigkszg ilo$¢ ¢wiczen crossowych (funkcjonalnych) staramy si¢ uzyskaé jak najbardziej
prawidtowe proporcje ciala.

e  Cykl 4 — ostatni cykl w programie o cechach ukierunkowanych, w ktorym wystepuja najwyzsze
obcigzenia oraz polgczenie ¢wiczen sitowych z crossowymi (funkcjonalnymi) w celu uzyskania
ostatecznego wymodelowania ciata w realizowanym programie.

UWAGA - powyzszy rozktad jest jedynie propozycjg podziatu sezonu na 4 cykle treningowe.
W ramach programu ORMAstick zaplanowany jest tylko cykl 1. Pozostate cykle mogg by¢
zaplanowane w ramach dowolnej wersji programu indywidualnego ORMAsport.
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Przedstawienie obciagzen w programie.

Rozktad obcigzen - ORMAstick gnmgmrmﬁ

a00

—_— 700 "
= /’/
-'E 600

- /

o

= 500

E /

=

c 400

o 300

2

o

‘g 20

E 100

Cykl1 Cykl 2 Cykl 3 Cykl 4

—Cykle

Al rights reserved ORMAspart

L r

W niniejszym programie treningowym zastosowane obcigzenia mieszcza si¢ w zakresie od $rednio
330jed/tydz do okoto 800jed/tydzien dla treningdéw sitowych z wykorzystaniem ORMAstick. Jest to warto$¢
przekrojowa wystepujaca w cyklach. Wartos§¢ faktyczna moze by¢ rézna, gdyz na drodze konsultacji moga by¢
wprowadzane modyfikacje, aby jeszcze doktadniej dopasowa¢ trening do odbiorcy, a przez to uzyska¢ duza
efektywnos¢. W przypadku programéw treningowych ukierunkowanych na modelowanie sylwetki krzywa
obciazenia wzrasta, gdyz wraz ze wzrostem wytrenowania wymagany jest mocniejszy bodziec treningowy.
Rowniez brak zaleznosci sezonowej sprawia, ze krzywa jest wzrastajaca w perspektywie catego sezonu.

Przedstawione obciazenia nalezy traktowaé pogladowo — ukazuja one przewidywang progresje bodzca
treningowego, ktory wzrasta w sezonie o co najmniej 100%
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[1. OBJASNIENIA DO PROGRAMU

Jak korzysta¢ z programu?

Informacje zawarte w programie treningowym zostaly usystematyzowane rozdziatami. Wyr6zniamy
nastepujace rozdziaty:

> Informacje o programie, w ktorym zamieszczona jest wersja programu, dane osobowe zawodnika oraz
krotki opis calego programu — gléwne cele i efekty.

» Objasnienia do programu, opisujacy jak korzysta¢ z programu — ogdlne informacje.
» Objasnienia do treningéw, opisujacy stosowane skroty zapisu treningdw dla aktywnosci, na ktore zostat

zaprojektowany program. Ponadto w rozdziale tym znajduja si¢ indywidualne informacje dotyczace
ustalonych stref tetna — tabelka.

> Testy, zawiera opis testow zaleconych w programie. Opis testow sklada si¢ ze skrotowego opisania
testow, tabelek do rejestracji wynikow oraz szczegdtowego objasnienia procedury dla kazdego z testow.

> Plan treningowy, opisujacy zatozenia wybranego cyklu programu, harmonogram cyklu (czyli co nalezy
robi¢ w poszczegbdlnych tygodniach) oraz szczegdtowe opisy treningdw. Przy treningach moga
znajdowacé si¢ dodatkowe opisy lub diagramy, aby dokladniej wyjasni¢ sposdb wygnania ¢wiczenia.
Treningi opisywane sa z wykorzystaniem symboli, ktore zostaty wyjasnione w rozdziale ,,Objasnienia do
treningdw”’.

» Materialy pomocnicze, zawierajacy skrotowo opisane trening w formie tabel, ktore nalezy wyciaé i
zabieraC ze sobg na trening. Stanowig forme $ciggawki, aby wykona¢ wszystkie ¢wiczenia przewidziane
w danym dniu treningowym. Tabelki zawieraja miejsce na ewentualne uwagi, jakie pojawity si¢ podczas
treningu. Mozna roéwniez wszelkie uwagi nanie$¢ na odwrocie danej tabletki. Nanoszenie ewentualnych
uwag nie jest obowigzkowe, ale ulatwia przekazanie informacji podczas konsultacji, ktore stuza
ewentualnym modyfikacja planu.

> Dieta, rozdziat ten zawiera indywidualne informacje dotyczace zalecanej kalorycznosci diety, profilu
diety w sensie podziatlu na dzien treningowy i nie treningowy. W rozdziale tym znajduje si¢ takze
suplementacja ustalona do wybranego cyklu.

» Informacje dodatkowe, zawierajacy wszelkie dodatkowe informacje, ktdre nie zostaly opisane we
wczesniejszych rozdziatach. Zazwyczaj cze$¢ ta zawiera galeri¢ zdje¢. Zdjecia przedstawiaja pozycje
poczatkows -zdjecie a, pozycje srodkowa -zdjecie b oraz koncowa — zdjecie ¢. W przypadku braku
urzadzenia umozliwiajagcego wykonanie danego ¢wiczenia mozna je zastgpi¢ innym, ale o podobnym
oddzialywaniu na mig¢$nie. Prosz¢ w takiej sytuacji o poradg instruktora na sitowni lub o konsultacje.

5
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Jak korzystac¢ z konsultacji?

Konsultacje do programu sg poprzez:

e Mail — sg to bezptatne konsultacje. Wystarczy do nas napisaé, aby uzyska¢ odpowiedzi na wszelkie
pytania dotyczace programu, treningu oraz zywienia. Postaramy si¢ odpowiedzie¢ jak najszybciej,
ale jednoczesnie zastrzegamy mozliwos¢ odpowiedzi w ciagi 1-3 dni roboczych co wiaze si¢ z
koniecznoscig przeanalizowania Pana/i treningu.

e-mail do konsultacji: biuro@orma.pl

e Telefoniczne — konsultacje sg ograniczone do 4 rozméw na miesige. Aby w petni wykorzysta¢
mozliwo$¢ rozmowy z trenerem prosimy, ab wczesniej umowic si¢ na konkretny termin, aby$my
mogli w petni przygotowac si¢ do rozmowy. Prosimy poprzez e-mail poda¢ najbardziej odpowiedni
termin kontaktu.

telefon do konsultacji: +48 32 445 02 48

Przypominamy — w ramach konsultacji nie zmieniamy cyklu, ani nie wprowadzamy zasadniczych zmian typu:
ilo$¢ dni treningowych, ukierunkowanie programu (cel gtdéwny), zmiana strefy zaawansowania. W ramach
konsultacji mozliwe sa modyfikacje otrzymanego programu aby byl lepiej dopasowany, a nie catkowicie
przebudowany. Jesli zajdzie potrzeba zasadniczych zmian s3 one mozliwe ukonczeniu cyklu.
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[1I. OBJASNIENIA DO TRENINGOW

Oznaczenia ogolne do ¢wiczen - serii, powtorzen, przerw:

e 3x20 = pierwsza cyfra ilos¢ serii, druga ilos¢ powtorzen — w przypadku trzech cyfr pierwsza oznacza
liczbg powtorzen catego cyklu sktadajacego si¢ z serii i powtorzen (lub minut). Np.; 3x2x20min oznacza
3 powtdrzenia zawierajace 2 serie po 20 min.

o P (duze P) = przerwa pomiedzy é¢wiczeniami (do 1-1,5min) — cyklami/seriami duzymi

e P (male p) = przerwa pomiedzy seriami (do 2,5min)

e T =trucht

e M =marsz

Oznaczenia stref tetna dla treningé6w wydolnosciowych (biegowego,
rowerowego lub na basenie, jesli jest monitorowany tetnem) - tabelka
obok to faktyczny zakres tych stref na podstawie danych o zawodniku.

o P1-P6= strefy jazdy/biegania, czyli przedzialy tetna do ¢wiczen obliczone na podstawie
testu lub danych z ankiety. Ponizej przyktadowe opisy tempa — prosze pamietac, ze
zréznicowanie na marsz, trucht i inne opisowe intensywnos$ci jest indywidualnie
zalezne, dlatego najlepiej jest postugiwac si¢ pulsometrem, ktéry doktadnie umozliwi
kontrolowac¢ strefe.

P1 — marsz, wolny trucht, wolny bieg, b. spokojna jazda, tempo bardzo wolne orbitrek
P2 — intensywny marsz, trucht, wolny bieg, jazda do$¢ zwawa, tempo wolne orbitrek
P3 — dos¢ szybki bieg, szybsza jazda, tempo $rednie orbitrek

P4 — szybki bieg, szybka jazda, dos¢ intensywne tempo orbitrek

P5 — pot sprint, jazda prawie maksymalna, tempo intensywne orbitrek

P6 — sprint, jazda maksymalna, maksymalne tempo (zazwyczaj do 20sek).

Strefy tetna ustalone na podstawie danych z ankiety. W praktyce moga nieznacznie si¢ r6zni¢ z tego

wzgledu, jesli podczas treningu bedzie trudno$¢ z utrzymaniem tetna w danym przedziale prosimy o
konsultacje.

Cwiczenia aerobowe.

Maciej
Strefy treningowe
Pl P2
od do od do
126,0 136,1 136,1 1445
P3 P4

144,5 152,9 152,9 168,8
P5 P6

168,8 176,4 178,1 max
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Dodatkowe przykladowe oznaczenie stosowane w treningach wydolnosciowych.

o 3x8min P4, p=3min P1 - pierwsza cyfra to ilo$¢ serii, druga to czas przez jaki nalezy wykonywac
¢wiczenie (ciagle) w strefie tetna P4 (po czasie ¢wiczenia podana jest strefa), nastgpnie podawana
jest przerwa wyrazona w czasie (minutach lub sekundach) z podaniem strefy t¢tna jaka powinna byé
podczas przerwy. W treningach rowerowych moga wystepowaé dodatkowe informacje np.: o
kadencji itd. — wtedy sa one podane zaréwno do ¢wiczenia jak i przerwy.

e Strefa 1/ strefa 2 — zapis stref z uko$nikiem np.: P4/P5 — oznacza, ze t¢tno moze by¢ zaréwno w
strefie P4, jaki P5 (szeroka strefa), a najbardziej zalecane to tetno na granicy P4/P5.

e Strefa 1 - strefa 2 — zapis stref z tgcznikiem (mys$lnikiem) np.: P3-P5 — 0znacza typowa szeroka
strefe, czyli tetno moze by¢ w kazdej strefie. Jest to charakterystyczne dla treningu przetajowego o
do$¢ mocnym zroéznicowaniu terenu.

ORMAstick - objasnienia zdje¢

Cwiczenia z ORMAstick zostaty opisane zgodnie z galerig éwiczen bedaca dodatkiem do ORMAstick. W opisie
podana jest nazwa patii mi¢Sniowej, nastgpnie numer ¢wiczenia z podaniem nazwy w nawiasie oraz na koncu
wariant danego ¢wiczenia. Nazwa w nawiasie dotyczy nazwy gldwnej danego ¢wiczenia (warianty moga mied
dodatkowa nazwg).

Przyktad:

Nogi, Cw 1 (przysiady) - wariant 1
Kl.p, Cw 1 (wyciskanie w kleku) — wariant 1

W galerii ¢wiczen ORMAstick nalezy wyszuka¢ zadane ¢wiczenie i zapoznaé sie z jego wykonaniem — Opis,
wykonanie oraz ewentualne uwagi. Ponadto prosimy o uwazne przyjrzenie sie¢ zdjeciom wykonania ¢wiczenia,
ktore pokazuja pozycje poczatkowa oraz fazy ruchu. W razie watpliwosci prosimy o konsultacje. Na stronie
ORMAstick dostepna jest rowniez galeria w wersji PDF, strony www, a takze filmow pokazujacych prawidtowe
wykonanie ¢wiczenia.

www.ormasport.pl

8
I IA TS AASTIYYHO


http://www.ormasport.pl/

Program Treningowy — ORMAstick

\'
ORMAspori 9)

IV. TESTY

Ogolne objasnienia do testow

Dla Pana/i przewidujemy nastepujace testy:

Pomiary obwodow ciala — pomiar na poczatku i koncu cyklu.

1.
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V. PLAN TRENINGOWY

Program Treningowy — ORMAstick

CYKL PIERWSZY INFORMACJE OGOLNE

Opis realizowanego cyklu

Niniejszy cykl jest pierwszym cyklem w programie ukierunkowanym na modelowanie sylwetki. Jest to
cykl majacy za zadanie wprowadzenie w systematyczny trening o cechach modelujacych z elementami
aerobowymi. W cyklu tym generalnie akcentujemy ¢wiczenia sitowe z wykorzystaniem urzadzenia ORMAStick
oraz wprowadzamy krotkie i do§¢ proste elementy aerobowe, ktére dodatkowo powinny zwickszy¢ stopien
wyrazistosci trenujagcych migéni. Dzieki temu uzyskujemy kompleksowy trening modelujacy sylwetke, ktory

jednoczesnie wprowadza organizm do bardziej ztozonych form treningowych.

Cele
Podstawowym celem jest wprowadzenie w systematyczny trening oraz poprzez trening uzyskanie:
1. Proporcjonalnego modelowania sylwetki, czyli wlasciwych proporcji mi¢§niowych.
2. Adaptacje organizmu do treningu sitowego ORMASstick.

3. Redukcje tkanki thuszczowej — lekka.

Obcigzenia w cyklu

Obcigzenia szczegotowe trening ORMAstick

-
ORMAsport )

120,0

180,0 /
140,0

120,0 /
100,0

80,0

50,0

Wartosc obcigzenia w [jed./tydz]

Al rights reserved ORMAsport

.

40,0 _--‘-"““--__"‘—--..____
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chcigienia treningu treningowe
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Rozktad obcigzen - ORMAstick gmgmrma
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Trening silowy

1. Przedstawione obcigzenia sg w jednostkach obcigzenia na tydzien [jed/tydz] — jest to jednostka obcigzenia
uwzgledniajace cechy treningu sitowego.

2. Wspoélczynnik obcigzenia to przedstawienie obciazenia jako poréwnanie zaleznosci pracy do przerwy,
czyli im w treningu sitowym jest wigcej pracy (realnego czasu ¢wiczenia), a mniej przerwy tym wyzszy
jest ten wspotczynnik.

3. Wspélezynnik treningu — to wspolczynnik obciazenia dodatkowo skorygowany o cigzar na jakim si¢
pracuje. Im wigkszy ciezar tym wyzszy wspotczynnik treningu przy zachowaniu tego samego
wspolczynnika obcigzenia.

4. Obciazenie treningowe — to wspotczynnik treningu dodatkowo skorygowany o ilos¢ dni treningowych,
ilo$¢ ¢wiczen w treningu oraz partii mi¢dniowych. Im wiecej jest dni treningowych, iloSci ¢wiczen i partii
mig$niowych tym obcigzenie to wzrasta. Obciazenie treningowe jest realnym obciazeniem treningu.

5. Obciazenia w mez. — to $rednie obciagzenie treningowe przedstawione z uwzglednieniem iloéci tygodni.

UWAGA

Przedstawione obcigzenia prosimy traktowaé pogladowo, gdyz one stuzg do opisu programu z punktu
widzenia trenerskiego, czyli dla nas umozliwiaja wprowadzanie wszelkich modyfikacji wynikajacych z
Panstwa reakcji na trening. Wraz z czasem wspolpracy rowniez Panstwo zaobserwujecie zalezno$¢
realizowanego treningu oraz sposobu przedstawiania obciaZenia tego treningu.
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Kroétkie omowienie zastosowanych obciazen trening wydolno$ciowy.

Zastosowane obcigzenia klasyfikuja cykl jako bodziec treningowy dla aktywnych. Srednio obcigzamy
organizm na poziomie okoto 330-600 jed/tydz, co jest prawidlowym dziataniem na tym poziomie. Dziatanie takie
ma wprowadzi¢ organizm do kolejnego cyklu, w ktorym podniesie si¢ srednia obcigzen treningowych.

Organizacja cyklu

Harmonogram mezocyklu treningowego:

Tygodnie / data

Opis realizowanego treningu (skrétowy)

Tydzien 1-4

Faza 1 — trening wstgpny + pomiary obwodow (tydzien 1)

Tydzien 5-12

Faza 2 - trening zasadniczy cyklu (8 tygodni)

Tydzien 13- max do 14

Przerwa regeneracyjna lub wejscie w kolejny cykl. + pomiary
obwodow.

Faza 1 — trening wstepny.

roézne odczucia zwigzane z treningiem, co jest zwigzane z wejSciem w regularny trening.

Faza ta trwa 4 tygodnie, jest to okres wprowadzenia organizmu w trening. W fazie tej moga wystepowac

Tydzien 1-4 — faza 1 (wstepna)

Tren. | Poniedziatek Witorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Godz.
do\,?,ofna . Przerwa . Przerwa . Przerwa Przerwa
(trening 1) (trening 2) (trening 3)
T[f:u'gg Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa

Faza 2 — trening zasadniczy

redukcja masy ciata. Faza ta jest realizowana z zastosowaniem tygodnia A i B na zmiang —

Faza trwa 8 tygodni i jest zasadniczym treningiem w cyklu. Podczas tej fazy powinna nastapi¢ regularne

12 tygodnia treningu

Tydzien A — seria czasowa

facznie trwa od 5 do

Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
Godz.
dowofna . Przerwa . Przerwa . Przerwa Przerwa
(trening 1) (trening 2) (trening 3)
T[f:dgg Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa
Tydzien B — seria powtérzeniowa

Tren. | Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Godz.
dowolna | (trening 1) Przerwa (trening 2) Przerwa (trening 3) Przerwa Przerwa
T{Je:dg_g Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa
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Uwagi do cyklu

1. Realizacja treningéw w tygodniu — najwazniejsze sa treningi zasadnicze, ktorych realizacja powinna
by¢ zgodna z wytycznymi. W przypadku gdy trening ,,wypadnie” w danym dniu mozliwe jest wykonanie
treningu w kolejnym. Dozwolone sg przesuniecia treningdw np.: jeden dzief do przodu lub tytu, ale w
perspektywie tygodnia ilo$¢ treningdw powinna pozosta¢ bez zmian. Natomiast w sytuacji, w ktdrej nie
ma mozliwosci przesunigcia treningu, czyli trening .,wypada” — wtedy nalezy wykona¢ nastepny zgodny
z planem trening, a trening, ktory wypadl bedzie treningiem opuszczonym. Je$li w catym cyklu
sporadycznie ,,wypadnie” trening, to nie bedzie miato to wptywu na efekt.

2. Realizacja treningéw uzupelniajacych (jesli wystepuja) — treningi te sa uzupetniajace, czyli moga by¢
realizowane opcjonalnie, cho¢ uzupetniajac proces treningowy sprawiaja, ze staje si¢ bardziej efektywny.
Treningi uzupetniajace wykonuje si¢ po kolei. Przykltadowo jesli w danym tygodniu byt wykonany
trening numer 1, to kolejny niezaleznie od czasu w tygodniu bedzie numer 2, jesli treningu numer 3 nie
uda si¢ wykona¢, to przechodzi jako pierwszy na kolejny tydzien, a po nim numer 1 itd.

3. Tydzien regeneracyjny i testowy (jesli wystepuje) — z racji na charakter cyklu — tydzien regeneracyjny,
to tydzien odpoczynku od treningu. Zazwyczaj po takim tygodniu rozpoczyna si¢ kolejny cykl. Jesli w
programie przewiduje si¢ testy, to tydzien regeneracyjny moze by¢ tez testowym. Ogolnie mowigc
tydzien regeneracyjny to zmniejszenie ilosci bodZzcoéw treningowych, aby organizm mial mozliwosé
petnego wypoczynku, co ma utatwié i usprawnié¢ trening w kolejnym cyklu.
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SZCZEGOLOWY PLAN TRENINGU - FAZA 1

Tydzien 1-4 — faza 1 (wstepna)

Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Godz. Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa
dowolna | (trening 1) Zerw (trening 2) Zerw (trening 3) ZeTw Zerw
T{Je:dgg Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa
— ORMAstick
Opis:

W fazie tej dgzymy do wstepnej adaptacji organizmu do treningdw, dlatego najwazniejsze jest, aby zachowac
regularno$¢ i systematyczno$¢ treningowa. Poczatkowo moga si¢ pojawiaé rozne reakcje organizmu, ktore beda
wiazaly si¢ z adaptacja do bodzca treningowego — w razie jakichkolwiek pytan prosimy o konsultacje.

Natomiast z punktu widzenia treningu modelujacego najwazniejsze jest, aby poprzez regularno$¢ oraz
zaakcentowanie zarowno ¢wiczen ksztaltujacych i wydolnosciowych doprowadzi¢ do uzyskania wlasciwej
proporcji mi¢sniowej oraz dodatkowego ,,wypalenia” tkanki tluszczowej (co zwigkszy wyrazisto$§¢ miesni).

Trening modelujacy zazwyczaj ma budowe opartg o acrobowej cz¢sci pierwszej, a nastgpnie czg$¢ ksztattujaca z
wykorzystaniem ORMAstick oraz innych sprzetow (jesli takie sg przewidziane), a na zakonczenie dodatkowe
¢wiczenia rozciaggajace.

Harmonogram mezocyklu trening ORMAstick:
Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skrétowy)

Tydzien 1-4 Faza 1 — trening wstepny + pomiar obwodow w tygodniu 1

Opis

Trening ten polega na wykonaniu zaleconych 3 serii ¢wiczen z serig czasowg oraz 2 serii z serig 10-
12powtdrzen, ale z dodaniem dodatkowej pary gum (dodatkowe, sitowe obcigzenie). Cwiczenia nalezy wykonac
w formie powtdrzeniowej (seria-przerwa, seria-przerwa, itd.).

Seria czasowa, to wykonanie dowolnej ilosci ¢wiczen w wysokim tempie w okreslonym w dozowaniu czasie.
Czyli seria trwa przez wskazany czas, podczas ktorego wykonuje sie szybko tyle powtdrzen ile bedzie mozliwe
wykonanie. Nastepnie przerwa, i kolejna seria czasowa. Orientacyjnie dla 30 sekund wychodzi okoto 15-25
powtorzen w zaleznosci od ¢wiczenia. Generalnie nalezy dazy¢ do intensywnego ruchu. Jesli zdarzy si¢ takie
¢wiczenia, dla ktorego ilo§¢ powtorzg bedzie mniejsza lub wigksza to nie nalezy si¢ tym przejmowac bo wazny
jest czas.

Dozowanie
Tydzien 1-4
3x30sek + 2x10-12powt (z dopieciem drugiej gumy)
p= 40-60sek; P= do 1-2min.
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Rozgrzewka dla kazdego treningu

W staniu

- sktony glowa w przdod/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przdod/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami — dlonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

- opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan — stopy ztaczone.

- wykonanie kilku sktlonow Tulowia.

DZIEN 1
Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — dos¢ wolno
2. 10-15min P2-P3 — tempo wyzsze

Cwiczenia ogélne ORMAstick

Kl.p, Cw 1 (wyciskanie w klgku) — wariant 1
Grzbiet, Cw 7 (skrety tutowia w staniu) — wariant 2
Grzbiet, Cw 3 (wiostowanie oburacz) — wariant 3
Nogi, Cw 1 (przysiady) — wariant 1*

Nogi, Cw 8 (wymachy nog w tyt) - wariant 2
Brzuch, Cw 2 (wznosy noég w siadzie) — wariant 1

oukwnE

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 3x2min skakana — tempo $rednie
Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do n6g Fot G2 ok. 1-2min

*w trakcie przysiadow nalezy po dopigciu dodatkowej gumy wykona¢ mozliwe petny zakres przysiadow w tempie
dos¢ wolnym.

Fot G2

UWAGA - powyzsze zdjecia pokazujg ¢wiczenie, ktore nalezy wykonaé zgodnie z wlasnymi mozliwosciami,
czyli jesli czujemy w danej pozycji lekkie napigcie mieSniowe, to w tej pozycji nalezy wytrzymac 15-20sek. W
¢wiczeniu mamy docigganie do nogi lewej / §rodka / nogi prawej i ponownie do $rodka, czyli 4x15sek dla kazdej
pozycji. Majac do dyspozycji 2 minuty nalezy 2x powtorzy¢ dociaganie. Prosz¢ pamigtac, aby zachowac¢ kolana
proste i proste plecy (przy dociaganiu do srodka) — jesli poczatkowo sam siad bedzie dawatl odczucie naciggania
to nalezy w taka pozycje¢ traktowac jako prawidlowa. Z czasem zakres ruchu bedzie si¢ powigkszal. Zatem
powyzsze zdjecia sa pogladowe.
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DZIEN 2
Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 3x2min P3, tempo $rednie; p=2-3min P2-P1 (tempo wolne)

Cwiczenia ogélne ORMAstick

Kl.p, Cw 3 (rozpietki) — wariant 1

Braki, Cw 3 (podciaganie tyczki do brody) — wariant 1
Grzbiet, Cw 7 (skrety tutowia w staniu) — wariant 1
Nogi, Cw 8 (wymachy nog w tyt) - wariant 1

Nogi, Cw 7 (przywodzenie ndg) — wariant 1

Brzuch, Cw 1 (sktony tutowia) — wariant 2*

ouhk~wnE

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x4-5min skakana — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgi¢ta w kolanie ze stopa postawiong na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozciagganie migéni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

Fot G4

*¢wiczenie na brzuch z pomoca OS. W razie trudnosci z wykonaniem petnego ruchu mozna wykona¢ niepelny
ruch, czyli z siadu nie ktas¢ sig, a tylko odchyli¢ tutéw w tyt do pozycji posredniej — czyli ok. potowe zakresu
ruchu.

UWAGA - powyzsze zdjecie pokazuje ¢wiczenie, ktdre nalezy wykona¢ zgodnie z wlasnymi mozliwo$ciami,
czyli jesli czujemy w danej pozycji lekkie napiecie migsniowe, to w tej pozycji nalezy wytrzymac 15sek

DZIEN 3
Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 10-15min P2-P3 — tempo wyzsze

Cwiczenia ogélne ORMAstick

Grzbiet, Cw 3 (wiostowanie oburgcz) — wariant 2

Grzbiet, Cw 4 (wyprosty tutowia w tyt w staniu) — wariant 1
Ramiona, Cw 1 (ugigcie ramion z tyczka) — wariant 1**
Ramiona, Cw 3 (prostowanie przedramion) — wariant 1

Nogi, Cw 1 (przysiady) - wariant 1 + wspiecie na palce*
Nogi, Cw 6 (odwodzenie ndg) — wariant 3 (w lezeniu na boku).

ook~ wNE

Cwiczenia aerobowe (skakanka)

1. 3x2min skakana — tempo $rednie
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Cwiczenia rozciagajace 1-2min
e  Skretosklony w tyl min 12 na kazda strong Fot G3

Fot G3

*w ¢wiczeniu tym przysiad ma by¢ troche wyzej niz na zdj¢ciu (nie tak nisko) + po wyproscie wspigcie na place.
**co trening nalezy zmieni¢ uchwyt — raz podchwyt (od dotu) ran nachwyt (od gory).

UWAGA - powyzsze zdjecie pokazuje ¢wiczenie, ktdre nalezy wykona¢ zgodnie z wlasnymi mozliwo$ciami,
czyli jesli czujemy w danej pozycji lekkie napigcie migsniowe, to w tej pozycji nalezy wytrzymac 3-5sek
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SZCZEGOLOWY PLAN TRENINGU — FAZA 2
Tydzien 5-12

Tydzien A — seria czasowa

Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Godz.
dov(\),(,,zna . Przerwa . Przerwa . Przerwa Przerwa
(trening 1) (trening 2) (trening 3)
T[Je:u'gg Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa

Tydzien B — seria powtérzeniowa

Tren. | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Godz.
do\,?,ofna . Przerwa . Przerwa . Przerwa Przerwa
(trening 1) (trening 2) (trening 3)
T{j:dgg Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa Przerwa
— ORMAstick
Opis:

Faza ta charakteryzuje si¢ realizacjg tygodni treningowych jako tydzien A i B, czyli na zmiang raz realizuje si¢
tydzien A, a raz tydzien B. Dzigki temu mozliwy jest bardziej wszechstronny bodziec, co w przypadku treningu
modelujacego sylwetke jest korzystne. Cwiczenia w tygodniach A i B moga byé podobne, a najwazniejsza zmiana
jest inna metoda treningowa.

e Tydzien A — metoda serii czasowej — akcentujaca bardziej wytrzymatos¢ sitowg. Metoda, w ktorej
ogo6lnie méwiac, dazy si¢ do jak najszybszych i dynamicznych powtérzen. Dodatkowe serie sitowe (z
dopieciem gum) stanowia mniejsza ilo$¢ serii.

e Tydzien B — metoda powtorzeniowa — akcentujaca bardziej site. Metoda polega na wykonaniu okreslonej
liczby powtdrzen, z wigkszym obcigzeniem niz w metodzie serii czasowej. Dodatkowe serie czasowe (ze
zmniejszeniem ilosci gum / obcigzen) stanowia mniejszg ilo$¢ serii.

Ponadto w fazie tej dgzymy do uzyskania najwyzszej progresji dla niniejszego cyklu, dlatego zwiekszamy
obcigzenia treningowe. Progresja to przede wszystkim uzyskanie wysokiego ksztattowania migéni oraz tempa
redukcji. Zwigkszenie obcigzen nastepuje poprzez dodanie ¢éwiczen na ORMAStick oraz zachowaniu co najmniej
4-6 serii dla kazdego ¢wiczenia.
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Szczegolowy opis treningow

Harmonogram mezocyklu z wykorzystaniem ORMAstick:

Tygodnie / data Opis realizowanego treningu (skrétowy)
Tydzien 5-12 Trening wedtug planu
Opis
Trening ten polega na wykonaniu ¢wiczen zaleconych z zachowaniem kolejnosci. Cwiczenia nalezy
wykonaé:

o Tydzien A - w seriach czasowych, jak w poprzedniej fazie oraz seriach sitowych na koniec.

Dozowanie
Tydzien 5,7,9,11
4x30sek +2x10-12powt. (seria silowa z dopieciem gum)
p=40-60sek; P=do 1-2min.
Obciazenie male (seria czasowa) + wieksze (seria powtdérzeniowa/silowa)

e Tydzien B — metoda powtorzeniowa sktadajaca si¢ z 4 serii po 12 powtorzen z wigkszym ci¢zarem niz
seria czasowa, ale takim ktory umozliwi wykonanie treningu. Srednio cigzar powinien byé o potowe
wigkszy. Konfigurujac gumy mozna uzy¢ dodatkowej pary lub potaczyé 1 parg gum mocniejszych i 1
pare gum stabszych. Wazne jest aby obcigzenie umozliwito wykonanie treningu i bylo odczuwalnie
wigksze niz w tygodniu A z serig czasows. Nastepnie dodatkowe 2 serie czasowe.

Dozowanie
Tydzien 6,8,10,12
4x12powt + 2x30sek.
p= 40-60sek; P= do 1-2min.
Obciazenie Srednie, ruch wolny / §redni + mate (dla serii czasowej)

Rozgrzewka dla kazdego treningu

W staniu

- sktony glowa w przod/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami — dlonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

- opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan — stopy zlaczone.

- wykonanie kilku sklonow Tulowia.
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Tydzien A — opis treningow OS
DZIEN 1

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5-7min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 5x1min P4 intensywnie; p=2-3min P2-P1 tempo wolne

Cwiczenia ogélne

Grzbiet, Cw 7 (skrety tutowia w staniu) — wariant 3

Grzbiet, Cw 4 (wyprosty tufowia w staniu) — wariant 2

Grzbiet, Cw 3 (wiostowanie oburacz) — wariant 1

Kl.p, Cw 2 (wyciskanie tyczki w staniu) — wariant 1

Nogi, Cw 1 (przysiady) - wariant 1

Nogi, Cw 5 (wspiecia na palce) — wariant 1

Brzuch, Cw 1 (sktony tufowia w siadzie) — wariant 2 (mozna dodaé skret tutowia).

Nogokr~wbdpE

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x5min skakana — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgi¢ta w kolanie ze stopa postawiong na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyl — rozciaganie mig¢éni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

e W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gorg Fot 6 (3x12)

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do ndog Fot G2 ok. 1-2min (delikatnie wedle mozliwosci)

FotG4 Fot 6

DZIEN 2
Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2.  4x2min P3, tempo $rednie; p=2-3min P2-P1 (tempo wolne)

Cwiczenia silowe — ogodlne

1. Grzbiet, Cw 7 (skrety tutowia w staniu) — wariant 1
2. Barki, Cw | (wyciskanie tyczki w staniu w gére) — wariant 1

SN A
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Braki, Cw 2 (wznosy prostych rak z tyczkg) — wariant 2
Ramiona, Cw 1 (ugigcie ramion z tyczka) — wariant 1**
Ramiona, Cw 3 (prostowanie przedramion) — wariant 1
Nogi, Cw 4 (wyprosty nég m. dwuglowe) — wariant 1
Brzuch, Cw 2 (wznosy noég w siadzie) — wariant 1

Nookw

Cwiczenia aerobowe (skakanka)

1. 1x2min - tempo $rednie, p=30s
2. 2x1min — intensywnie, p=30s
3. 1x2-3min — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace
e W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gorg Fot 6 (3x12)
e  Skretosklony w tyl min 12 na kazda strong Fot G3

Fot 6 Fot G3

DZIEN 3
Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — dos¢ wolno
2. 10-15min P2-P3 — tempo wyzsze

Cwiczenia ogélne

Kl.p, Cw 1 (wyciskanie w klgku) — wariant 1

Kl.p, Cw 3 (rozpietki) — wariant 1

Nogi, Cw 8 (wymachy nog w tyt) - wariant 2

Nogi, Cw 6 (odwodzenie nég) — wariant 2

Nogi, Cw 7 (przywodzenie nog) — wariant 1

Brzuch, Cw 2 (wznosy nég w siadzie) — wariant 2
Brzuch, Cw 1 (sktony tutowia w siadzie) — wariant 2

Nook~wbdpE

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x5min skakana — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

¢ W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgi¢ta w kolanie ze stopa postawiong na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie migs$ni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

e« W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gorg Fot 6 (3x12)

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do n6g Fot G2 ok. 1-2min (delikatnie wedle mozliwosci)
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Fot G4 _ Fot 6

Tydzien B — opis treningéw ORMAStick

DZIEN 1
Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5-7min P1-P2 — do¢ wolno
2. 5x1min P4 intensywnie; p=2-3min P2-P1 tempo wolne

Cwiczenia ogélne

Grzbiet, Cw 1 (przyciagganie tyczki w opadzie) — wariant 1

Grzbiet, Cw 2 (wiostowanie jednoracz) — wariant 1

Grzbiet, Cw 4 (wyprosty tutowia w staniu) — wariant 2

Kl.p, Cw 2 (wyciskanie tyczki w staniu) — wariant 1

Nogi, Cw 1 (przysiady) - wariant 1

Nogi, Cw 5 (wspiecia na palce) — wariant 1

Brzuch, Cw 1 (sklony tutowia w siadzie) — wariant 2 (mozna doda¢ skret tutowia).

Nogak~rwbdpE

Cwiczenia aerobowe (skakanka)

1. 1x2min - tempo $rednie, p=30s
2. 2x1min — intensywnie, p=30s
3. 1x2-3min — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgigta w kolanie ze stopa postawiona na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie migséni posladkowych 10x 15sek
na kazda stron¢ Fot G4

e W siadzie podpartym z tytlu wznosy bioder w gorg¢ Fot 6 (3x12)

e W siadzie rozkrocznym przyciaganie do no6g Fot G2 ok. 1-2min (delikatnie wedle mozliwosci)
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DZIEN 2
Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 4x2min P3, tempo $rednie; p=2-3min P2-P1 (tempo wolne)

Cwiczenia silowe — ogélne

Grzbiet, Cw 7 (skrety tulowia w staniu) — wariant 2

Barki, Cw 1 (wyciskanie tyczki w staniu w gorg) — wariant 1
Braki, Cw 3 (podciaganie tyczki do brody) — wariant 1
Ramiona, Cw 1 (ugigcie ramion z tyczka) — wariant 1**
Ramiona, Cw 3 (prostowanie przedramion) — wariant 1
Nogi, Cw 4 (wyprosty nog m. dwuglowe) — wariant 1

Nogi, Cw 11 (wyskoki z tyczka na barkach) — wariant 1
Brzuch, Cw 2 (wznosy nog w siadzie) — wariant 1

Nk~ wdE

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x5min skakana — tempo $rednie
Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gorg Fot 6 (3x12)
e  Skretosklony w tyl min 12 na kazda strong Fot G3

Fot 6 Fot G3

1 2

DZIEN 3
Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 10-15min P2-P3 — tempo wyzsze

Cwiczenia ogolne

Kl.p, Cw 1 (wyciskanie w klgku) — wariant 3

Kl.p, Cw 3 (rozpietki) — wariant 1

Nogi, Cw 8 (wymachy nog w tyt) - wariant 2

Nogi, Cw 6 (odwodzenie n6g) — wariant 2

Nogi, Cw 7 (przywodzenie nog) — wariant 1

Brzuch, Cw 2 (wznosy nég w siadzie) — wariant 2
Brzuch, Cw 1 (sklony tutowia w siadzie) — wariant 2

Nook~wbdpE

Cwiczenia aerobowe (skakanka)

1. 1x2min - tempo $rednie, p=30s
2. 2x1min — intensywnie, p=30s

/
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3. 1x2-3min — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

e« W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgi¢ta w kolanie ze stopa postawiong na wysokosci i za
kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozciaganie migéni posladkowych 10x 15sek
na kazda strong Fot G4

e W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gorg Fot 6 (3x12)

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do ndg Fot G2 ok. 1-2min (delikatnie wedle mozliwosci)

W przypadku jakichkolwiek pytan prosze o kontakt. Rowniez
nadmieniam, Ze kazdy organizm jest inny i dlatego moze zajs¢ potrzeba
zmiany treningu prosze wtedy o konsultacje przez www.orma.pl
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VI. MATERIALY POMOCNICZE

Tydzien 1-4
ORMAstick — faza 1

Dzien 1 —cykl 1 —faza 1
Rozgrzewka Intensywnos¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowa w przéd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia fokciami - dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan — stopy ztaczone.
- wykonanie kilku sktonéw Tutowia.

llo¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 10-15min P2-P3 - tempo wyzsze

Cwiczenia ogéine ORMAstick

1. KLp, Cw 1 (wyciskanie w kleku) — wariant 1
Grzbiet, Cw 7 (skrety tutowia w staniu) — wariant 2
Grzbiet, Cw 3 (wiostowanie oburacz) - wariant 3
Nogi, Cw 1 (przysiady) — wariant 1*

Nogi, Cw 8 (wymachy nog w tyl) - wariant 2

o o~ w DN

Brzuch, Cw 2 (wznosy nég w siadzie) — wariant 1

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 3x2min skakana — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace
. W siadzie rozkrocznym przycigganie do nég Fot G2 ok. 1-2min
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Dzien 2 — cykl 1 —faza 1

Rozgrzewka

W staniu ok. 5-7min

- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie brodg do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przdd/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami - dtonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan - stopy ztgczone.

- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

Intensywno$¢

Wedtug opisu

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 3x2min P3, tempo $rednie; p=2-3min P2-P1 (tempo wolne)

Cwiczenia ogéine ORMAstick
KL.p, Cw 3 (rozpietki) — wariant 1
Braki, Cw 3 (podciaganie tyczki do brody) — wariant 1

Grzbiet, Cw 7 (skrety tufowia w staniu) — wariant 1

1
2
3
4. Nogi, Cw 8 (wymachy nog w tyl) - wariant 1
5. Nogi, Cw 7 (przywodzenie nég) — wariant 1
6

Brzuch, Cw 1 (skfony tutowia) — wariant 2*

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x4-5min skakana — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

o W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopg postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt - rozcigganie
miesni posladkowych 10x 15sek na kazda strone Fot G4

Dzien 3 — cykl 1 —faza 1

Rozgrzewka

W staniu ok. 5-7min

- sktony gtowa w przédityt - 10x (do przodu dotkniecie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przdd/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia fokciami - dtonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

-opad T w przéd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan - stopy zlgczone.

- wykonanie kilku sktonéw Tutowia.

Intensywnos¢

Wedtug opisu

llo¢
Powt.

Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
1

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 - do$¢ wolno
2. 10-15min P2-P3 - tempo wyzsze

Cwiczenia ogéine ORMAstick

Grzbiet, Cw 3 (wiostowanie oburacz) — wariant 2

Grzbiet, Cw 4 (wyprosty tutowia w tyt w staniu) — wariant 1
Ramiona, Cw 1 (ugiecie ramion z tyczka) — wariant 1**
Ramiona, Cw 3 (prostowanie przedramion) — wariant 1

Nogi, Cw 1 (przysiady) - wariant 1 + wspiecie na palce*

2 o

Nogi, Cw 6 (odwodzenie ndg) — wariant 3 (w lezeniu na boku).

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 3x2min skakana — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace 1-2min
o Skretoskiony w tyt min 12 na kazda strone Fot G3

=YY
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Tydzien A
ORMAstick — faza 2

Dzien 1 —cykl 1 —faza2 A
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przéd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia tokciami - dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5-7min P1-P2 - do$¢ wolno
2. 5x1min P4 intensywnie; p=2-3min P2-P1 tempo wolne

Cwiczenia ogoine

1. Grzbiet, Cw 7 (skrety tulowia w staniu) — wariant 3
Grzbiet, Cw 4 (wyprosty tutowia w staniu) — wariant 2
Grzbiet, Cw 3 (wiostowanie oburacz) — wariant 1
Kl.p, Cw 2 (wyciskanie tyczki w staniu) — wariant 1
Nogi, Cw 1 (przysiady) - wariant 1

Nogi, Cw 5 (wspiecia na palce) — wariant 1

N o g B~ w DN

Brzuch, Cw 1 (sklony tutowia w siadzie) — wariant 2 (mozna dodag skret tutowia).

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x5min skakana — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopa postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt - rozcigganie
mie$ni posladkowych 10x 15sek na kazda strone Fot G4

o W siadzie podpartym z tytu wznosy bioder w gére Fot 6 (3x12)

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do nég Fot G2 ok. 1-2min (delikatnie wedle
mozliwosci)
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Dzien 2 —cykl 1 —faza2 A

Rozgrzewka

W staniu ok. 5-7min

- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przdd/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami - dtonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan - stopy ztgczone.

- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

Intensywno$¢

Wedtug opisu

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 4x2min P3, tempo $rednie; p=2-3min P2-P1 (tempo wolne)

Cwiczenia sitowe - ogélne

1. Grzbiet, Cw 7 (skrety tutowia w staniu) — wariant 1

Barki, Cw 1 (wyciskanie tyczki w staniu w gére) — wariant 1
Braki, Cw 2 (wznosy prostych rak z tyczka) — wariant 2
Ramiona, Cw 1 (ugiecie ramion z tyczka) — wariant 1**
Ramiona, Cw 3 (prostowanie przedramion) — wariant 1

Nogi, Cw 4 (wyprosty nég m. dwuglowe) — wariant 1

N o g R~ w N

Brzuch, Cw 2 (wznosy ndg w siadzie) — wariant 1

Cwiczenia aerobowe (skakanka)

1. 1x2min - tempo $rednie, p=30s
2. 2x1min - intensywnie, p=30s
3. 1x2-3min — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace
e W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gére Fot 6 (3x12)
Skretosklony w tyt min 12 na kazda strone Fot G3

NIV IS
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Dzien 3 — cykl 1 —faza2 A
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia tokciami - dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 - do$¢ wolno
2. 10-15min P2-P3 - tempo wyzsze

Cwiczenia ogoine

1. Klp, Cw 1 (wyciskanie w Kieku) — wariant 1
KL.p, Cw 3 (rozpietki) — wariant 1

Nogi, Cw 8 (wymachy nog w tyl) - wariant 2
Nogi, Cw 6 (odwodzenie nég) — wariant 2
Nogi, Cw 7 (przywodzenie nog) — wariant 1

Brzuch, Cw 2 (wznosy nég w siadzie) — wariant 2

N o g R~ w N

Brzuch, Cw 1 (sklony tutowia w siadzie) — wariant 2

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x5min skakana — tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopa postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt - rozcigganie
mie$ni posladkowych 10x 15sek na kazda strone Fot G4

e  Wsiadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gore Fot 6 (3x12)

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do nég Fot G2 ok. 1-2min (delikatnie wedle
mozliwosci)
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Tydzien B
ORMAstick — faza 2

Program Treningowy — ORMAstick

Dzien 1 —cykl 1 —faza2 B

Rozgrzewka
W staniu ok. 5-7min

Intensywno$¢

- sktony gtowg w przéd/tyt - 10x (do przodu dotknigcie broda do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przdd/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami - dtonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan - stopy ztgczone.

- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

Wedtug opisu

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5-7Tmin P1-P2 - do$¢ wolno
2. 5x1min P4 intensywnie; p=2-3min P2-P1 tempo wolne

Cwiczenia ogoine

1. Grzbiet, Cw 1 (przyciaganie tyczki w opadzie) — wariant 1
Grzbiet, Cw 2 (wiostowanie jednoracz) — wariant 1
Grzbiet, Cw 4 (wyprosty tutowia w staniu) — wariant 2
Kl.p, Cw 2 (wyciskanie tyczki w staniu) — wariant 1

Nogi, Cw 1 (przysiady) - wariant 1

Nogi, Cw 5 (wspigcia na palce) — wariant 1

N o o R~ w N

Brzuch, Cw 1 (sklony tutowia w siadzie) — wariant 2 (mozna dodag skret tutowia).

Cwiczenia aerobowe (skakanka)

1. 1x2min - tempo $rednie, p=30s
2. 2x1min - intensywnie, p=30s
3. 1x2-3min - tempo $rednie

Cwiczenia rozciagajace

o W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopg postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie
miesni posladkowych 10x 15sek na kazda strong Fot G4

e W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gére Fot 6 (3x12)

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do noég Fot G2 ok. 1-2min (delikatnie wedle
mozliwosci)
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Dzien 2 — cykl 1 —faza 2 B
Rozgrzewka Intensywno$¢
W staniu ok. 5-7min
- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie brodg do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przod/tyt 10 przéd /10 tyt Wedtug opisu
- krazenia tokciami - dtonie na barkach
- krazenia bioder prawo/lewo po 10x
-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop
- krazenia kolan - stopy ztgczone.
- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 — do$¢ wolno
2. 4x2min P3, tempo $rednie; p=2-3min P2-P1 (tempo wolne)

Cwiczenia sitowe - ogélne

1. Grzbiet, Cw 7 (skrety tulowia w staniu) — wariant 2

Barki, Cw 1 (wyciskanie tyczki w staniu w gére) — wariant 1
Braki, Cw 3 (podciaganie tyczki do brody) — wariant 1
Ramiona, Cw 1 (ugiecie ramion z tyczka) — wariant 1**
Ramiona, Cw 3 (prostowanie przedramion) — wariant 1
Nogi, Cw 4 (wyprosty nég m. dwuglowe) — wariant 1

Nogi, Cw 11 (wyskoki z tyczka na barkach) — wariant 1

© N o g~ w N

Brzuch, Cw 2 (wznosy ndg w siadzie) — wariant 1

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x5min skakana — tempo $rednie
Cwiczenia rozciagajace

e W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gére Fot 6 (3x12)
Skretosklony w tyt min 12 na kazda strone Fot G3
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Program Treningowy — ORMAstick

Dzien 3 — cykl 1 —faza2 B

Rozgrzewka

W staniu ok. 5-7min

- sktony gtowg w przédityt - 10x (do przodu dotknigcie brodg do kl.pirsiowej)
- krazenia ramionami przdd/tyt 10 przod /10 tyt

- krazenia tokciami - dtonie na barkach

- krazenia bioder prawo/lewo po 10x

-opad T w przdd i krazenia RR i T z dotknigciem stop

- krazenia kolan - stopy ztgczone.

- wykonanie kilku skionéw Tutowia.

Intensywno$¢
Wedtug opisu
llos¢ Tydz Tydz Tydz Tydz Tydz
Powt. 1 2 3 4 5

Cwiczenia aerobowe (rower, bieznia, teren...)

1. 5min P1-P2 - do$¢ wolno
2. 10-15min P2-P3 - tempo wyzsze

Cwiczenia ogoine

1. Klp, Cw 1 (wyciskanie w kleku) — wariant 3
KL.p, Cw 3 (rozpietki) — wariant 1

Nogi, Cw 8 (wymachy nog w tyl) - wariant 2
Nogi, Cw 6 (odwodzenie nég) — wariant 2
Nogi, Cw 7 (przywodzenie nog) — wariant 1

Brzuch, Cw 2 (wznosy nég w siadzie) — wariant 2

N o g R~ w N

Brzuch, Cw 1 (sklony tutowia w siadzie) — wariant 2

Cwiczenia aerobowe (skakanka)
1. 1x2min - tempo $rednie, p=30s
2. 2x1min - intensywnie, p=30s
3. 1x2-3min — tempo $rednie
Cwiczenia rozciagajace
miesni posladkowych 10x 15sek na kazda strong Fot G4
e W siadzie podpartym z tylu wznosy bioder w gére Fot 6 (3x12)

mozliwosci)

o W siadzie jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie ze stopa postawiong na
wysokosci i za kolanem nogi wyprostowanej. Ruch to skrety tutowia w tyt — rozcigganie

e W siadzie rozkrocznym przycigganie do nog Fot G2 ok. 1-2min (delikatnie wedle
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VII. DIETA

Zywienie - wprowadzenie (ogélnie bez wzgledu na strategie)

W trakcie ogolnorozwojowego procesu treningowego ukierunkowanego na wszechstronny rozwoj cech
uktadu migéniowego waznym elementem wplywajacym na efekt treningowy jest odpowiednie zywnie
zapewniajace optymalng ilos¢ bialka, thuszczu i weglowodanow do prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Ksztattowanie uktadu migSniowego zwigzane jest praca mig¢$niowa, podczas ktorej dochodzi do
degradacji struktur biatkowych, ktére w procesie regeneracji odbudowuja si¢ z nadmiarem (prawo
nadkompensacji) zapewniajac tym stalg progresj¢ treningowa. Optymalne zywienie dla osoby trenujgcej musi
zapewni¢ odpowiedni dowoz biatka, jako glownego sktadnika budulcowego, weglowodandéw stanowigcych
»paliwo” treningowe oraz niezbedna ilo$¢ thuszczu zapewniajaca prawidlowy przebieg réznych procesow
biologicznych w naszym organizmie. W diecie dla treningu ogdlnorozwojowego powinny by¢ zachowane
nastepujace proporcje gtownych sktadnikow odzywczych— biatko 15-25%, weglowodany 50-60% oraz ttuszcz do
10-25% (z naciskiem na podaz tluszczéw pochodzenia roslinnego). Powyzsze sktadniki powinny pochodzi¢ z 4
glownych grup zywieniowych — migso i jaja, produkty zbozowe i orzechy, warzywa i owoce oraz produkty

mleczne. Nalezy zwraca¢ uwage, aby proces przygotowania pokarméow byt jak najkrotszy i jak najprostszy.

Wskazowki uloZenia positkéw.
Positki nalezy podzieli¢ na 5,6gdzie

1. Sniadanie - powinno zawieraé biatko oraz weglowodany - przypadku weglowodandw najlepiej jest
zastosowac mieszaning weglowodanow prostych i ztozonych, aby szybko wyréwnaé nocny spadek
poziomu glukozy we krwi oraz aby poziom jej byt wzglednie staty do czasu kolejnego positku.
Sniadanie moze zawiera¢ niewielkg liczbe tluszczu, ale nalezy pamigtaé, ze im wiecej thuszczu
bedzie w $niadaniu tym mniejsza powinna by¢ ilo$¢ biatka (w szczegolnosci) 1 weglowodanow.
Przyktadowe $niadanie: - zupa mleczna + platki $niadaniowe + chleb razowy cienko posmarowany
mastem z dodatkiem miodu + kawa z mlekiem

2. Drugie Sniadanie — glownie weglowodany lub weglowodany z dodatkiem biatka. Posilek ten
powinien by¢ positkiem matym. Zaleca si¢, aby podobnie jak $niadanie zawieral weglowodany
proste jak i ztozone.

Przykladowe drugie $niadanie: - owoce + platki ryzowe (chrupki ryzowe); lub chleb razowy z
dodatkiem chudej wedliny + herbata

3. Obiad — powinien zawiera¢ dobrej jako$ci biatko oraz weglowodany, a takze niewielkg ilo$¢
thuszczu (thuszcz moze zosta¢ pominiety). W przypadku obecnosci ttuszczu w positku nalezy dazy¢,
aby 30-40% jego objetosci stanowity NNKT — niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Biatko
powinno by¢ pochodzenia zwierzecego. Weglowodany powinny by¢ gtdwnie ztozone. Do obiadu
powinno si¢ stosowa¢ surdwki i satatki zawierajace blonnik.

Przykladowy obiad: - ryz + duszona piers z kurczaka + salatka wielowarzywna + sok owocowy lub
warzywny

4. Przedtreningiem - positek ten jest wazny i jego charakter zalezy od rodzaju treningu, ale zazwyczaj
positek ten zawiera weglowodany oraz niewielka ilos¢ biatka lub same weglowodany. Positek ten
spozywa si¢ zazwyczaj na 90min przed treningiem. Jest to positek maty, a w przypadku stosowania
odzywki moze by¢ ograniczony tylko do niej.

Przykladowy positek; - satatka owocowa z dodatkiem ryzu

5. Po treningu — positek ten jest najwazniejszy z punktu widzenia zywienia w sporcie. Jest podzielony
na dwie zasadnicze czesci:

1. od 0-30min po treningu — to wyrdéwnanie poziomu elektrolitow poprzez
spozycie ptynéw w postaci napojow izotonicznych, energetycznych, ktore
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moga zawiera¢ niewielkg ilo$¢

weglowodandw  prostych —

przyswajalnych (mieszanina maltodekstryn).
Przyktad positku: nap6j izotoniczny typu isostar + batonik Corney

po 60 min — to zasadniczy positek po treningu sktadajacy si¢ z biatka i
weglowodandéw (w wigkszej iloSci ztozonych). Biatko powinno pochodzi¢ z
chudego migsa, jaj, chudej ryby lub w postaci odzywki.

Przyktad positku: Ryba pieczona w folii bez ttuszczu) + chleb razowy + sok

warzywny

Program Treningowy — ORMAstick

tatwo

6. Kolacja — powinna by¢ positkiem lekko strawnym zawierajacym niewielka ilo§¢ biatka oraz
tluszczu, a takze blonnik.
Przyktad kolacji: satatka z dodatkiem oliwy z oliwek (satatka grecka) + chleb razowy

Kazda dieta (zawierajgca rdézne dania, sktadniki pokarmowe — dobrane indywidualnie zgodnie z
preferencjami) musi realizowac zatozenia programu, co do ilo$ci spozytego biatka, weglowodanow i thuszczu
wliczajac w to wszystkie dodatkowo przyjmowane odzywki.

Dodatkowe informacje o pokarmach

Podstawowe skladniki Zalecane Unikagé
pokarmowe (BWT)
1. Ryby (pelnomorskie) 1. Wieprzowiny
2. Jaja (gtownie biatko) 2. Podrobow
3. Migso drobiowe 3. Wedlin thustych
4. Wolowina, cielgcina, dziczyzna 4, Parowek
Bialko 5. Wedliny chude 5. Thustych seréw (w zaleznosci
6. Mileko, nabiat (z matg zawartoscig od diety)
thuszczu) 6. Konserw migsnych
7. Soja,
8. Pszenica, orzechy, kukurydza
9. Odzywki biatkowe, aminokwasy
1. Kasze (r6znego rodzaju) 1. Stodyczy
2. Ryzbialy i ciemny 2. Wypiekoéw (roznego rodzaju)
3. Otreby 3. Pieczywa jasnego
4. Prlatki kukurydziane 4. Bulek
5.  Makarony (w zaleznoéci od diety) 5. Serkow dodatkowo stodzonych
6. Warzywa — wszystkie 6. Dzemoéw dodatkowo
Weglowodany 7. Owoce stodzonych (w zalezno$ci od
8. Miad diety)
9. Pieczywo razowe 7. Jogurtéw (w zaleznosci od
10. Glukoza (opcjonalnie) diety)
11. Orzechy oraz owoce suszone (w 8. Cukru stotowego
zalezno$ci od diety) 9. Chipsow itd.
10. Czekolady itd.
1. Olej Iniany 1. Thuszczu zwierzgcego
2. Oliwa z oliwek 2. Margaryn
3. Siemig Iniane 3. Smazenia pokarmow
4. Thluszcz zawarty w migsie ryb 4. Olejow rafinowanych
petnomorskich. 5. Duzej ilo$ci masta
Thuszcze 5. Tluszcze nienasycone (w odpowiednich
proporcjach)
6. Tran
7. Zblka jaj (opcjonalnie z uwzglednieniem
cholesterolu)
8. Owoce typu avocado
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Indywidualne zalecenia dietetyczne i suplementacyjne

l. Opis strategii zywieniowych - ogdlnie

Glowng strategia w zywieniu ukierunkowanym na modelowanie sylwetki jest:

1.

2.

Poziom kaloryczny powinien uwzglednia¢ wydatek energetyczny zwigzany z treningiem, aby dieta
byta energetycznie zbilansowana, co zapewni optymalne warunki do progres;ji treningowe;j.
Prawidtowy profil BTW z uwzglednia wegglowodany na poziomie 55-60% puli energii. Thuszcze na
poziomie 25-30% i biatko w zakresie 10-20%.. Dla wszystkich +/-2-3%

Rozdzielenie biatka i weglowodandéw w positkach. Chodzi o to, aby positki byty albo biatkowe, albo
weglowodanowe. Wynika to z procesu trawienia i wchtaniania, podczas ktérego oba te sktadniki
wzajemnie na siebie wpltywaja w sposoéb niekorzystny dla optymalnego trawienia. OczywiScie
rozdzielenie to w miare mozliwosci, gdyz pelne jest trudne i jednoczes$nie nie wymagane w Sporcie.
Zatem chodzi o to, aby stara¢ si¢, aby w positkach przewazat dany sktadnik i miescit si¢ w bilansie
ilosciowym dobowym.

Positek przed snem powinien zawiera¢ biatko i tluszcz w formie tatwo przyswajalnej tj przede
wszystkim nie smazone. Jesli bedzie to positek weglowodanowy to weglowodany muszg by¢ ztozone
np.: petnoziarniste pieczywo, kasze itd.

Ilo$¢ positkow w diecie od 3 do 5 — tu wazne, aby byt regularne, spetnialty wytyczne co do
kalorycznosci i jakosci. Praktycznie lepiej jest jes¢ czeSciej, a mniej 1 z mozliwoscia rozdzielenia
biatka od weglowodandéw — ale praktycznie moze by¢ to trudne dlatego wystarczy regularnos¢ i
zgodno$¢ z wytycznymi.

W przypadku trudnosci z zachowaniem prawidlowej masy ciala:

6.

Nalezy zmniejszy¢ ilo§¢ cukréw prostych (weglowodandw prostych) — czyli cukru biatego, owocow,
stodyczy itd. Owoce, ktore mimo duzej wartosci odzywczej (zawartosci mineratdw i witamin)
zawierajg tez cukry proste — dlatego w strategiach ukierunkowanych na zachowanie szczuptej
sylwetki powinny by¢ przyjmowane w ograniczonej ilosci w ciggu dnia. Najlepiej spozywaé w
godzinach porannych lub do godziny 16-17stej (aby byta mozliwo$¢ metabolizacji cukrow prostych).
Positki okoto treningowe gtownie w formie biatkowym — tu nalezy odstawi¢ wszelkie napoje
zawierajace cukry, aby podczas treningu lepiej byt spalany ttuszcz.

Il.  Zapotrzebowanie kaloryczne zawodnika o cechach typowych.

Podstawowa przemiana materii (PPM) zawodnika

Masa ciala [kg] Wozrost [cm] Wiek [1] Typ budowy
80 181 36 [
PPM wedlug BH PPM wedlug WHO | PPM wedlug 24M Srednio
1829 kcal 1800 kcal 1932 kcal 1853 kcal
Zestawienie dnia (przyblizone) (PPM + akt.fiz)
Bilans kaloryczny (CPM)
Bilans wedlug WHO Bilans wedlug BH
2800 kcal 2561 kcal
Ustalony bilans dzien Ustalony bilans dzien
NIETRENINGOWY TRENINGOWY
2200-2300 kcal 2500-2600 kcal
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Szczegélowe proporcje BTW dla treningu podstawowego — dzien treningowy.

Treningowy
g/m.cm Masa gram/dzien Kcal.
Biatko 15 80,5 120,75 483
Tiluszcze 1,0 80,5 80,5 7245
Weglowodany 4,0 80,5 322 1288
Suma 2495,5

Szczegotowe proporcje BTW dla treningu podstawowego — dzien nietreningowy.

Nietreningowy

Biatko
Ttuszcze

g/m.cm Masa gram/dzien Kcal.
1,3 80,5 104,65 418,6
0,7 80,5 56,35 507,15

Weglowodany 4,1

80,5 330,05

1320,2

Proporcje energii zBTW w %

Dzien treningowy

Suma 2245,95

Dzien nietreningowy

Bialko

19,4%

Bialko

18,6%

Thuszez

29,0%

Thuszcz

Suplementacja do diety

Suplementacja do cyklu 1

Cykl 1

Lecytyna

PobdE

Dodatkowy Ca (wapn)
Bialko — typu WHEY WPI (koncentrat) --- OPCJONALNE do rozwazenia

Przyjmowanie suplementow:

el NS S

Mineraly i witaminy — kompleksowy dla kobiet

22,6%

Witaminy i mineraty 1x dziennie — typu Femina, czyli dla kobiet - kompleksowy
Lecytyna 1x dziennie do kolacji, ale maksymalnie do 4x/tydzien.
Dodatkowy wapn (Ca) — 3x w tygodniu. Srednio, co 2gi dzien
W zalezno$ci od realizacji biatka w diecie mozna rozwazy¢ podanie odzywki biatkowej w ilosci

0,5 dawki po treningu lub na noc w celu lepszej regeneracji. Tylko dni treningowe.
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VIII. Dodatki

Zdjecia do treningu silowego — wystane w odr¢bnym pliku.
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