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MIEJSCA, 60TOW!1. STARTI
ROZGRZEWKN PRZED BIEGIEM™ - BADANIA
PRIYGOTOWANIA DO TESTOW MEDYCZNYCH
PO CO TE BADANIA?
ANALIZA BADAN ~ JAK CZYTAC WYNIKI
LININSTARTU™ - PRZYEOTOWANIA DO NOWEGD 2YCIA
0D CZEGO ZACTAC BYCIE FIT
KONKRETNE DZIREANI
UNIKAJ PRODUKTOW LIGHT, FIT | BEZTEUSZCZOWYCH
WESSCIE W BLOKI™ - TUZ PRZED STARTEM
SYGNAE. ,EOTOW™ - PRZYGOTOWANIE TUZ PRZED..
W CD SIE UBRAC
(760 SPORTOWY TOP TO MUST HavE™?
Wﬁ'_ ) PODSTAVVA - JAKIE WYBRAC
POZOSTAEE ELEMENTY STRO,U SPORTOWELO
(7Y POTRZEBUJESZ SPREZETV DO CWICZEN?
0 CZYM NALEZY PAMIIETAC?
JAK WYZNACZAC CELE
ILE MOZEST SCHUDNAC W MIESIAC?
JAK ZNALEZC MOTYWACJE | Jh UTRZYMAC

JAK ZACZAC BYC

C0 JEST W TWOIM JEDZENIU?

LICZENIE MAKRO - 7 CZYM TO SIE Jg?

0 KALORINCH PRAWVIE WSZYSTKOD

IAPOT RZEBOVVANIE KALORYCZNE

TROCHE OBLICZEN

ILE KALORII POTRZERUJEST?

LICZBA KALORII - ODCHUDZANIE
KALORYCZNOSC POSHKOW - ZDROWE TYCIE
KALORYCZNE RACHUNKI

PO (0 LICZYC KALORIE?

WROGOWIE - TE PRODUKTY $h GROZNEI

K CZYTAC ETYKIETY
LISTA NIEBEZPIECZNYCH Sk ADNIKOW
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UNIKAJ TEGOD JAK OGNIAI
(UKIER
SYROP GLUKOZOWO-FRUKTOZ0WY
TEUSICTE UTWARDZONE

DNVER CZYNI TRUCIZNE

RUSZAJ NA ZAKUPY.. 7 GEOWN

PLANOWANIE CZAS ZACZAC
HARIMIONOGRAM POSIEKOW - (21 TO MK SENS?
WIECE) CZASV | PIENIEDEZY DZIEKI ZDROWEMU GOTOWANIY
IDROWE ZAPASY STRATEGICZNE
BIMKD
WEGLOWODANY
THUSICZE
OWOLE | WARTYWA
PRODUKTY MROZONE
POSHKI DO PRACY LUB SZKOEY

0D TEUSZCZOW SIE TYJE, CZYLI MITY ZYWIENIOWE

SEODYCZE
ALKOHOL
FAST FOOD - TO JUZ KONIEC!

MOJE ZASADY - DIETA ZBILANSOWANA

IASADA TALERZA

SNIADANI BINE KOWO-THUSZCZOWE
GLUTEN

NABIE

NAJWAZNIEJSZA ZASADA - RACJONALNOSC

PRZEPISY KULINARNE

SNIADANIA
OMLET Z MOZZARELLA, SUSZONYMI POMIDOR
JAJKA ZAPIEKANE W POMIDORMH
OTREBOWE MISECZKI

DRUGIE SNIADANIA, DANIA DO PRACY LUB SZKD T
KASZA JAGLANA 7 PIERSIN KURCZAKA | WAR WM
SZPINNKOVVA S ATIKA Z TRUSKRWKAMI | AWOKNDO
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OBINDY il

PIECZONY £.0808 7 FRYTKAMI Z BATATOW .
INDYJSKIE DANIE ki
FASZEROVVANA PAPRYKA )
PODWIECZORKI %
BANANOWO-0RZECHOWY PUDDING CHIA 98
OWOCOWA SAEATKA 100
JABE KA POD KRUSZONKA 107
KOLACJE 104

KANRPK 7 WVOKAD KIEM 104

MISECZKA Z CIECIOR 106
IAPIEKAN CUKINIA 108
JAK ZACZAC CWICZYC - PODSTAWY 110
IACZNL) OD POCZATKUI 0
CWICZENI - JaK CZESTO? 11
CZAS TRENINGU 2
0D SZTANGI SIE TYJE, CZYLI MITY ZWIRZANE 7 CWICZENIEM 113
RODZAJE TRENINGU 13
TRENING AEROBOWY 1]
TRENING CARDIO 116
TRENING WZMMCNIAACY llb
TRENING INTERWAE OWY 1l
ROZCIACANIE i
TRENING SHOWY i
IDEALNY PLAN TRENINGOWYY 7
TRENING PROWADZI DO CELU 3
ROZGRZEWKA - DLACZERD JEST TAK 73
PRIEPIS NA DOBRA ROZGRZEWKE 175
BIEGANIE ' 18
JAK ZACZAC BIEGAC 128
MARSZOBIEG! - BIEGANIE DLA POCZATKUJACYCH 9
BIEGAC PRAVIDE.OWO
WYBOR BUTOW DO BIEGANIA
BIEGANIE A W/YNIK]
CWICZENIR WSPOMAGAJACE DLA BIEGACZY R
ZAWODY, MIARATONY POE MARKTONY W
TRENING SHOWY 134
TRENING SIEOWY - TAKTYKA 184
TRENING DBWODOWY 194



TRENING SIEOWY FULL BODY W/ 139
TRENING SILOWY SPLIT” ' 1%

TRENING SI.0WWY W DOMU), BEZ SPRZETY 40

CWICZENI ZE SPRZETEM 1
NIESTANDARDOWE CIEZARY 147

TRENING CARDIO 44

ROZCIAGANIE il

ROZERTEWKA PRZED ROZCIAGANIEM il

STRETCHING - PRZED (ZY PO TRENINGU? 149

JNK SIE ROZCIAGAC 149

PO CO CI TEN THUSZCZYK? 150

ILE TEUSZCZV () POTREEBA? 1l

KONIEC,  BOCZKOW™ ]

JAK ODCHUDZIC VAYBRANA CZESC CIEA 156

RAMIONA 156

BRIUCH 158

UDA | POSLADKI (i}

JNK PRIYSPIESZYC METABOLIZML 160

METABOLIZM - A CO TO TAKIEGO? 160

| SPRAVWDZONE TRIKI NA PODKRECENIE PRZEMIANY MATERII 160
| JNK SKONGZYC ZE SEODYCZAMAI 104
00 ZMMINST CUKRU? 66
| WIDECI BRTUCHA | ZATRZYMYWANIE WODY 1t
BRAK EFEKTOW - €0 ROBIC? Il

SUKCES JEST KWESTIN CZASUI b

Sp1J. & SCHUDNIESZ 116

PLAN TRENINGOWY 178

JAK ZACZAC MYSLEC POZYTYWNIE 18

MYSL INACZE) - BADZ POZYTYWNAI 186

Z0RGANIZUJ SWOJ G0 19

JAK ZORGANIZOWAC CZAS NA CVICZENIA 19

UWIERZ W SIERIE | POLUB SWOJE (IO 1%

STRES - SAMO Z¢ 01 19

POKONAJ STRES 1

KILKA SEOW MOTYWAC 19




