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1. NA POCZATEK

Hejciesze sie,ze tu trafites/tas,bo to znak,ze chcesz cos zmieni¢ w swoim zyciu,zadbaé o
siebie,swojg forme i zdrowie. Zapraszam Ci¢ do mojego darmowego poradnika,ktory
pomoze Ci wystartowac i krok po kroku przeprowadzi Ci¢ przez etap,ktory dla wielu
wydaje sie trudny.

Do swojego pierwszego treningu szykowatem sie chyba z miesigc. Cheiatem zaczgc,ale nie
wiedziatem jak. Bardzo podobata mi sie ludzka flaga,ktorg wrzucit moj kolega na
facebooka. Wowczas wydawato mi sie to nierealne i myslatem,ze takie elementy
zarezerwowane sg tylko dla najlepszych.

Wczesniej zaczynatem juz ¢wiczy¢ w domowe] sitowni z kolegami,ale z racji
powtarzalnosci ¢wiczen,braku wiedzy i podstaw rezultaty nie byty zbyt zadowalajgce.

Wreszcie zdecydowatem sie skorzystac z zaproszenia znajomego i pojs¢ potrenowac na
drgzku. Pomimo poteznych domsow (zakwasow) na poczatku kazdy trening byt
wyzwaniem, a efekty w postaci wzrostu sity i wytrzymatosci kazdego tygodnia tylko
motywowaty do dalszej pracy. Dodatkowo sylwetka zmieniata si¢ z miesigca na miesigc co
jeszcze potegowato chec rozwoju. Z czasem wymarzone elementy staty sie
rzeczywistoscig.

Na swoj pierwszy trening zabierz ze sobg sportowe ubranie,wygodne buty i butelke wody.
Przyda Ci si¢ takze magnezja aby dtonie byty bardziej przyczepne.




2. CO ZYSKASZ ?

ZWIEKSZENIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH

Twoja sita,wytrzymatosc,szybkosc i moc znaczgco wzrosnie. Dzigki
temu bedziesz w stanie wykonywac¢ elementy,ktore dla zwyktego
cztowieka bedg niewykonalne.

REDUKCJA TKANKI TkUSZCZOWEJ

Jesli odpowiednio pofgczysz trening z odzywianiem juz w pierwszych
tygodniach zaobserwujesz rekompozycje sylwetki. Tkanka ttuszczowa
bedzie spadata,a masa migsniowa rosta. Tempo metabolizmu znaczaco
wzrosnie.

ZELAZNY CHARAKTER

Zyskasz pewnosc siebie,zbudujesz zelazny charakter i dyscypling a to z
kolei przetozy si¢ na kazdy aspekt Twojego zycia. Ponadto nauczysz si¢
konsekwencji i systematycznosci w dgzeniu do postawionych celow.




3. ROZGRZEWKA

Przed przystgpieniem do treningu nie zapominaj o rozgrzewce. Jest to absolutny

must have ktory musisz zrobi¢ zanim zaczniesz ¢wiczy¢ ! Rozgrzewka sama w sobie

jest dobrym spalaczem ttuszczu,wiec dodatkowo masz motywacje do jej robienia :)

ELEMENT BIEGU :

Moze to byc bieg w miejscu lub w terenie jesli masz wystarczajgco
duzo miejsca. Dzigki temu podniesiesz temperature swojego ciata,a
miesnie,stawy | wiezadta stang si¢ bardziej elastyczne i dotlenione.

KOMPLEKSOWOSC :

Dobra rozgrzewka powinna by¢ oparta o ¢wiczenia ksztattujgce w 3
ptaszczyznach : strzatkowej,czotowe] i poprzecznej. Wykonaj ¢wiczenia
kazdej partii ciata w pozycjach wysokich i niskich zanim przystgpisz do
treningu.

GIBKOSC :

Czesto pomijana w treningu moze prowadzi¢ do dysbalansu
strukturalnego,a to z kolei jest prostg drogg do kontuzji ! Traktuj
rozcigganie bardzo powaznie i nie pomijaj go w swoim treningu.




T CZAS TRWANIA :

Czas rozgrzewki powinien by¢ uzalezniony od rodzaju treningu,ktory
v wykonujemy. Optymalnie powinnisSmy poswiecic¢ na nig okoto 10-20
y minut. Nie Spiesz si¢ i dopiero jak bedziesz w petni gotowy przystap do
treningu.

AKTYWACIE :

Dodaj ¢wiczenia aktywacyjne do swojej rozgrzewki. Co to znaczy ? W
praktyce uruchamiasz w rozgrzewce te migesnie do pracy,ktore beda
pracowaty podczas wykonywania okreslonych ¢wiczen. Na przyktad
jesli chcesz podciggac si¢ na drgzku w czesci gtownej treningu to

wykonaj kilka podciggniec¢ australijskich w rozgrzewce.

MOBILIZACJA :

Mobilizacja pozwoli przywrdci¢ Twoim mieSniom i stawom naturalny
zakres ruchu,ktory posiada Twoje ciato. Poczujesz luz i bedziesz mogt
wykonywac¢ ¢wiczenia w wiekszym zakresie ruchu. Przetozy sie to na

lepszg technike w ¢wiczeniach i zmniejszy ryzyko wystapienia urazow.

PONIZEJ PODRZUCAM CI LINKI DO MOICH MATERIAtOW, KTORE
POMOGA CI ZROBIC DOBRA ROZGRZEWKE :

ROZGRZEWKA:
kliknij t

kliknij t
kliknij t R

MOBILIZACJA:

kliknij tt kliknij t

ROZCIAGANIE GORNYCH PARTII:

kliknij t

kliknij t
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https://vimeo.com/595202020/a842df76aa?share=copy
https://vimeo.com/636721655/e12c5c233b?share=copy
https://vimeo.com/595191119/c87bafaaed?share=copy
https://youtu.be/L9KdE9z8Y64?si=6mrDixTr6dvd5rtf
https://youtu.be/-14-O0lTWLA?si=D1Qy-9PMi9G_VFk1
https://youtu.be/ImYz3QD-2Dc?si=WixBY98-34rEe0kR
https://youtu.be/hfPoa2jeMos?si=LGElbVA4USRCrsFQ

Do podstawowe] kalistenicznej bazy bedziemy zaliczali 3 ¢wiczenia. Podcigganie na
drazku, pompki na porgczach i pompki na ziemi. Oczywiscie do tych ¢wiczen jest mnostwo
alternatyw ufatwiajgcych lub utrudniajgcych dane ¢wiczenie,ale przyjmujemy,ze kazdy

trening powinien zawiera¢ wyzej wymienione c¢wiczenia,a progresje dobieramy
indywidualnie pod swoje cele i umiejetnosci.

Ponizej podrzuce Ci poradniki jak powinno sie poprawnie wykonywac¢ ¢wiczenie,tak abys
robif je w dobrej technice i robit szybkie postepy.

kliknij
kliknij kliknij ¢ R

Push Ups - Pompki na ziemi

Pull Ups - Podcigganie na drazku

kliknij

kliknij 1

Dips - Pompki na poreczach

kliknij t kliknij t



https://vimeo.com/637247520/648d59f956?share=copy
https://youtube.com/shorts/ve_VDO_XfUk?si=8pXNACK7VVno2ck-
https://youtube.com/shorts/PkmEhmOBbyo?si=MrJAgjKiH_0KdXjK
https://vimeo.com/637679119/84a5ec87f1?share=copy
https://youtube.com/shorts/r2ftaIH8WNI?si=CK4p2KdZjVLRkmXA
https://vimeo.com/596818173/a642644c63?share=copy
https://youtube.com/shorts/tyhOAiTgSa0?si=BzSotYIuF0feq7Vs

Znajac juz poprawng technike ¢wiczen mozesz zabrac si¢ do treningu. Na dole podrzucam

Ci moje darmowe propozycje na trening z uzyciem minimalistycznego sprzetu.Powodzenia
!

Trening na rzezbe :

kliknij

Szybki trening klaty :
kliknij R

ABS workout :

kliknij

« To tylko przyktadowe treningiktore mozesz wykonywac niezaleznie od tego na jakim
stopniu zaawansowania jestes. Najwazniejsza jest systematycznosc i konsekwencja w
dziataniu.

- Na poczatku unikaj trenowania do upadku miesniowego,stosuj RIR (REPS IN RESERVE)
czyli zostawiasz sobie okreslony zapas powtorzen w serii,moze to byc¢ jedno,dwa lub
wiecej powtorzen. Serie do upadku mieSniowego zostawiaj sobie na sam koniec.

« Nie planuj od razu 5 treningow w tygodniu - z doswiadczenia wiem,ze nie sprawdza
sie to zbyt dobrze. Daj czas swojemu ciatu na stopniowe przyzwyczajanie si¢ do
obcigzen i zacznij od 1-2 sesji w tygodniu.

« Obierz cel i staraj sie do niego dazyc¢. Nie kazdy jest w stanie zrobi¢ flage po kilku
miesigcach. Podchodz do siebie indywidualnie i nie spiesz sie.

« Baw sie na treningu - kazdy trening traktuj jak wyzwanie i ciesz si¢ z kazdego nawet
matego postepu,a po latach zobaczysz jaki progres zrobites !

« Buduj nawyki stopniowo i nie zmieniaj wszystkiego o 180 stopni naraz, kazda mata
rzecz wdrozona w miesigcu do swojej rutyny spowoduje,ze uda Ci sie osiggng¢ cel w
przysztosci.

« Nie rezygnuj z czegos co wymaga czasu,czas i tak uptynie.

o
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https://youtube.com/shorts/QgIpg7mB5_0?si=Q5gAybX-3PnooHVP
https://youtube.com/shorts/BhOq993vV3g?si=X38pAgEgMiyr0Mlk
https://youtube.com/shorts/YOjMmTL8Lnc?si=AVxr7QWXzz02i-cV
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5. PODSTAWY ZYWIENIOWE

zywienie w sporcie odgrywa bardzo wazng role,zwtaszcza jesli chodzi o budowanie masy
miesSniowej i modelowanie sylwetki. W swiecie fitnessu mowi sie o tym,ze 70% to dieta,a
tylko 30% trening i o ile mozna si¢ z tym poniekad zgodzi¢ w swiecie kulturystyki,tak jesli
chodzi o wszechstronny rozwoj ciata nie jest to do konca prawda. Znam wielu
profesjonalnych atletow,ktorzy nie trzymajg specjalistycznej diety i majg ogromne
umiejetnosci. Widac¢, ze ich waga ciata jest na statym poziomie,masa migeSniowa nie
rozwija si¢,a tylko wzmacnia do wykonywania coraz to trudniejszych elementow. Wniosek
z tego jest nastepujacy - aby lepsza sylwetka byta pozytywnym efektem ubocznym
treningu trzeba dobrze sie odzywiac i dba¢ o to,aby organizm otrzymywat jak najwigcej
wartosci odzywczych wspomagajacych budowanie masy miesniowe;.

Dieta na poczatku nie musi by¢ skomplikowana,ale warto zna¢ podstawy,tak aby w
potgczeniu z treningiem zmaksymalizowac swoje efekty. Jak pisatem wyzej,w poradach
treningowych nagta zmiana o 180 nigdy nie wrozy nic dobrego,wiec stopniowo zastepuj
zte nawyki tymi dobrymi. Ponizej przedstawie Ci najwazniejsze rzeczy,ktére przydadzg Ci
sie na poczatku i pozwolg budowac fajng forme.




W ciggu 14 lat sprawdzitem juz wiele systemow zywieniowych,ktore uwzgledniaty 5-6
positkow w ciggu dnia,a takze takie gdzie byto ich tylko 2-3. Osoba,ktora pracuje fizycznie
przez 10h nie bedzie w stanie zjes¢ 5-6 positkdw,a osoba, ktdra ma prace siedzgcg przy
2-3 bedzie gfodna i jej efektywnos¢ w pracy bedzie spadata. Wszystko zalezy od naszego
dziennego zapotrzebowania energetycznego dzieki ktoremu mozemy przybiera¢ lub tracic
na wadze w zaleznosci od naszych celéw i zamierzen.

MAKROSKtADNIKI

Aby wgtebic i poznac blizej sposoby zywienia warto przyblizy¢ nieco z czego skfadajg sie
dane produkty i czego sg zrodtem. Energie do naszego organizmu dostarczajg
makrosktadniki takie jak weglowodany(cukry) i ttuszcze ktore znajduja sie w pozywieniu.
Biatko jest sktadnikiem budulcowym i rowniez dostarcza energii dla organizmu,ale dopiero
wtedy gdy wyczerpie sie ona z weglowodanow i ttuszczy.

Zrodta petnowartosciowych poszczegdlnych makrosktadnikow to miedzy innymi :

« BIALKA - np jaja, produkty mleczne, mieso, ryby

« WEGLOWODANY - np chleby i butki petnoziarniste, makarony, kasze, ptatki
Sniadaniowe, ryz, ziemniaki

« TLUSZCZE - np masto, margaryna, oleje, stonina ,smalec, orzechy, zoéttka jaj, migso

*Na poczatku o ile nie mamy problemdow zdrowotnych polecam diete zbilansowang
czyli takg,ktora zawiera wyzej wymienione makrosktadniki. Na samym koncu podam
kilka prostych propozycji ode mnie,ktore pomogg Ci wystartowac.




MAKRO i MIKROELEMENTY

Kolejnym waznym aspektem,ktory warto poruszy¢ sg mikro i makroelementy,ktore sg
niezbedne do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania organizmu. Skfadniki mineralne
petnig funkcje budulcowg dla kosci,zebow,skory i wiosow. Wspomagajg procesy
metaboliczne,requlujg gospodarke wodng i elektrolitowg oraz utrzymujg rownowage
kwasowo - zasadowg. Mikro i makroelementy te to : wapn,fosfor,magnez,zelazo,cynk,jod,
selen,miedz,fluor.

WITAMINY

Prawidtowe funkcjonowanie organizmu zapewniajg takze witaminy. Zwigzki te mozna
podzieli¢ na dwie grupy takie jak: witaminy rozpuszczalne w wodzie i witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach. W ttuszczach rozpuszczajg sie gtownie witaminy AD,E i K, a
w wodzie rozpuszczajg sie¢ witaminy C i gtdwnie z grupy B. Zapotrzebowanie na witaminy

zalezy od:
Y~
« typu stosowanej diety };‘
« niedoborow w organizmie ; .
. wieku i pfci Z
« charakteru i intensywnosci wysitku d
/TNy

Skutki niedoborow witamin to miedzy innymi:

+ pogorszenie samopoczucia
« pogorszenie zdolnosci ruchowe]
« spowolniona reakcja organizmu

*Na poczatku polecam stosowac¢ kompleks witamin + w okresach jesienno-zimowych
dodatkowg suplementacje witaming D i K.ktora w uproszczeniu transportuje witaming D
do kosci. Witaminy A,D,EK rozpuszczajg sie¢ w ttuszczach,wiec warto dbac aby nie
zabrakfo ich w naszej diecie !




Z/APOTRZEBOWANIE KALORYCZNE

Osiggniecie i utrzymanie wtasciwej masy ciafa jest korzystne dla naszego zdrowia
zarowno fizycznego jak i psychicznego. Zmniejsza prawdopodobienstwo zachorowania na
rozne choroby,a takze korzystnie wptywa na nasze samopoczucie i to jak siebie
postrzegamy. Zalezy od:

metabolizmu

« aktywnosci fizycznej

« Srodowiska w jakim przebywamy
« wzrostu

« skfadu ciata

« genow i ptci

Wtasciwa dla Ciebie,a wiec i zdrowa waga ciata oznacza utrzymywanie rownowagi
energetycznej w Twoim organizmie. Aby utrzymac taka wage nalezy rownowazyc ilos¢
kalorii (energii) przyjmowanych z jedzeniem do swojego organizmu z kaloriami (energia),
ktorg wydatkuje Twoj organizm podczas codziennego funkcjonowania. Czyli jezeli
spozywasz wiecej kalorii niz Twoj organizm faktycznie potrzebuje do przezycia to mozesz
przybiera¢ na wadze.

Na poczatek zalecam nie bawic¢ sie w liczenie kalorii,a skupi¢ najbardziej na treningu. W
trakcie probujemy powoli wdraza¢ nawyki zywieniowe takie jak np

zbilansowane i reqularne positki w ciggu dnia

« pozywne i zdrowe Sniadaniaktore dadzg Ci energi¢ na start

« unikanie podjadania miedzy positkami

- eliminowanie cukrow prostych (stodyczy) i napojow stodzonych do minimum

« zwigkszona ilos¢ biatka w diecie

« stosowanie elementow biohackingu np ocet jabtkowy na czczo przed Sniadaniem
« Zmniejszenie do minimum spozywania alkoholu,kazdy gram alkoholu to 7kcal !

*Nie stosuj wszystkiego na raz,postaraj si¢ wybrac jeden punkt i stosowac go przez okres
kilku tygodni,a nastepnie dodaj kolejny i tak dale;.




6. PRZYKLADOWEJ POSILKI

Ponizej podam Ci przyktadowe positki,ktore wymagajg podstawowych produktow i
minimum wkfadu czasowego. To swojego rodzaju baza do ktorej zawsze bedziesz mogt
wroci¢. Ja stosuje je w swojej diecie regularnie jedynie podczas wyjazdow i podrozy
uzywam zamiennikow lub po prostu produktow,ktére pozwalajg trzymac zbilansowang
diete.

Oczywiscie co jakis czas wlatujg jakies fast foody i stodycze,ale zasadg jest zeby na drugi
dzien wrocic¢ do swojej rutyny. Jeden dzien nie popsuje Twojej wielotygodniowej czy
wielomiesiecznej pracy !




Sniadanie :

@

x!
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JAJECZNICA:

-2-4 jaja kurze

-20g boczku,mastfa lub dobrej jakosci oleju
-100g pieczywa

-warzywa (pomidor,0gdrek,papryka itp.)

*Jajka mozesz jes¢ w formie jajecznicy lub na twardo. Polecam rowniez rezygnowanie z
pieczywa na Sniadanie i przektadanie weglowodanow na kolejne positki. Unikniesz w ten
sposob skokow insuliny i nie bedziesz odczuwat uczucia zmeczenia po Sniadaniu.
Dodatkowo stosujac tego typu sSniadania zadbasz o uktad trawienny i reqularnosc¢ w
wyproznianiu.

*Wiem,ze jest sporo 0sdb,ktore omijajg Sniadania,ale polecam jednak przestawic si¢ na
taki tryb,poniewaz pozwoli on unika¢ podjadania w pozniejszych porach i da Ci wigcej
energii na start. Jesli masz problem z apetytem polecam pic szklanke letniej wody z octem
jabtkowym zaraz po przebudzeniu.

*Nie pomijaj warzyw w positkach,bo dostarczajg btonnik pokarmowy,mnostwo witamin i

sktadnikow mineralnych,a dodatkowo podczas redukeji zapychajg zotgdek nie dostarczajgc
przy tym zbyt duzej ilosci kalorii.

4




Obiad:

RYZ KURCZAK | WARZYWA

-300g kurczaka lub indyka

-200g ryzu basmati,paraboiled,kaszy jaglanej lub kaszy gryczanej (najlepiej po jednym
worku do kazdego pojemnika)

-20g oleju kokosowego lub rzepakowego do smazenia

-warzywa do wyboru (mogg by¢ w formie satatki)

-przyprawy wedle uznania

*Jeden duzy positekktory rozdzielasz na 2-3 rowne czesci i pakujesz do plastikowych
pojemnikow. Czas zrobienia to 10-15 minut,wiec nie chce stysze¢ czego$ typu ,nie
miatem czasu"” :D. Dodatkowo pamig¢taj,aby zjes¢ 1 positek okoto 1 godziny przed
treningiem i 2 positek 30-60 min po treningu.

*Wiele osob Smieje sie z jedzenia w kotko ryzu z kurczakiem,ale czesto kluczem do
zbudowania super formy i sylwetki jest prostota. Tak jak wspomniatem wczesniej,niech to
bedzie dla Ciebie baza do ktorej zawsze mozesz wrdci¢ po ztamaniu sie w diecie lub po

prostu gdy brakuje Ci czasu na przygotowanie czego$ bardziej rozbudowanego.

*Staraj sie nie przeciggac positkow dtuzej jak 3-4 godziny pomiedzy,. Unikniesz w ten
sposob uczucia wilczego gtodu i checi podjadania.

*W ramach przekgsek mozesz spozywac owoce ale pami¢taj,ze jest to rowniez zrddto
cukrow i w nadmiarze moze przyczynic sie do odktadania tkanki ttuszczowe].

*Jesli nie jesz migsa jako zamiennik mozesz stosowac tofu lub soje.

I©




Kolacja:

Kanapeczki :

-150¢g pieczywa petnoziarnistego

-20g masta

-100g szynki z kurczaka/indyka

-warzywa (czerwona cebula,pomidor,szczypiorek,satata,pomidorki koktajlowe)

lub na stodko:

-100g chleba tostowego (bez konserwantow i ulepszaczy)
-100g dzemu niskostodzonego (smak do wyboru)

*Czesto stosuje chleb tostowy z dzemem niskostodzonym na kolacje gdy mam ochote na
cos stodkiego. Z racji unikania duzej ilosci weglowodandw na Sniadanie mog¢ zjes¢ ich
wiecej wiasnie na koniec dnia. Dzieki takiemu rozwigzaniu unikam chodzenia spac z
uczuciem gtodu,a dodatkowo jedzenie weglowodanow na noc sprzyja produkcji
melatoniny odpowiedzialnej za lepszy poziom snu.

*W formie przekaski na noc gdy chodzimy p6zno spac a najdzie nas ochota aby siegng¢ po
cos$ do lodowki polecam pomidorki koktajlowe lub pokrojong kalarepe posypang solg. Takie
rozwigzanie nie raz uratowato mojg forme przed zawodami na redukcji.

*Rob zakupy z wyprzedzeniem,tak aby moc szybko przyrzadzi¢ positki w ciggu dnia. Wiem
jak to jest robi¢ zakupy na gtodnego gdzie kazda niezdrowa przekgska zaczyna z nami
rozmawiac :D




| T

7. DODATKOWE WSKAZOWKI.
KTORYMI SIE KIERUJE

« Spozywanie petnowartosciowych positkdw bogatych w substancje odzywcze.f\,
« Regularnos¢ i systematycznosc zarowno w diecie jak i treningu.

« Dbanie o sen i odpowiednig regeneracje miesni i uktadu nerwowego np gorgca kapiel,

fizjoterapia,spacery,wyjscie do kina. m

« Stuchanie swojego ciata. Jesli czujesz,ze musi odpocza¢ daj mu na to czas.

« Nie poddawaj sie,skup sie na swoim celu i staraj si¢ go zrealizowag¢,nie patrz na
innych, wszystkim nie dogodzisz.

« Pij duzo wody. To nie Twoj wrog a najwi¢kszy przyjaciel ! 6)

« Zadbaj o reqgularnos¢ i odstepy miedzy positkami,bo zbyt dtugie mogq spowodowac
napady wilczego gtodu i zwiekszong szanse na podjadanie.

v
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100% EFEKTY JUZ OD
1 TRENINGU



https://mateusz-milczuk.pl/kursy-online/
https://mateusz-milczuk.pl/plan/
https://mateusz-milczuk.pl/kursy-online/
https://mateusz-milczuk.pl/kursy-online/
https://mateusz-milczuk.pl/kursy-online/
https://mateusz-milczuk.pl/plan/

MASZ PYTANIA ?
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Na wszelkie pytania odpowiadam na swoich mediach spotecznosciowych i skrzynce
mailowe]j. Dodatkowo mozesz podsyta¢ mi swoje materiaty video na whats up,a ja chetnie
je obejrze i dam dodatkowe wskazéwki. Zycze Ci powodzenia i widzimy sie na treningu.

Wszystkie teksty zamieszczone na niniejszych stronach sg przygotowane przeze mnie i zastrzegam sobie prawo do
ich wykorzystywania i publikacji. Kopiowanie i wykorzystywanie zdje¢ oraz tresci bez mojej zgody jest naruszeniem
praw autorskich i podlega odpowiedzialnosci zgodnie z postanowieniami ustawy o prawie autorskim i prawach
pokrewnych.



