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DARMOWY PLAN TRENINGOWY - EDYCJA 2026

PATOPLAN

Jezeli juz tu dotartes, to znaczy, ze wykonates pierwszy krok, zeby ruszy¢ kurwa dupe. W tym

pliku znajdziesz pigutke wiedzy o treningu sitowym. Postaram sig jak najbardziej
LOPATOLOGICZNIE podzieli¢ sie z Tobg swoim doswiadczeniem i pokazac Ci, ze sport nie musi
oznaczac zycia o ryzu, kurczaku i brokutach.

PORADY NA START MOTYWACJA PLAN TRENINGOWY

Fundamenty treningu Filozofia Patotrenera Gotowe plany treningowe
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Wstep — zanim zaczniesz

Zelazne zasady Patotrenera

Zajawka — najwazniejszy suplement

Dlaczego warto trenowaé

Ktory program dla Ciebie

Starter Pack — wszystko, czego potrzebujesz

Program FBW — Full Body Workout

Program SPLIT — partie migsniowe

Program PPL — Push - Pull - Legs

Trening brzucha

Biblioteka ¢wiczen — technika krok po kroku

FAQ — pytania, ktore i tak bys zadat

Usprawiedliwienie — bonus do wydruku

Rusz kurwa dupe — co dalej

02



Q PATOPLAN

e ROZDZIAL 01 - WSTEP

ZANIM ZACZNIESZ.

Ten plik to nie jest jedynie zbior podstawowych ¢wiczen sitowych. To zbiér podstawowej wiedzy, dzieki ktorej
zrozumiesz, ze sportowy styl zycia wcale nie musi wykluczac¢ czestego melanzowania i jedzenia tego, co chcesz.

SZCZERZE Strasznie wkurwia mnie ta cata jebana ,,SEKTA FIT", ktéra wmawia Ci, ze zeby by¢ w dobrej formie, musisz by¢
$wiety. NIE KURWA. Najwazniejsze, zebys trzymat sie pewnych zasad.

FUNDAMENT

PODSTAWA JESTBYCIESYSTEMATYCZNYM.

® Przeczytanie tego pliku nic nie zmieni

Tak samo jak pojscie raz czy dwa razy na trening. Jezeli chcesz progresowac albo schudna¢, to musisz konsekwentnie kurwa
realizowac ten plan. Nawet jak Ci sige kurwa nie chce (mi tez sie wchuj czesto nie chce).

Wiadomo — niech pierwszy rzuci kamien ten, kto nigdy nie poleciat w chuja i nie odpuscit treningu. To normalna sprawa. Tylko
pamietaj: to regularne trenowanie sprawi, ze osiggniesz swoj cel.

ZAPAMIETAJ Nie musisz by¢ idealny. Musisz by¢ systematyczny. Idealni ludzie nie istniejg, a systematyczni robig forme.
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== ROZDZIAL O1 - ONBOARDING

INSTRUKCJA OBStUGI TEGO PLANU.

Pie¢ krokéw. Zero filozofii. Traktuj to jak instrukcje uruchomienia nowego sprzetu — tyle ze sprzetem jestes Ty.

01

02

03

04

05

Wizualizacja

Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie na plazy, w formie swoich marzen. Marzenia sie spetniajg!!!

Pigutka wiedzy

Zapoznaj sie z pigutkg wiedzy, ktéra pomoze Ci rozpoczac¢ proces. Wszystko, czego potrzebujesz, jest w tym pliku.

Wybér planu
Wybierz plan, ktéry Ci sie podoba, i RUSZ KURWA DUPE, bo nikt za Ciebie nie zrobi treningu.

Zapisuj wyniki

Pobierz aplikacje do zapisywania cigzarow i powtorzen (polecam apke Gravitus).

Cierpliwos¢

Badz cierpliwy. Nie od razu kurwa Rzym zbudowano — wiec réb swoje, a z czasem zobaczysz efekt.
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== ROZDZIAL 02 - FUNDAMENT

ZELAZNE ZASADY.

01

02

03

04

05

06

Systematycznosé

Wiegkszos¢ ludzi nie przegrywa dlatego, ze zle trenuje. Przegrywa dlatego, ze po kilku tygodniach odpuszcza. Pamietaj, ze
nawet hajgorszy trening jest lepszy od jego braku.

Technika

Naprawde mam w chuju to, ile podnosisz. Lepiej zrobi¢ ¢wiczenie poprawnie ze Smiesznym cigzarem, niz przez miesigc
leczy¢ kontuzje i opowiadac¢ wszystkim, ile kiedys$ wyciskates.

Biatko i jedzenie

Nie musisz codziennie je$¢ ryzu z kurczakiem. Pamietaj jednak, ze migesnie buduje sie rowniez w kuchni. Pilnuj biatka i nie
wpierdalaj codziennie jak pojebany.

Progresja to podstawa

Zapisuj cigzary i powtorzenia. Jezeli z tygodnia na tydzien jestes odrobing silniejszy, to znaczy, ze idziesz w dobrg strone.
Organizm uwielbia dostawac sygnat, ze musi sig rozwijac.

Regeneracja

Sen, odpoczynek i odpowiednie nawodnienie sg réwnie wazne jak sam trening. Miesnie nie rosng wtedy, gdy machasz
hantlami. Rosna wtedy, gdy odpoczywasz.

Frajda

Trening ma by¢ dla Ciebie przyjemny. Mozesz spotkac sig na sitce z ziomalem, postucha¢ muzyki albo po prostu poby¢ sam ze
swoimi myslami. Najwazniejsze, zeby$ wszedt tam usmiechniety. A uwierz mi — wyjdziesz jeszcze bardziej.
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e ROZDZIAL 03 - ZAJAWKA

NAJWAZNIEJSZY SUPLEMENT.

Na jednej z moich rolek powiedziatem, ze najwazniejszym suplementem jest ZAJAWKA. | podtrzymuje to. Mozesz
kupi¢ najlepszg kreatyng, najlepsza przedtreningdéwke i wydac tysigce ztotych na suplementy. Ale jezeli nie masz
zajawki, to predzej czy pozniej odpuscisz.

® Nie traktuj treningu jako kary

Staraj sie znalez¢ jak najwiecej pluséw zwigzanych z péjsciem na sitownig. Mozesz:

Roztadowac zte emocje — zostajg pod sztangg, nie w Tobie. Postuchac ulubionej muzyki — godzina tylko dla Ciebie.

Spotkac sie z ziomalem — trening we dwoch to juz melanz. Obczaic¢ sobie jakies zajebiste dupeczki — motywacja bywa
rézna.

Zrobi¢ lepszy trening niz tydzien temu — progres uzaleznia. Wyznaczy¢ sobie cel sitowy — i patrze¢, jak pada.

® Dla przyktadu: Mini Majk na tawce WK

Mnie kiedy$ zmotywowat Mini Majk na fawce WK. Wypierdolit 82,5 kg, a moim maxem byto wtedy 60 kg. Pomyslatem sobie:
+KURWA. Jak on moze tyle wyjeba¢ na ptaskiej, to ja tez." Dzisiaj moj rekord to 120 kg.

ZAPAMIETAJ Zajawka rodzi motywacje. Motywacja rodzi systematycznos¢. Systematycznosé daje efekty.

Dlatego nie szukaj najlepszego suplementu. Znajdz powod, dla ktérego chcesz wrdcic¢ na sitownie jutro. Bo prawda
jest taka, ze ludzie, ktérzy trenujg od 10 lat, nie sg codziennie zmotywowani. Oni po prostu dalej maja zajawke.

ZAJAWKA.
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e= ROZDZIAL 04 - MOTYWACJA

DLACZEGO WARTO TRENOWAC.

Wyobraz sobie, ze siedzimy przy piwie i pytasz mnie, po co Ci to cate dzwiganie. Nie wyciggne wykreséw z badan.
Powiem Ci, co realnie dostajesz — bo sam to przerobitem. Prawda jest taka, ze sport zmienia duzo wigcej niz tylko
Twojg sylwetke.

SYLWETKA PEWNOSC SIEBIE ENERGIA
Ciuchy zaczynajg leze¢, jak trzeba. Koniec Wchodzisz wszegdzie odrobing bardziej Paradoks sitowni: im wigcej z siebie dajesz,
wybierania koszulki, ktéra ,maskuje". wyprostowany. Gtowa i migénie robig to tym wigcej masz na reszte dnia.

razem.
GLOWA I STRES SEN SItA
Trening to legalna dopamina. Zty dzien w Zmeczony treningiem organizm $pi jak Zakupy na trzecie pigtro przestajg byc¢
robocie zostawiasz pod sztanga. zabity. A dobry sen naprawia wszystko. cardio. Stajg sig serig rozgrzewkowa.
LUDZIE ATRAKCYJNOSC SATYSFAKCJA
Sitownia to jedno z ostatnich miejsc, gdzie Nie oszukujmy sig: forma robi wrazenie. Na Kazdy dotozony kilogram na sztandze to
ludzie naprawde gadajg ze sobg na zywo. innych i na Tobie. twardy dowdd, ze idziesz do przodu.

® Z czasem zauwazysz, ze...

...lepiej $pisz, masz wiecej energii, mniej przejmujesz sie pierdotami, czesciej sie usmiechasz i duzo bardziej podobasz sie sam
sobie. A uwierz mi. To ostatnie jest zajebiscie wazne.

A PEWNEGO DNIA SPOJRZYSZ W LUSTRO I POMYSLISZ:

+KURWA, CHYBA ZACZYNA TO WYGLADAC."

99 Wiekszos¢é ludzi nie zatuje, ze zaczeta trenowaé. Zatuje tylko, Ze nie zrobita tego wczesniej.
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== ROZDZIAL 05 - WYBOR

KTORY PROGRAM DLA CIEBIE?

Nie ma najlepszego planu treningowego. Jest tylko plan, ktérego bedziesz sig trzymat. Wybierz szczerze — pod
swoj styl zycia, ilos¢ wolnego czasu i poziom zaawansowania. Nie wybieraj planu swoich marzen. Wybierz plan,
ktory jestes w stanie wykonywac przez najblizsze kilka miesiecy.

FBW. ruLL BopY - 3x / TYDZIER

Trenujesz cate ciato podczas kazdej sesji. Idealny wybor, jezeli dopiero zaczynasz, wracasz po przerwie, masz mato czasu albo
chcesz nauczyc sig podstaw. Jezeli nie wiesz, ktory plan wybra¢ — wybierz FBW.

POCZATKUJACY WRACAJACY ZABIEGANI

SPLlT. PARTIE MIESNIOWE - 3x / TYDZIEN

Dzielisz ciato na partie migsniowe. Wigcej objetosci na kazda partie. Wigcej ¢wiczen. Wiecej skupienia. Idealny wybor dla oséb, ktére
maja juz za sobg pierwsze miesigce treningéw i chcg mocniej dopiesci¢ konkretne partie.

SREDNIOZAAWANSOWANI

PPL. PUSH - PULL - LEGS - 5-6x / TYDZIEN (OPTYMALNIE)

Najwieksza objetosc¢ i najwieksza czestotliwos¢. Ten plan jest dla ludzi, ktérzy naprawde ztapali zajawke. Pamigtaj jednak, ze nic nie
stoi na przeszkodzie, aby wykonywac go 3—4 razy w tygodniu, jesli nie masz wiecej czasu.

ZAAWANSOWANI REGULARNI ZAJAWKOWICZE

99 Najlepszy plan treningowy to ten, ktorego nie porzucisz po dwdch tygodniach.
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== ROZDZIAL 06 - STARTER PACK

WSZYSTKO, CZEGO POTRZEBUJESZ, ZEBY
ZACZAC.

01

02

03

04

05

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem poswig¢ 5-10 minut na rozgrzewke: 2—3 minuty ruchu (rowerek, bieznia, orbitrek), a nastgpnie 1-2
serie rozgrzewkowe pierwszego ¢wiczenia. Zimne migsnie = wigksze ryzyko kontuzji i stabszy trening. Rozgrzewka nie jest
stratg czasu. Jest inwestycja.

Progresja

Jezeli od pot roku podnosisz doktadnie taki sam cigzar, to mam dla Ciebie ztg wiadomos$¢: Twéj organizm nie ma powodu,
zeby sie rozwijac. Staraj sie regularnie doktadac¢ ciezar, doktada¢ powtdrzenia i poprawiac technike. Nie musisz by¢ duzo
lepszy niz miesigc temu. Wystarczy, ze bedziesz troche lepszy.

Gravitus

Polecam pobrac aplikacje Gravitus. Zapisuj ilos¢ powtorzen, cigzar, jaki jest wypierdalany, i swoje rekordy. Po kilku miesigcach
otworzysz aplikacje i zobaczysz, ze kiedys 60 kg byto dla Ciebie ciezkie. Uwierz mi, to zajebiste uczucie.

Suplementacja

Suplementy to dodatek, a nie fundament. Nie zaczynaj przygody z sitownig od koszyka w sklepie z suplami — o tym, co
faktycznie ma sens, przeczytasz w PATODIECIE. | pamigtaj: najwazniejszym suplementem nadal pozostaje ZAJAWKA.

Seniwoda

Spij 7-8 godzin. Pij 2-3 litry wody. Brzmi banalnie? A teraz odpowiedz sobie szczerze: kiedy ostatni raz przespate$ caty
tydzien po 8 godzin i pites odpowiednig ilos¢ wody?

STARTER PACK Zajawka. Rozgrzewka. Gravitus. Woda. Systematycznosc¢. Reszta przyjdzie z czasem.
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== ROZDZIAL 07 - PROGRAM 1

FBW — FULL BODY WORKOUT.

Klasyczny trening Full Body Workout. Znajdziesz tutaj wszystkie najwazniejsze partie migsniowe. Jezeli dopiero
zaczynasz swoja przygode z sitownia, to wiasnie od tego planu polecam zacza¢.

3x J+P CALE CIAtO ~60 MIN

® Jakto ogarnaé

Trenujesz 3x w tygodniu (np. poniedziatek / $roda / pigtek) i wykonujesz PLAN J oraz PLAN P naprzemiennie. Rotacja jest prosta:
J — P — J, w kolejnym tygodniu P — J — P. | tak w kotko.

Miegdzy treningami zawsze masz przynajmniej jeden dzien przerwy — cate ciato dostaje bodziec, a potem czas, zeby sie
odbudowaé. To najprostszy i najskuteczniejszy schemat na start.

® Brzuch

Brzuch zostat opisany w osobnym rozdziale (str. 21). Jezeli masz sitg po treningu, mozesz dorzuci¢ 1-2 ¢wiczenia na migsnie
brzucha.

99 Nie istnieje idealny plan treningowy. Istnieje tylko plan, ktory wykonujesz regularnie.
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PROGRAM 1 - FBW

PLANJ.

01

02

03

04

05

06

Sciaganie drazka wyciggu gérnego
Wyciskanie sztangi na tawce ptaskiej
Woyciskanie zotnierskie

Przysiady na maszynie Smitha
Uginanie ramion z hantlami

Scigganie sznurka na wyciagu (triceps)

® Notatki do planu J

~60

8-12

6-10

8-12

8-12

16-15

16-15

Zaczynasz od plecéw i klatki, bo duze partie idg na $wiezosci. Potem barki, nogi i na koniec ramiona. Technike kazdego ¢wiczenia

znajdziesz w Bibliotece ¢wiczen — zagladaj tam, az wejdzie Ci w krew.

Odpoczywaj 60-120 sekund migdzy seriami. Ciezsze ¢wiczenia (wyciskanie, przysiady) — blizej dwoch minut. Mniejsze (ramiona)

— blizej minuty.

ROTACJA J — P — J — P... Cate ciato w jednej sesji, minimum jeden dzien przerwy migdzy treningami.
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PROGRAM 1 - FBW

PLANP.

01

02

03

04

05

06

07

Wiostowanie siedzac na wyciagu

Wyciskanie hantli na tawce skosnej dodatniej

Unoszenie hantli bokiem

Suwnica

Uginanie nég na maszynie

Uginanie ramion na modlitewniku

Francuskie wyciskanie hantli

® Notatki do planu P

~60

8-12

8-12

12-15

10-12

12-15

16-15

10-15

Plan P ma za zadanie dostarczy¢ nieco innego bodzca treningowego. Nie przywigzuj sie do pojedynczych ¢wiczen.

Najwazniejsze jest to, abys regularnie pojawiat sig na sitowni i progresowat.

Uginanie nég na maszynie pilnuje, zeby tylna strona ud nie zostata z tytu — dostownie i w przenosni. Dwdjka pracuje tu tam, gdzie

suwnica nie siega.

ROTACJA P —J— P — J... Te same partie, inny dobor ¢wiczen. Utrzymuje bodziec swiezym.
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== ROZDZIAL 08 -

SPLIT — PARTIE MIESNIOWE.

PROGRAM 2

Klasyczny podziat partii migsniowych. Idealny dla oséb, ktdre maja juz za sobg pierwsze miesigce treningéw i chca

poswigci¢ wigcej czasu na rozwoj konkretnych partii migsniowych.

3%
PONIEDZIALEK
SRODA
PIATEK

® Zasady gry

TRENING 1

TRENING 2

TRENING 3

PARTIE

Klatka + Triceps

Plecy + Biceps

Nogi + Barki

~60 MIN

Odpoczywaj 60-120 sekund pomigdzy seriami. Przed kazdym treningiem wykonaj rozgrzewke. Staraj sig regularnie zwigkszac

ciezar lub liczbe powtoérzen. Notuj swoje wyniki w aplikacji Gravitus.

99 Nie ma nic bardziej motywujgcego niz wejscie w koszulke, ktora rok temu byta na Ciebie za mafa.
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PROGRAM 2 - SPLIT - PONIEDZIALEK

TRENING 1: KLATKA + TRICEPS.

01

02

03

04

05

Wyciskanie sztangi na tawce ptaskiej
Wyciskanie hantli na tawce skosnej dodatniej
Rozpigtki na bramie

Scigganie sznurka na wyciagu (triceps)

Dipy (pompki na porgczach)

® Miedzynarodowy Dzien Klaty

17 ~60
4 6-10
4 8-12
3 12-15
3 10-15
3 MAX

Jezeli istnieje Miedzynarodowy Dzien Klaty, to jest nim poniedziatek. Skup sie na poprawnej technice i regularnym progresowaniu

ciezaru.

Pamigtaj, ze triceps stanowi okoto 2/3 objetosci ramienia, dlatego nie traktuj go po macoszemu.

DIPY +MAX" znaczy: tyle poprawnych powtorzen, ile dasz rade. Nie umiesz jeszcze ani jednego? Maszyna ze wspomaganiem

albo guma — i po sprawie.
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PROGRAM 2 - SPLIT - SRODA

TRENING 2: PLECY + BICEPS.

01

02

03

04

05

5 17 ~60
Sciaganie drazka wyciggu gérnego 4 8-12
Wiostowanie siedzgc na wyciagu [4 8-12
Odwodzenie ramion w opadzie tutowia (rear delt) 3 12-15
Uginanie ramion miotkowe siedzac 3 10-15
Uginanie ramion ze sztanga tamana 3 10-15

® Szerokosc¢ robi wrazenie

Plecy sa jedng z najwazniejszych partii miesniowych. Szerokie plecy sprawiajg, ze sylwetka wyglada bardziej atletycznie, a
dobrze rozwinigety biceps jest wisienkg na torcie.

Na éwiczeniach na plecy nie ciggnij rekami — ciggnij tokciami. Szczegdty znajdziesz w Bibliotece ¢wiczen.

REAR DELT Tylne aktony barkéw wjezdzajg w dzien plecéw, bo pracujg przy kazdym ciggnigciu. Dwa w cenie jednego.

15
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e= PROGRAM 2 - SPLIT - PIATEK

TRENING 3: NOGI + BARKI.

7 23 ~65

01 Suwnica 4 10-12

02 Prostowanie ndg na maszynie 3 12-15

03 Uginanie nég na maszynie 3 12-15

04 Wykroki chodzone z hantlami 3 10-12 / noga
05 Wyciskanie zotnierskie 4 8-12

06 Unoszenie hantli bokiem 3 12-15

07 Face Pull 3 12-15

® Tak, wiem

Wigkszos¢ ludzi nie lubi trenowaé nég. Ale pamigtaj, ze nie ma nic gorszego niz sylwetka przypominajgca odwrocony trojkat
lodéw. Nie pomijaj n6g. Nigdy.

99 Dzien nog nie jest karg. Karg jest chodzenie w spodniach, ktore wiszg tam, gdzie powinny byc uda.

16



? PATOPLAN

e= ROZDZIAL 09 - PROGRAM 3

PPL—PUSH - PULL - LEGS.

PPL jest przeznaczony dla oséb, ktére ztapaty zajawke na sitownie i chcg trenowac czesciej. Jezeli nie masz czasu,
mozesz wykonywac ten plan réwniez 3-4 razy w tygodniu — sesje robisz wtedy po kolei, tak jak leca.

5-6x 3 MAX
PONIEDZIALEK PUSH Klatka - Barki - Triceps
WTOREK PULL Plecy - Biceps
SRODA LEGS Nogi
CZWARTEK PUSH Klatka - Barki - Triceps
PIATEK PULL Plecy - Biceps
SOBOTA LEGS Nogi
NIEDZIELA ODPOCZYNEK Regeneracja (zastuzona)

® Zasady gry

~60 MIN

Odpoczywaj 60-120 sekund pomigdzy seriami. Rozgrzewaj sig przed kazdym treningiem. Zapisuj wyniki. Progresuj. | pamietaj, ze
najwazniejszym suplementem nadal pozostaje ZAJAWKA.

b

PPL nie jest trudny. Trudne jest pojawianie sie na sitowni 6 razy w tygodniu przez kilka lat.
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PROGRAM 3 - PPL

PUSH: KLATKA - BARKI - TRICEPS.

01

02

03

04

05

06

6 19 ~60
Wyciskanie sztangi na tawce ptaskiej 4 6-10
Wyciskanie hantli na tawce skosnej dodatniej 3 8-12
Rozpigtki na bramie 3 12-15
Wyciskanie zotnierskie 3 8-12
Unoszenie hantli bokiem 3 12-15
Scigganie sznurka na wyciagu (triceps) 3 10-15

® Dzien pompy
PUSH to dzien, w ktérym pompujesz wszystko, co pchasz. Klatka. Barki. Triceps.

Jezeli lubisz uczucie pompy i wychodzenie z sitowni z rekawami o rozmiar za matymi, to jest to dzien dla Ciebie.

KOLEJNOSC Najpierw cigzkie wyciskania na swiezosci, potem izolacje. Nie odwracaj tej kolejnosci — rozpietki przed
wyciskaniem to przepis na staby trening.

18
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PROGRAM 3 - PPL

PULL: PLECY - BICEPS.

01

02

03

04

05

06

6 20 ~60
Martwy ciag 3 5-8
Sciaganie drazka wyciggu gérnego 4 8-12
Wiostowanie siedzac na wyciggu 4 8-12
Face Pull 3 12-15
Uginanie ramion mtotkowe 3 10-15
Uginanie ramion ze sztangg tamang 3 10-15

® Szeroko albo wcale

Jezeli chcesz wygladac szeroko, musisz trenowac plecy. PULL jest jednym z najbardziej satysfakcjonujgcych dni w tygodniu. Nic
nie daje takiego poczucia progresu jak doktadanie kolejnych kilograméw w ¢wiczeniach na plecy.

MARTWY CIAG To najbardziej techniczne ¢wiczenie w catym planie: proste plecy, sztanga blisko ciata, ruch z bioder. Zanim
dotozysz cigzar, poswiec pierwsze tygodnie na nauke ruchu z matym obcigzeniem — a najlepiej popros kogos
doswiadczonego, zeby rzucit okiem na Twojg technike.
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e= PROGRAM 3 - PPL

LEGS: NOGI.

01

02

03

04

05

06

Suwnica

Przysiady na maszynie Smitha

Prostowanie nég na maszynie

Uginanie nég ha maszynie

Wykroki chodzone z hantlami

Wspiegcia na tydki

® Tak.Znowu nogi.

ciata stojaca na dwoch wykataczkach.

21 ~60
4 10-12
4 8-12
3 12-15
3 12-15
3 16-12 / noga
4 15-20

Wiem, ze wiekszos$¢ ludzi najchetniej usunetaby ten dzien z kalendarza. Ale uwierz mi. Nic nie wyglada gorzej niz potezna gora

99 Nogi trenuja charakter. Wszystko inne trenuje miesnie.
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ROZDZIAL 10 - BONUS

TRENING BRZUCHA.

Jezeliliczysz, ze zrobisz tysigc brzuszkéw i obudzisz sig jutro z szesciopakiem, to mam dla Ciebie ztg wiadomos¢.

Tak to niestety nie dziata. Brzuch robi sig przede wszystkim w kuchni. Trening brzucha jest jedynie dodatkiem.

01

02

03

04

05

® Jak to naprawde dziata

Robienie 500 brzuszkéw dziennie nie spali ttuszczu z brzucha, bo nie da sig spala¢ ttuszczu punktowo. Ttuszcz schodzi z catego

ciata, kiedy jeste$ w deficycie kalorycznym — jak to ogarna¢, przeczytasz w PATODIECIE.

Migsnie brzucha ma kazdy — u wigkszosci po prostu sg schowane pod warstwa ttuszczu. Ale to nadal migsnie jak kazde inne:

trenuj je, zeby byty mocne (stabilizacja, zdrowsze plecy) i zeby byto co pokazag, jak ttuszcz zejdzie.

Plank — deska na przedramionach, napiety brzuch i posladki

Spigcia brzucha na wyciagu (tzw. allahy) — zwijanie tutowia w kigku

Wznosy nog — w zwisie na drazku albo lezgc

Russian Twist — skrety tutowia w siadzie

Mountain Climbers — dynamiczne kolana do klatki w podporze

® Jak czesto

30-60 s

12-15

10-15

20 (10 / strone)

30-40 s

2-3 razy w tygodniu, po treningu albo w dni wolne. Technike kazdego z tych ¢wiczen znajdziesz w Bibliotece ¢wiczen na koncu

rozdziatu 11.

Szesciopak buduje sie podczas treningu. Ale pokazuje sie dopiero wtedy, gdy zapierdolisz mocna

redukcje auuu.

il
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== ROZDZIAL 11 - TECHNIKA

BIBLIOTEKA CWICZEN.

26 ¢cwiczen. Kazde roztozone na czynniki pierwsze: jakie mie$nie pracujg, jak sige ustawi¢, jak wykona¢ ruch krok
po kroku i jakich btedow unikac. Napisane tak, jakbys nigdy wczesniej nie byt na sitowni — bo moze wtasnie nie
bytes. Przeczytaj, a potem wejdz na salg i zréb swoje. Nikt tam nie gryzie. Serio.

KLATKA PIERSIOWA PLECY

Woyciskanie sztangi na tawce ptaskiej - Wyciskanie hantli na fawce Scigganie drazka wyciagu gérnego - Wiostowanie siedzac na wyciagu
skos$nej - Rozpigtki na bramie

BARKI [ [e]c]]

Wyciskanie zotnierskie - Unoszenie hantli bokiem - Face Pull - Przysiady na Smithie - Suwnica - Prostowanie nog - Uginanie nog -

Odwodzenie ramion w opadzie tutowia Wykroki chodzone - Wspigcia na tydki

BICEPS TRICEPS

Uginanie ramion z hantlami - Uginanie mtotkowe - Uginanie ze sztanga Scigganie sznurka na wyciagu - Francuskie wyciskanie - Dipy

IEINENE]

BRZUCH JAK KORZYSTAC

Plank - Spigcia na wyciagu (allahy) - Wznosy nog - Russian Twist - Przed pierwszym treningiem przeczytaj strony ¢wiczen ze swojego

Mountain Climbers planu. Na sitowni wracaj do nich w telefonie, az technika wejdzie w
krew.

ZAPAMIETAJ Kazdy na tej sali kiedys byt pierwszy raz. Nikt nie patrzy na Ciebie tak uwaznie, jak Ci sie¢ wydaje — wszyscy
patrza w lustro na siebie.
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== KLATKA PIERSIOWA - CWICZENIE 1/26

WYCISKANIE SZTANGI NA Lt AWCE PLASKIEJ.
TRICEPS PRZEDNIE BARKI

To prawdopodobnie najbardziej kultowe ¢wiczenie na sitowni. Predzej czy pdzniej kto$ zapyta Cig: ,ile bierzesz na
klate?". Dzieki temu ¢wiczeniu bedziesz miat cos do odpowiedzi.

® Ustawienie

O Potdz sie tak, zeby oczy byty pod sztanga. Stopy cate na podtodze, mocno wparte.

O Sciagnij topatki w doét i do tytu (,schowaj je do tylnych kieszeni") — klatka lekko wypchnieta, naturalny tuk w ledzwiach.

O Chwyt nieco szerszy niz barki. Nadgarstki proste, sztanga lezy na podstawie dtoni, nie na palcach.

0 1 Zdejmij sztange i ustaw jg nad klatka na wyprostowanych rekach. Wez wdech.

02 Opuszczaj kontrolowanie do dolnej czesci klatki. £okcie pod katem ok. 45-70° od tutowia — nie rozktadaj ich na boki w litere
T.

03 Lekko dotknij klatki i wypchnij sztange w goére z wydechem, do petnego wyprostu. Sztanga wraca nad klatke, nie nad szyje.

® Najczestsze bledy

X Odbijanie sztangi od klatki — to nie trampolina, kontroluj ruch w obie strony.
X Odrywanie bioder od tawki — tytek przyklejony przez cata serie.

X tokcie roztozone pod 90° — prosta droga do bolu barkow.

X Brak asekuracji przy cigezarze granicznym — popros kogos. Kazdy kiedys prosit.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Zanim pomyslisz o setce, opanuj pusta sztange w petnym zakresie. Gryf wazy 20 kg i niejedno
ego juz ztamat — a i tak kazdy zaczynat wtasnie od niego.

FBW - PLAN J SPLIT - T1 PPL - PUSH
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e KLATKA PIERSIOWA - CWICZENIE 2/26

WYCISKANIE HANTLI NA tAWCE SKOSNEJ
DODATNIEJ.

GORNA KLATKA PRZEDNIE BARKI TRICEPS

Gérna czesc klatki to ta, ktora wystaje z koszulki. Jak chcesz, zeby klata wygladata na petng, a nie tylko
L.napompowang od dotu" — to c¢wiczenie robi roznice.

® Ustawienie
O Ustaw oparcie fawki na 30-45°. Wiecej = coraz wigcej roboty przejmujg barki.
O Hantle postaw na udach, ktadac sie wnies je kolanami do pozycji startowej. Wyglada pro i oszczedza barki.

D Lopatki Sciggnigte, stopy mocno na podtodze, plecy przylegajg do oparcia.

0 1 Woycisénij hantle nad gérng czes¢ klatki — to Twoja pozycja startowa.
02 Opuszczaj kontrolowanie, tokcie pod hantlami, az poczujesz rozcigganie klatki na wysokosci jej gornej czesci.

03 Wycisnij hantle w gére z wydechem. U gory zblizaja sie do siebie, ale bez stukania.

® Najczestsze bledy

X Za duzy kat tawki — z treningu klatki robi sie trening barkow.
X Stukanie hantlami u géry — zdejmuje napiecie z migsnia i wkurwia pot sitowni.
X Za szybkie opuszczanie — faza w dot to potowa roboty.

X Wyginanie mostka i zsuwanie sig z oparcia — trzymaj kontakt z tawka.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Hantle karzg ego szybciej niz sztanga — wez o 20% mniej, niz myslisz, ze uniesiesz. Gorna klata
rosnie od petnego zakresu, nie od szarpania.

FBW - PLAN P SPLIT - T1 PPL - PUSH
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= KLATKA PIERSIOWA - CWICZENIE 3/26

ROZPIETKINA BRAMIE.
KLATKA PIERSIOWA (IZOLACJA) PRZEDNIE BARKI

Whyciskania budujg masg, rozpigtki ucza klatke pracowac w petnym zakresie. To ¢wiczenie konczy dzien klaty
pompa, po ktorej koszulka siedzi inacze;j.

® Ustawienie

O Uchwyty ustaw na wysokosci klatki lub minimalnie wyzej.

O Zréb krok w przod (lekki wykrok), tutow odrobing pochylony, brzuch napigty.

O tokcie lekko ugiete i zablokowane w tym kacie — ten kat nie zmienia sie przez cata serie.

0 1 Zacznij z rekami szeroko — poczuj rozcigganie klatki, ale bez bolu w barkach.
02 Prowadz uchwyty tukiem do przodu, az dtonie spotkajg sie przed klatkg. Wyobraz sobie, ze przytulasz beczke.
0 3 Scisnij klatke na sekunde i wro¢ tym samym tukiem, kontrolujac ciezar.

® Najczestsze bledy

X Uginanie i prostowanie tokci — wtedy robisz wyciskanie, nie rozpietki.
X Za duzy cigzar — ruch przejmuja barki i plecy, klatka $pi.

X Garbienie sie — klatka ma by¢ wypchnigta przez caty ruch.

X Szarpanie tutowiem — pracujg rece po tuku, nie cate ciato.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Rozpietki to jedyne ¢wiczenie, gdzie masz wygladac, jakbys sie przytulat. Réb je na koricu
treningu klatki — na zmeczonym migsniu lekki cigzar robi ciezka robote.

SPLIT - T1 PPL - PUSH
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= PLECY - CWICZENIE 4/26

SCIAGANIE DRAZKA WYCIAGU GORNEGO.

Marzy Ci sie sylwetka w ksztatcie litery V? To jest ¢wiczenie, ktore jg buduje. Mtodszy brat podciggania — robi te
sama robote, tylko pozwala dobrac cigzar do Twoich sit.

® Ustawienie
O Usigdz i zablokuj uda pod poduszkg — to Twoja kotwica.
O Chwyt szerszy niz barki, nachwyt (palce od siebie).

O Klatka wypchnieta, tutdw odchylony lekko do tytu (5-10°) i taki zostaje.

0 1 Zacznij ruch od sciggniecia topatek w dét — zanim rusza rece, pracujg plecy.
02 Prowadz dragzek do gornej czesci klatki. tokcie idg w dét i lekko do tytu, jakby$ chciat schowac je do kieszeni.
03 Wro¢ kontrolowanie do petnego wyciggniecia ramion — petny zakres to petne plecy.

® Najczestsze bledy

X Bujanie tutowiem — jak sie kotyszesz, cigzar jest za duzy.
X Scigganie drazka za kark — ryzykowne dla barkéw, zero dodatkowych korzysci.
X Ciggniecie samymi rekami — biceps przejmuje robote, plecy $pia.

X Skracanie ruchu — pot zakresu = pot efektu.

WSKAZOWKA PATOTRENERA  Wyobraz sobie, ze dtonie to haki, a robote robig tokcie. Chcesz poczu¢ plecy? Ciggnij tokciami, nie
rekami. To jedno zdanie naprawia 90% techniki.

FBW - PLAN J SPLIT - T2 PPL o PULL
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e PLECY - CWICZENIE 5/26

WIOStOWANIE SIEDZACNA WYCIAGU.

Scigganie drazka robi szerokos$¢, wiostowanie robi grubo$é plecéw. To ten migsien, ktéry widaé, jak stoisz bokiem. |
ten, ktory dziekuje Ci za kazdg godzing przy biurku.

® Ustawienie

O Stopy na podporach, kolana lekko ugiete — nie zablokowane na sztywno.

O Plecy proste, klatka wypchnigta — siedzisz jak zotnierz, nie jak worek.

O Ztap uchwyt i wyprostuj rece — tutéw pionowo, to pozycja startowa.

0 1 Przyciggnij uchwyt do brzucha (okolice pepka), tokcie sung blisko tutowia.
02 Na koncu ruchu scisnij fopatki maksymalnie — jakbys chciat ztapac nimi dtugopis.
03 Wré¢ kontrolowanie, pozwalajgc topatkom odejs¢ do przodu — ale bez garbienia ledzwi.

® Najczestsze bledy

X Bujanie tutowiem przéd-tyt — to wiostowanie, nie taniec. Tutéw stoi.
X Garbienie plecow — szczegdlnie w fazie powrotu.

X Ciaggnigcie do klatki z tokciami do gory — cel to brzuch, tokcie nisko.

X Szarpanie cigzaru — ptynny ruch w obie strony.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Jak musisz sig bujac, zeby dociggna¢ — ciezar jest za duzy. Zdejmij 5 kg, $cisnij fopatki na
sekunde w kazdej serii i patrz, jak plecy zaczynajg rosnac.

FBW - PLAN P SPLIT - T2 PPL o PULL
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== BARKI - CWICZENIE 6/26

WYCISKANIE ZOLNIERSKIE.

Krol ¢wiczen na barki. Wyciskasz cigzar nad gtowe, a przy okazji uczysz cate ciato pracowac razem — od stop po
nadgarstki.

® Ustawienie

O Stopy na szerokosc bioder, posladki i brzuch napiete jak przed ciosem.

O Sztanga na wysokosci obojczykow, tokcie lekko przed sztangg, nie rozstawione na boki.

O Nadgarstki proste — sztanga lezy na podstawie dfoni.

0 1 Wycisnij sztange pionowo nad gtowe. Gtowe cofnij minimalnie, zeby zrobi¢ jej miejsce — sztanga idzie prosto, nie tukiem
dookota twarzy.

02 Na gorze petny wyprost — sztanga nad $rodkiem stopy, gtowa wraca do neutralnej pozycji.

03 Opusc¢ kontrolowanie do obojczykow i dopiero wtedy zaczynaj kolejne powtdrzenie.

® Najczestsze bledy

X Wyginanie ledzwi do tytu — ,mostek stojacy" to znak, ze ciezar jest za duzy.
X Wyciskanie przed gtowe zamiast nad gtowe — cigzar ucieka z barkow.

X Brak napiecia brzucha — cate ciato pracuje, nie tylko rece.

X Odbijanie sztangi od klatki — kazde powtdrzenie startuje z kontroli.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Jak musisz robi¢ mostek, zeby wycisngé — to juz nie jest trening barkow, tylko ledzwi. Zmniejsz

ciezar. Barki rosng od czystych powtorzen, a kregostup nie wybacza.

FBW - PLAN J S RINTITRNCRNTES PPL - PUSH
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== BARKI - CWICZENIE 7/26

UNOSZENIE HANTLI BOKIEM.

Szerokie barki nie biorg sig z wyciskania. Biorg sig z tego ¢wiczenia — boczny akton to on odpowiada za to, ze
sylwetka wyglada na szeroka nawet w bluzie.

® Ustawienie

O Stdj prosto, hantle wzdtuz tutowia, tokcie minimalnie ugiete.

O Tutéw lekko pochylony do przodu — naprawde lekko, kilka stopni.

O Barki z dala od uszu — kaptur ma nie przejmowacé roboty.

0 1 Unos hantle bokiem do wysokosci barkow. tokcie prowadzg ruch — dtonie tylko trzymaja cigzar.
02 Zatrzymaj na moment na wysokosci barkéw. Ramiona lekko przed linig ciata, nie za nig.
03 Opuszczaj wolniej, niz podnosisz — faza w dét buduje najwiecej.

® Najczestsze bledy

X Podrzucanie cigzaru biodrami — to ma by¢ unoszenie, nie zamach.

X Unoszenie powyzej barkow — od tego momentu pracuje kaptur, nie bark.
X Wzruszanie barkami — spigty kark kradnie catg robote.

X Za duzy ciezar — to ¢wiczenie robi sig lekkim cigzarem albo wcale.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Na tym ¢wiczeniu 6 kg potrafi bole¢ bardziej niz 20 na klate. To normalne. Boczny akton nie zna

pojecia ego — zna tylko czyste powtoérzenia.

FBW - PLAN P SPLIT - T3 PPL - PUSH
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== BARKI - CWICZENIE 8/26

FACEPULL.
TYLNE AKTONY BARKOW ROTATORY SRODEK KAPTURA

Jezeli siedzisz 8 godzin przed komputerem, to Face Pull powinien zosta¢ Twoim najlepszym przyjacielem. Prostuje
to, co biurko zgarbito.

® Ustawienie

O Lina na wysokosci twarzy lub odrobing wyzej.

O Ztap konce liny kciukami do siebie, zréb krok w tyt, lekki rozkrok.

O Ramiona wyprostowane przed soba, tutéw stabilny — to start.

0 1 Ciaggnij ling w stroneg twarzy, rozciggajac jej konce na boki.

02 tokcie wysoko i szeroko. Na koncu ruchu dtonie sg przy uszach — jakbys robit poze ,podwajny biceps".

03 Wré¢ kontrolowanie do petnego wyprostu ramion. Bez luzowania w potowie.

® Najczestsze bledy

X Ciagniecie do klatki zamiast do twarzy — to wtedy zwykte wiostowanie.
X  tokcie nisko — cata robota ucieka z tylnych aktonéw.

X Za duzy ciezar i bujanie — tu chodzi o precyzjg, nie o rekord.

X Brak rotacji na koncu — dtonie maja dojs¢ przy uszy, nie do brody.

WSKAZOWKA PATOTRENERA To ¢wiczenie wyglada niepozornie i nikt si¢ nim nie chwali na Instagramie. A potem mija rok i
nagle okazuje sig, ze barki Cig nie bolg. Przypadek? Nie sgdze.

SPLIT - T3 PPL o PULL
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== BARKI - CWICZENIE 9/26

ODWODZENIE RAMION W OPADZIE
TULOWIA.

TYLNE AKTONY BARKOW SRODEK KAPTURA

Tylny akton to najbardziej zaniedbany migsien na sitowni — bo nie widac go w lustrze. Trenuj go, a barki beda
wygladac jak kule 3D, a nie jak nalesniki od frontu.

® Ustawienie

O Pochyl tutéw do ok. 45° lub prawie réwnolegle do podtogi — plecy caty czas proste.

O Kolana ugiete, cigzar ciata na pigtach, brzuch napiety.

D Hantle zwisajg pod klatka, tokcie lekko ugiete — ten kat sig nie zmienia.

0 1 Unos hantle bokiem w gore, prowadzac ruch tokciami — nie dtonmi.
02 Zatrzymaj, gdy ramiona sg na linii tutowia. Poczuj spigcie z tytu barkéw.

03 Opuszczaj kontrolowanie, bez bujania i bez odpoczynku na dole.

® Najczestsze bledy

X Prostowanie tutowia w trakcie ruchu — klasyczne oszukiwanie zamachem.
X Garbienie plecow — kregostup prosty od gtowy do bioder.

X Za mocne $cigganie topatek — wtedy kaptur przejmuje robote.

X Za duzy ciezar — tylny akton to maty migsien, szanuj go matymi hantlami.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Nie widzisz tylnych aktondw w lustrze, ale wszyscy inni widzg je z kazdej strony. To réznica
miedzy barkami ,od frontu" a barkami naprawde.

SPLIT - T2
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== NOGI - CWICZENIE 10/26

PRZYSIADY NA MASZYNIE SMITHA.

Nie. Smith nie gryzie. | tak, nogi tez trzeba trenowac. Prowadzona sztanga robi za trenera od réownowagi — Ty
skupiasz sig tylko na czystym ruchu.

® Ustawienie

O Sztanga lezy na gorze kaptura (mig$nie czworoboczne), nigdy na karku.

O Stopy lekko przed linig sztangi, na szerokos$¢ barkéw, palce minimalnie na zewnatrz.

O Brzuch napiety, klatka wypchnieta, wzrok przed siebie.

0 1 Odblokuj sztange i schodz kontrolowanie w dét — biodra idg do tytu i w doét, jakby$ siadat na niewidzialne krzesto.
02 Zejdz do momentu, gdy uda s3g przynajmniej rownolegle do podtogi — na tyle, na ile pozwala Ci mobilnosc.
03 Wstan, pchajac catg stopa (pieta + sSrddstopie). Kolana przez caty ruch idg w linii palcow stop.

® Najczestsze bledy

X Kolana uciekajace do srodka — pchaj je na zewnatrz, w linii stop.

X Odrywanie piet — cata stopa przyklejona do podtogi.

X Cwieréprzysiady z wielkim ciezarem — gteboko$¢ robi miesnie, nie talerze.

X Garbienie plecow — klatka wypchnigta od startu do konca serii.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Smith prowadzi sztange za Ciebie — wykorzystaj to: ustaw stopy odrobine z przodu i jedz w
petnym zakresie. Gtebokosc > ciezar. Zawsze.

FBW - PLAN J RRINSCERINEGIS
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== NOGI - CWICZENIE 11/26

SUWNICA.
CZWOROGLOWE UD POSLADKI DWUGLOWE UD

Najprostszy sposob, zeby mocno zatadowac¢ nogi bez sztangi na plecach. Siadasz, pchasz, rosniesz. Ale nawet tu
technika robi roznice.

® Ustawienie
O Stopy na srodku platformy, na szeroko$¢ barkow.
O Plecy i biodra przyklejone do oparcia — to Twoja podstawa bezpieczenstwa.

O Kolana w linii stop — nie zapadaja sie do $rodka.

0 1 Wypchnij platforme i odblokuj zabezpieczenia. Nogi prawie proste, ale kolana nie zablokowane.
02 Opuszczaj kontrolowanie, az kolana zblizg sig do klatki — ale tylko do momentu, w ktérym biodra nie odrywajg sie od oparcia.

03 Wypchnij catg stopa do prawie pethego wyprostu — bez trzaskania kolanami na sztywno.

® Najczestsze bledy

X Odrywanie bioder przy gtebokim zejsciu — ledzwie tego nie lubig. Zakres konczy sie tam, gdzie biodra zaczynajg wstawac.
X Blokowanie kolan z trzaskiem na wyproscie — zostaw minimalne ugigcie.

X P6t centymetra ruchu z kompletem talerzy — to pokaz, nie trening.

X Piety w powietrzu — pchasz catg stopg, nie palcami.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Suwnica to nie zawody, kto utozy wiecej talerzy. Petny zakres ze 100 kg robi wiecej niz pot
centymetra z 300. Twoje kolana podzigkujg Ci za to za 10 lat.

FBW - PLAN P SIRINTATREERNTES PRL o [LEGS
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PROSTOWANIE NOG NA MASZYNIE.

Izolacja w czystej postaci: pracuje tylko czworogtowy, czyli przéd uda. To ¢wiczenie, na ktérym pierwszy raz w
zyciu zobaczysz, ze masz migsnie nad kolanem.

® Ustawienie
O Ustaw oparcie tak, zeby kolano byto w osi obrotu maszyny — to najwazniejsza regulacja.
O Watek na dole piszczeli, tuz nad stopa.

O Plecy przyklejone do oparcia, dtonie na uchwytach.

0 1 Wyprostuj nogi do petna — ptynnie, bez kopnigcia.
0 2 Zatrzymaj na sekunde na gorze i Swiadomie napnij czworogtowe. Ta sekunda to cate ¢wiczenie.
03 Opuszczaj kontrolowanie — nie pozwdl, zeby cigzar po prostu opadt.

® Najczestsze bledy

X Podrzucanie cigzaru biodrami — tytek przyklejony do siedziska.
X Opuszczanie ,ha luz" — pofowa efektu ucieka z brzekiem stosu.
X Zle ustawiona o$ obrotu — kolano cierpi zamiast pracowad.

X Skracanie zakresu — petny wyprost albo szkoda czasu.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Sekunda zatrzymania na gorze boli bardziej niz dotozenie 10 kg. | o to chodzi. Migsien nie wie, ile
jest na stosie — wie tylko, jak mocno pracuje.

SPLIT - T3 RIPISSCRNISEIGIS
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UGINANIE NOG NA MASZYNIE.

Dwojka to migsien, ktérego nie widzisz w lustrze — dlatego 90% ludzi go olewa. Nie bgdz jak 90% ludzi. Tyt uda to
potowa wygladu nogi i ubezpieczenie dla kolan.

® Ustawienie
O Kolano w osi obrotu maszyny — tak samo wazne jak przy prostowaniu.
O Watek tuz nad pigtami, na $ciggnie Achillesa konczy sig zabawa.

O Biodra doci$niete do tawki / oparcia przez catg serie.

0 1 Uginaj nogi, przyciggajac piety do posladkow — ptynnie, sitg tylnej strony uda.
02 Zatrzymaj na szczycie ruchu i poczuj spigcie z tytu uda.

0 3 Wracaj kontrolowanie do prawie petnego wyprostu — bez rzucania stosem.

® Najczestsze bledy

X Odrywanie bioder — oszukujesz zakres i wytgczasz dwojke z pracy.
X Szarpanie cigzaru — dwadjka lubi ptynny, kontrolowany ruch.

X Opadanie cigzaru bez kontroli — faza w dét to potowa ¢wiczenia.

X Za krotki zakres — od prawie prostych nog do petnego zgigcia.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Silna dwdjka to mniej urazow i lepsze przysiady. Nikt jej nie widzi na sitowni, ale wszyscy widzg,
jak wyglada noga z boku na plazy.

FBW - PLAN P SIRINTATREERNTES PRL o [LEGS
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WYKROKICHODZONE ZHANTLAMI.

Najbardziej znienawidzone ¢wiczenie na nogi — i jedno z najskuteczniejszych. Kazda noga pracuje osobno, wiec
zadna nie moze sie schowac za druga.

® Ustawienie
O Hantle w dtoniach, zwisajg luzno wzdtuz tutowia.
O Tutéw prosty, wzrok przed siebie — nie w podtoge.

O Znajdz kawatek wolnej przestrzeni — bedziesz szedt do przodu.

0 1 Zréb duzy krok w przéd — na tyle dtugi, zeby kolano zostato nad stopg, a nie przed palcami.
0 2 Zejdz, az tylne kolano prawie dotknie podtogi. Delikatnie — to nie skok na beton.

03 Wybij sie z przedniej nogi i ptynnie przejdz do kroku drugg noga. ldziesz do przodu, powtoérzenie za powtorzeniem.

® Najczestsze bledy

X Za krotkie kroki — kolano ucieka daleko przed palce i przejmuje caty cigzar.
X Pochylanie tutowia — klatka wyprostowana, cigzar w nogach.

X Walenie kolanem o ziemig — kontrolowane zejscie, nie upadek.

X Stawianie stop w jednej linii jak na linie — krocz lekko na szerokos$¢ bioder, bedzie stabilnie.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Dzien po pierwszych wykrokach schody stang sie Twoim osobistym wrogiem. To znak, ze dziata.
Za drugim razem bedzie lepiej. Trocheg.

SPLIT - T3 RIPISSCRNISEIGIS
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WSPIECIA NA LYDKI.

tydki noszg Cie po $wiecie caty dzien, wiec sg odporne jak mato ktéry miesien. Zeby urosty, potrzebuja petnego
zakresu i cierpliwosci. Duzo cierpliwosci.

® Ustawienie

O Przednia czes$¢ stopy na podescie, piety wiszg poza nim.

O Sylwetka wyprostowana, ciezar nad palcami stop.

O Na maszynie: barki pod poduszkami. Ze stopniem: hantla w dtoni, druga reka sie trzyma.

0 1 Zejdz pietami maksymalnie w dét — petne rozciggniecie tydki to start kazdego powtérzenia.
0 2 Wespnij sig na palce najwyzej, jak umiesz — jakbys chciat siggna¢ czubkiem gtowy sufitu.
03 Sekunda zatrzymania na gorze, potem kontrolowany powrét w dét. Bez sprezynowania.

® Najczestsze bledy

X Sprezynowanie na skréconym zakresie — to praca sciegna, nie migsnia.
X Brak zatrzymania na gorze — sekunda spigcia robi catg réznice.

X Zbyt szybkie tempo — tydka dostaje bodziec z kontroli, nie z podskokow.

X Cigzar tak duzy, ze zakres znika — mniejsze obcigzenie, petny ruch.

WSKAZOWKA PATOTRENERA tydki dostajg wpierdol caty dzien, noszac Cie po swiecie — dlatego na treningu musisz dac im
cos, czego nie znajg: petne rozciggnigcie, petne spigcie, zero pospiechu.

RIRISSCRRINEGIS
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UGINANIE RAMION ZHANTLAMI.

Klasyka klasyki. Pierwsze ¢wiczenie, ktére kazdy robi po wejsciu na sitownig — i pierwsze, ktore kazdy robi zle.
Zrob je porzadnie, a biceps odpowie.

® Ustawienie
O Stoj prosto, fokcie przyklejone do tutowia — zostajg tam do konca serii.
O Hantle w podchwycie (palce do géry) albo z rotacjg z chwytu neutralnego.

O Brzuch napiety, kolana minimalnie ugiete — stabilna podstawa.

0 1 Ugnij ramiona, unoszac hantle do wysokosci barkow. tokcie nie ruszajg sie z miejsca.
02 Scisnij biceps na gérze na moment — $wiadomie, nie z rozpedu.
03 Opuszczaj kontrolowanie do petnego wyprostu — to na dole biceps pracuje najcieze;j.

® Najczestsze bledy

X Bujanie tutowiem — jak pomagasz plecami, ciezar jest za duzy.
X tokcie uciekajace do przodu — wtedy pracujg barki, nie biceps.
X Pot zakresu na dole — petny wyprost albo poét efektu.

X Za duzy ciezar — biceps to maty migsien, szanuj go matymi hantlami.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Petny wyprost na dole boli ego, bo trzeba zdjg¢ 5 kg. Ale to wtasnie tam biceps rosnie najbardziej.
Mniejsza hantla, wigksza reka — tak to dziata.

FBW - PLAN J
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UGINANIE RAMION MLOTKOWE.
m MIESIEN RAMIENNY PRZEDRAMIONA

Miotki buduja brachialis — migsien, ktory siedzi pod bicepsem i wypycha go do gory. Chcesz grubsze ramig? To jest
Twoj cichy sojusznik.

® Ustawienie

O Jak przy klasycznym uginaniu, ale chwyt neutralny — kciuki do gory, jak przy trzymaniu mtotka.

O tokcie przyklejone do tutowia przez catg serieg.

O Mozesz robic stojac albo siedzac (jak w SPLIT - T2) — siedzenie ucina bujanie.

0 1 Ugnij ramiona z chwytem neutralnym — hantle jadg pionowo w gore, kciuki celujg w barki.
02 Na gorze hantle przy barkach, tokcie dalej w miejscu. Krotkie spigcie.

03 Kontrolowany powrét do petnego wyprostu. Zadnego opadania na luz.

® Najczestsze bledy

X Bujanie tutowiem — te same grzechy co przy klasycznym uginaniu.
X tokcie w przéd — robota ucieka do barkéw.

X Pot zakresu — od petnego wyprostu do petnego zgigcia.

X Rzucanie hantli w dot — kontrola dziata w obie strony.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Mtotki to najprostszy sposob na grubsze ramig, bo brachialis rosnie szybko i wypycha wszystko

nad soba. RAb je rownie powaznie jak zwykte uginanie.

SPLIT - T2 (PIPL o PULL
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UGINANIE RAMION ZE SZTANGA tAMANA.

Sztanga tamana (EZ) to przyjaciel Twoich nadgarstkow — skos gryfu ustawia dtonie w naturalnej pozycji. Oba
ramiona pracujg razem, wigc zadne nie odpusci.

® Ustawienie

O Ztap gryf na skosach — dtonie lekko skrecone do srodka, nadgarstki neutralnie.

O Lokcie przy tutowiu, stopy na szeroko$¢ bioder.

O Wersja na modlitewniku (jak w FBW - PLAN P): oprzyj ramiona na poduszce — reszta zasad identyczna.

0 1 Ugnij ramiona, prowadzac gryf do goéry bez ruchu tokci.
0 2 Scisnij biceps na gérze — gryf przy barkach, tokcie nisko.

03 Opuszczaj kontrolowanie do petnego wyprostu. Na modlitewniku szczegdlnie pilnuj dotu — tam migsien jest najbardziej
rozciggniety.

® Najczestsze biedy

X Bujanie tutowiem — sztanga idzie sitg bicepsa, nie rozpedem bioder.

X Unoszenie tokci przy koncéwce ruchu — robota ucieka do barkow.

X Opuszczanie ,na luz" — zwtaszcza na modlitewniku to proszenie sig o uraz.

X Przesadny ciezar kosztem zakresu — petny ruch przede wszystkim.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Modlitewnik wymusza uczciwos¢ — oparcie ramion odcina bujanie i kazdy centymetr robi biceps.
Dlatego jest w planie P. Sztanga tamana + modlitewnik = uczciwa robota.

FBW - PLAN P (MODLITEWNIK) S RINTITRCRT2 (PPL o [PUIEL
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SCIAGANIE SZNURKA NA WYCIAGU.

Triceps to 2/3 obwodu Twojego ramienia. Jak chcesz wypetni¢ rekaw koszulki, to robi sig to wtasnie tutaj — nie
tylko na bicepsie.

® Ustawienie
O Stan twarza do wyciggu, maty krok w tyt, tutéw minimalnie pochylony.
O tokcie przyklejone do tutowia — to zawiasy, ktére nie zmieniajg miejsca.

O Ztap konce liny, przedramiona na wysokosci ok. 90° — to start.

0 1 Prostuj ramiona w dét sitg tricepsa — tutéw i tokcie stojg w miejscu.
02 Na dole rozciggnij konce liny na boki i napnij triceps na sekunde.

03 Wro¢ kontrolowanie do kata ok. 90° — bez podjezdzania tokci do gory.

® Najczestsze bledy

X tokcie odjezdzajace od tutowia — wtedy pracujg plecy i barki, nie triceps.
X Pomaganie catym ciatem — napieranie masg to nie technika.

X Za duzy ciezar — triceps lubi czysty ruch i petne prostowanie.

X Skracanie zakresu na dole — petny wyprost to potowa efektu tego ¢wiczenia.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Chcesz wiedziec, czy robisz dobrze? tokcie majg byc¢ jak przyspawane do zeber. Jak sie ruszajg
— zdejmij cigzar i zacznij od nowa.

FBW - PLAN J S RIS TATREE T PRL o PUSH
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FRANCUSKIE WYCISKANIE.

Anglicy moéwig na to ,,skull crusher" — miazdzyciel czaszki. Niech ta nazwa bedzie dla Ciebie wskazowka, zeby nie
brac¢ od razu 20 kg.

® Ustawienie

O Pot6z sie na tawce, hantle nad klatka w chwycie neutralnym (dtonie do siebie).

O Ramiona pionowo — od barku do tokcia tworzg kolumny, ktdre nie ruszajg sig przez catg serig.

O Stopy na podtodze, fopatki i biodra przyklejone do tawki.

0 1 Zginaj tokcie, opuszczajac hantle w stroneg gtowy / lekko za gtowe. Powoli.
02 Ramiona (od barku do tokcia) pozostajg nieruchome — pracuje tylko przedramie na zawiasie tokcia.

03 Wyprostuj ramiona sitg tricepsa — hantle wracajg nad klatke, bez zamachu.

® Najczestsze bledy

X Lokcie rozjezdzajace sie na boki — trzymaj je rownolegle, celujg w sufit.

X Za szybkie opuszczanie — to ¢wiczenie nie wybacza szarpania. Nazwa zobowigzuje.
X Za duzy ciezar — bezpieczenstwo gtowy to nie miejsce na ego.

X Ruch z barkow zamiast z tokci — wtedy robisz wyciskanie, nie francuskie.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Hantle s3 tu bezpieczniejsze niz sztanga — jak triceps odmoéwi, odktadasz je na boki, a nie na
czoto. Dlatego w planie P masz wersjg z hantlami.

FBW - PLAN P
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DIPY (POMPKINA PORECZACH).

Dzwigasz wtasne ciato — najuczciwszy cigezar swiata. Dipy budujg triceps i klatke jednoczesnie, a do tego
wygladajg kozacko. Win-win-win.

® Ustawienie

O Wskocz na porecze na wyprostowane ramiona. To pozycja startowa — i juz pierwszy trening.

O Barki sciggniete w dét, z dala od uszu. Nogi ugigte lub skrzyzowane.

O Tutéw pionowo = wiecej tricepsa. Lekko pochylony = wiecej klatki. Wybierz cel.

0 1 Opuszczaj sig kontrolowanie, zginajgc tokcie do ok. 90°.
0 2 tokcie idg do tytu, wzdtuz tutowia — nie rozktadaja sie na boki.

03 Wypchnij sie do petnego wyprostu ramion. Jedno czyste powtdrzenie zaliczone.

® Najczestsze bledy

X Schodzenie za nisko przy stabej mobilnosci — barki méwig ,stop" bdlem. Stuchaj ich.
X Wzruszanie barkami do uszu — barki nisko, kark dtugi.

X Bujanie nogami i zamach — powtérzenie z zamachu sig nie liczy.

X Pot zakresu — 5 petnych dipow bije 15 ¢wiartek.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Nie dajesz rady zrobi¢ ani jednego? Normalka na start. Uzyj maszyny ze wspomaganiem albo
gumy. Za kilka miesiecy bedziesz robit dipy z obcigzeniem i wspominat to z usmiechem.

SlPLicy. o il
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PLANK.
CALY CORE PROSTY BRZUCHA POSLADKI

Minuta planka to najdtuzsza minuta w Twoim zyciu. Zegarek nagle zaczyna chodzi¢ wolniej. Fizyka tego nie
wyjasnia, ale kazdy, kto probowat, to zna.

® Ustawienie
O Przedramiona na podtodze, tokcie doktadnie pod barkami.
O Ciato w jednej linii prostej od gtowy do pigt — jak deska, stagd nazwa.

O Wzrok w podtoge, kark w przedtuzeniu kregostupa.

0 1 Napnij brzuch i posladki jednoczesnie — to one trzymaja linig, nie ledzwie.
0 2 Nie pozwol biodrom ani opasé, ani wypiac sie w gore. Linia to linia.
03 Oddychaj normalnie i trzymaj czas. Jak forma siada — konczysz serig, nie meczysz sie w ztej pozyciji.

® Najczestsze bledy

X Zwisajace biodra — bdl ledzwi zamiast pracy brzucha.
X Tytek w gorze jak namiot — to odpoczynek, nie plank.
X Wstrzymywanie oddechu — oddychaj, serio.

X Patrzenie w gore — kark ma by¢ przedtuzeniem kregostupa.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Lepsze 30 sekund idealnej deski niz 2 minuty wiszagcego hamaka. Jak forma siada, konczysz — i
za tydzien trzymasz 5 sekund dtuzej. To jest progresja.

TRENING BRZUCHA
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SPIECIA BRZUCHA NA WYCIAGU (TZW.
ALLAHY).

PROSTY BRZUCHA

Jedyne ¢wiczenie na brzuch, w ktérym mozesz doktadac ciezar jak na klate. Dlatego to ono buduje migs$nie
brzucha, a nie tylko je megczy.
® Ustawienie

O Kleknij przodem do wyciagu, ling trzymaj przy gtowie / karku.
O Biodra stabilne, nieruchome — nie siadasz na pigtach w trakcie ruchu.

D Tutéw lekko pochylony — brzuch napiegty jeszcze przed startem.

0 1 Zwijaj tutow w dot sitg brzucha, kierujac tokcie w strone kolan. Ruch przypomina zwijanie sie w ktebek.
02 Wydech przy zwijaniu, maksymalne napigcie brzucha na dole — jakbys chciat dotkng¢ mostkiem pepka.

03 Wré¢ kontrolowanie do rozciggniecia. Biodra przez caty czas zostajg w miejscu.

® Najczestsze bledy

X Ciagniecie rekami — rece tylko trzymaja ling, robote robi brzuch.

X Praca biodrami (siadanie na pigtach) — to ukfon, nie spiecie.

X Sztywny tutéow — bez zwijania kregostupa brzuch prawie nie pracuje.

X Za duzy ciezar — wtedy wszystkie powyzsze btedy przychodzg same.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Ruch ma przypomina¢ zwijanie sie w kiebek, a nie ukton. Mysl: ,mostek do pepka". Jak czujesz
kark zamiast brzucha — trzymasz ling za mocno.

TRENING BRZUCHA
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| 4
WZNOSY NOG.
DGt PROSTEGO BRZUCHA ZGINACZE BIODER CHWYT

W zwisie na drgzku robisz dwa ¢wiczenia w cenie jednego: brzuch + chwyt. Wersja na lezgco jest tatwiejsza — od
niej zacznij, na drazek przyjdzie czas.

® Ustawienie

O Wersja trudniejsza: zwis na dragzku, chwyt na szerokosc¢ barkoéw, barki aktywne (nie wiszace na stawach).

O Wersja tatwiejsza: lezac na plecach, dtonie pod ledzwiami — podpierajg dot plecow.

O Nogi ugiete = tatwiej, proste = trudniej. Zacznij od ugietych.

0 1 Unies nogi do poziomu bioder lub wyzej — bez zamachu, sitg brzucha.
02 Na gorze podwin lekko miednice — dopiero ten maty ruch mocno wigcza brzuch.

03 Opuszczaj kontrolowanie — na drazku bez rozbujania, na lezgco bez odrywania ledzwi.

® Najczestsze bledy

X Bujanie sie jak wahadto — kazde powtérzenie startuje ze spokojnego zwisu.
X Opadanie ndég na luz — faza w dét pracuje najmocnie;j.

X Brak podwinigcia miednicy — bez tego pracujg gtéwnie biodra, nie brzuch.

X Wyginanie ledzwi w wersji na lezgco — dtonie pod lgdzwie i po problemie.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Spadniesz z drazka, zanim skonczysz serie? To tez trening — chwyt rosnie razem z brzuchem. A

do tego czasu réb wersje na lezgco. Zero wstydu, sama robota.

TRENING BRZUCHA
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RUSSIAN TWIST.
SKOSNE BRZUCHA PROSTY BRZUCHA

Skosne brzucha to mig$nie, ktére robig ,,zarys V" po bokach. Russian Twist trenuje je rotacjg — czyli ruchem,
ktorego reszta planu prawie nie ma.

® Ustawienie

O Usigdz, odchyl tutow do ok. 45°, plecy proste — nie zgarbione.

O Kolana ugiete, stopy na podtodze. Trudniej: stopy w powietrzu.

O Obcigzenie (talerz, hantla, butelka) trzymaj przy klatce — albo zacznij bez niczego.

0 1 Skrec tutow w jedng strone — klatka piersiowa podgza za rekami, nie tylko rece.
02 Wro¢ przez srodek i skre¢ w druga strong. Jedno powtdrzenie = obie strony.

03 Ruch ptynny, kontrolowany, brzuch napiety przez caty czas — to nie wyscig.

® Najczestsze bledy

X Machanie samymi rekami — tutéw stoi, wiec brzuch nie pracuje wcale.
X Garbienie sig — plecy proste mimo odchylenia.

X Tempo karabinu maszynowego — szybkos$¢ zabija technike i sens.

X Opadanie na plecy w trakcie serii — kat 45° trzymasz do konca.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Skrecasz klatka, nie fapami. Jak czujesz tylko ramiona — zwolnij o potowe i niech rece tylko
podazajg za tutowiem. Nagle poczujesz boki.

TRENING BRZUCHA
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MOUNTAIN CLIMBERS.
CALY CORE BIODRA KONDYCJA

Ostatnie ¢wiczenie biblioteki robi tez kardio — po 40 sekundach zrozumiesz, czemu nazywa sig ,wspinaczka
gorska". Szczyt zdobywasz na ptaskiej podtodze.

® Ustawienie

O Pozycja pompki: dtonie doktadnie pod barkami, ramiona proste.

O Ciato w jednej linii — jak w planku, tylko na prostych rekach.

O Brzuch napiety zanim ruszysz — on trzyma catg konstrukcje.

0 1 Przyciggnij kolano do klatki — dynamicznie, ale bez podskakiwania bioder.
02 Wymien nogi — jedna wraca, druga jedzie do klatki. Biodra caty czas nisko.

03 Utrzymuj rowny rytm i napiety brzuch przez catg serige. Tempo dobierz tak, zeby forma nie siadata.

® Najczestsze bledy

X Tytek uciekajacy w goére — im wyzej biodra, tym mniej pracuje brzuch.
X Dtonie przed barkami — niepotrzebnie mgczysz nadgarstki.

X Cztapanie zamiast dynamiki — to ¢wiczenie zyje z tempa.

X Zapadnigte ledzwie — jak w planku: linia albo przerwa.

WSKAZOWKA PATOTRENERA Idealne na koniec treningu brzucha: 30-40 sekund na maksa i schodzisz z maty z czystym
sumieniem. Kondycja w pakiecie, gratis.

TRENING BRZUCHA




Q PATOPLAN

== ROZDZIAL 12 - FAQ

NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA.

Q Czy moge pic¢ alkohol?
Tak. Najwazniejszy jest balans. Jesli masz taka potrzebe, to ja jako Twéj Patotrener nie zabronie Ci p6j$¢ sie najebac.
Pamietaj jednak, ze alkohol spowalnia regeneracje, pogarsza jako$¢ snu i moze wptyngé negatywnie na Twoje wyniki.

Czy jeden melanz zniszczy rok treningdw? Nie. Czy picie codziennie przyblizy Cig do celu? Tez nie. Sport + normalne zycie.

Q Czy moge trenowac codziennie?
Mozesz. Ale szczerze? To bez sensu. Wez se troche kurwa odpocznij.

IdZ spotkac sie z ziomalami, pograj na kompie, obejrzyj serial albo wyjdz na spacer. Nie przesadzaj kurwa. Regeneracja jest czescig
treningu.

Q Cojesliopuszcze trening?
Nic. Swiat sie nie skoriczy. Wazne, zeby$ miat $wiadomo$¢, ze zjebates, i wrécit silniejszy na kolejny trening.

Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to odpuscic jeden trening i stwierdzi¢: ,,dobra, zaczynam od nastepnego poniedziatku". Nie. Po prostu
Wwroc¢.
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PYTANIA, KTORE I TAKBYS ZADAL.

Q Czy muszgliczyc¢ kalorie?
Jezeli chcesz schudngé, to tak. Nie ma kurwa ,,na oko", bo wtedy chuja, a nie chudniesz.

Jezeli chcesz przybra¢ na masie, wystarczy, ze przypilnujesz odpowiedniej ilosci biatka. Kalorie i tak zazwyczaj dobijajg sie same w
paliwie. Pamigtaj jednak, ze im doktadniej monitorujesz swojg diete, tym tatwiej bedzie Ci osiggnac cel.

Q Jakie suplementy stosowac?
Tego dowiesz sie w pliku PATODIETA. Zapraszam serdecznie do zapoznania sig z trescig — znajdziesz jg na patotrener.com.

| oczywiscie... najwazniejszy suplement to ZAJAWKA.

Q lle paliwa moge pi¢ dziennie?

Wez se oblicz. Konkretnie: wejdz na patotrener.com/kalkulator, ustaw suwaki, dolej paliwa i zobacz, w ktéra strone jedzie Twdj
dzisiejszy bilans.

Bez sekty FIT. Na liczbach.

Nie potrzebujesz idealnego planu. Nie potrzebujesz idealnej diety. Nie potrzebujesz idealnego momentu.
Potrzebujesz tylko zaczac.
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== ROZDZIAL 13 - BONUS DO WYDRUKU

USPRAWIEDLIWIENIE.

USPRAWIEDLIWIEN

PATOTRENERZE

DEKLARUJE, ZE PRZEZ OSTATNI TYDZIEN TRZYMALEM SIE
PLANU TRENINGOWEGO ORAZ PRZYNAJMNIEJ STARALEM SIE
UTRZYMAC DIETE.

W WYNIKU TEGO
PROSZE, O USPRAWIEDLIWIENIE

MOJEJ OBECNOSCI NA MELANZU W WEEKEND.

ZAZNACZ, CO ZOSTALO ZROBIONE:

[] A=j¢ TRENINGI ZALICZONE

DIETA — PRZYNAJMNIEJ STARALEM SIE
PILEM WODE (CZASEM)
SEN — BYL, ALE ROZNIE Z TYM BYWALO

SUPLEMENTY — PRZYJETE (W WIEKSZOSCI)

DEKLARACJA:
OSWIADCZAM, ZE MELANZ W WEEKEND MA CHARAKTER REGENERACYJNY,
SPOLECZNY ORAZ PSYCHICZNY.
JEST TO NIEODLACZNY ELEMENT ZACHOWANIA BALANSU ORAZ ZDROWIA PSYCHICZNEGO.
OBIECUJE WROCIC SILNIEJSZY W PONIEDZIALEK.

PODPIS:




G

KONIEC PLIKU - POCZATEK ROBOTY

RUSZ
KURWA
DUPE.

Mam nadzieje, ze wtasnie znalazte$ motywacje, zeby ruszy¢ kurwa dupe. Masz plan. Masz
technike. Masz zajawke — albo przynajmniej wiesz, gdzie jej szukaé. Reszte zrobi
systematycznosé¢. Do zobaczenia na sitowni. — Patotrener

@ llﬂ E Chcesz, zebym miat na Ciebie oko?

I.h T: . Patonadzor — zostaje Twoim trenerem, takim online gym bro. Pilnuje planu i diety,
h_ I" '| ttumacze technike, piszesz, kiedy potrzebujesz — bez umawiania. Zeskanuj kod
E albo wbij na patotrener.com/patonadzor i zapisz sie na liste.

SPORT + NORMALNE ZYCIE. ¢J



