FUNFFIT I

Czas trwania ok. 60 min

PROGRAM DLA OSOB

POCZATKUJACYCH ORAZ SREDNIOZAAWANSOWANYCH

Dla osob, ktore nigdy nie miaty stycznosciq z klubem fitness, jak i tez dia tych,
ktdrzy wracajq po diuzszej lub krotkiej przerwie od treningdow.

1. PLAN TRENINGOWY
NA TYGODNIOWEJ OSI CZASU

Wtorek: 60 min / Czwartek: 60 min / Sobota: 60 min

Pon Wt Sr Czw Pt Sb Ndz

Poniedziatek: 60 min / $roda: 60 min

Pon Wt Sr Czw Pt Sb Ndz

UWAGA! Masz mniej czasu na trening niz 3 razy w tygodniu?
Zgtos sie po program dla oséb z brakiem czasu.

2. OPCJE TRENINGOWE

Trening mozliwy do zrealizowania samodzielnie lub z trenerem
personalnym (pierwszy trening bezptatny) i/lub na zajeciach grupowych.
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T P 3.PRZYKLADOWY PLAN TRENINGOWY Z TRENEREM Cwiczenia w systemie: A-B lub A-B-A 1 B-A-B
Czas trwania ok. 60 min
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DZIEN A DZIEN ,B
1. Przysiady ze sztanga na plecach 1. Martwy ciag na prostych nogach z hantlami
2. Wiostowanie koncem sztangi w opadzie tutowia 2. Przycigganie uchwytu do brody z wyciggu dolnego
3. Wyciskanie hantli na faweczce 3. Wyciskanie sztangi na tawce pfaskiej
4. Unoszenie hantli w przéd 4. Wznosy bokiem
5. Uginanie przed ramion z hantlami 5. Prostowanie przedramion z wyciagu gérnego
6. Martwy robak 6. Spiecia brzucha na pitce fitness
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ZG 4 PRZYKLADOWE OPIS: Grupa sktada sie z samych oséb poczatkujacych, co pozwala przetamac bariere
wstydu. Podczas tych zajec¢ skupiamy sie na wyrobieniu dobrych wzorcéw ruchowych
ZAJEC’A GRUPOWE u ¢wiczacych tak, aby w przysztosci, podczas bardziej wymagajacych ruchéw, uniknac
kontuzji. Zajecia beda dopasowane intensywnoscia dla poczatkujacych, powracajacych
.Na dobry poczgtek” 60 min po przerwie od treningdéw lub oséb chcacych wrdci¢ do aktywnego trybu zycia
po kontuzjach.
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5. OCZEKIWANE — -6kg +3kg T Nastréj | Stres T Zdrowie
Po 3 miesigcach
REZUL TA TY mniej wartosciowej lepsze redukcja pozytywny
na wadze masy ciata samopoczucie stresu wptyw
Pierwszy trening jest treningiem testowym na ktérym zdecydujesz,
s AR ' 6 P’ERWSZY czy program jest odpowiedni dla Ciebie.
l l ° TRENING
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*Realizacja celow sylwetkowych jest zalezna od odpowiedniego zywienia



Czas trwania ok. 30 min

FUNFFIT I

2« WSKAZOWKI
ZYWIENIOWE

1. JAK OBLICZYC SWOJE
ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE?

A

PPM (podstawowa przemiana materii)
dla mezczyzny 26 lat, ktoéry ma 177 wzrostu
i 80kg wagi ciata to ok. 1775 kcal

Jak dopasowaé CPM do swojego celu?

- Chcesz zrzucic¢ zbedna tkanke ttuszczowa?
Zacznij od odjecia 10% kalorii

od swojego CPM.

Dla przyktadu: ok. 2475 kcal.

Obserwuj swojg wage.

- Chcesz nabra¢ masy miesniowej?
Zacznij od dodania 10% kalorii

do swojego CPM.

Dla przyktadu: ok. 3050 kcal.
Obserwuj swojg wage.

CPM (catkowita przemiana materii)
dla mezczyzny 26 lat, ktory ma 177 wzrostu

i 80kg wagi, z praca siedzacy i do 3 treningow

w tygodniu to ciata to ok. 2750 kcal

Jak wyliczy¢é makrosktadniki?
Przyktad dla redukcji tkanki ttuszczowej

l. 20% Twoich kalorii
powinno pochodzi¢
z biatka: 124g biatka

[11. 50% Twoich kalorii
powinno pochodzi¢

z weglowodanow:
309g weglowodanow

[I. 30% Twoich kalorii
powinno pochodzi¢
z thuszczy: 83g ttuszczy

IV.1gram biatka
oraz weglowodanow
odpowiada 4 kcal,
zas1gram ttuszczy
odpowiada 9 kcal

WZOR NA PPM, CPM

U kobiet: PPM = (9,99 x masa ciata wyrazona w kilogramach) + (6,25 x wzrost wyrazony w cm) — (4,92 x wiek wyrazony w latach) —161.
U mezczyzn: PPM = (9,99 x masa ciata wyrazona w kilogramach) + (6,25 x wzrost wyrazony w cm) — (4,92 x wiek wyrazony w latach) + 5.
CPM = PPM X PAL

PAL:

11-13 - brak ruchu / osoba lezaca, chora

1,4 - siedzacy tryb zycia - okoto 5 tys krokow w ciggu dnia

1,45 - nisko aktywny tryb zycia - praca biurowa, siedzaca, wiekszos¢ dnia na stojgco, od 1do 2 treningdw w tygodniu, okoto 5-8 tys krokow
1,55 - srednio aktywny tryb zycia - praca siedzaca, 2-3 lekkich treningdw w tygodniu, srednio do 10 tys krokow dziennie

1,6 - umiarkowany tryb zycia - 3-4 treningdw w tygodniu, pomiedzy 10 a 12 krokdéw dziennie

1,7 - aktywny tryb zycia - 4-5 treningow w tygodniu lub praca fizyczna, powyzej 12 tys krokdw dziennie

1,8 - aktywny tryb zycia - 5-6 treningdw w tygodniu, powyzej 10 tys$ krokéw dziennie

2-2,4 - bardzo aktywny tryb zycia - uprawianie sportu zawodowo, powyzej 6 treningow w tygodniu

" GOTOWE!

Juz wiesz jak policzy¢ swoje kalorie! Teraz wystarczy, ze podzielisz to odpowiednia ilos¢ positkow
- jedz tak, jak Ci wygodnie, moga to byc¢ 2, 3 czy nawet 6 positkow, podzielonych na mniej wiecej
rowne positki. Wybieraj wartosciowe produkty oraz jedz duzo warzyw!

Definicje:

PPM: podstawowa przemiana materii (tyle kalorii ile organizm potrzebuje na zapewnienie podstawowych procesdw np bicie serca czy praca watroby)
CPM: catkowita przemiana materii (kalorie uwzgledniajace twoja aktywnos¢ w ciggu dnia)

PAL: wspotczynnik aktywnosci, definiujacy, to ile sie ruszasz na co dzien
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