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ZANIM ZACZNIESZ

TEN EBOOK JEST
DLA CIEBIE

Dostajesz go, bo wypetnite$ ankiete. To pierwszy krok — zamiast
zgadywac, zaczynasz od danych o sobie.

Na podstawie Twoich odpowiedzi przygotowuje propozycje wspotpracy
dopasowang do Twojego celu, doswiadczenia i mozliwosci. Zanim jg
dostaniesz, wykorzystaj ten czas: przeczytaj ebooka i wypetnij strony
oznaczone . Z takim przygotowaniem wejdziesz w kazdy plan
duzo pewniej.

JAK Z NIEGO KORZYSTAC

01 PRzECZYTAJ  Catosé zajmie ok. 25 minut. Nie musisz wszystkiego
zapamigta¢ — wrocisz do konkretnych stron.

02 WYPEELNIJ Punkt startowy, autodiagnoza i dziennik. Wydrukuj albo
odpowiadaj w notatkach w telefonie.

O3 WYBIERZ Nie wdrazaj 17 zmian naraz. Wybierz jedng rzecz i zréb ja
JEDNO dobrze przez najblizsze 2 tygodnie.

Wazne: ten ebook to edukacja, nie porada medyczna. Jesli masz kontuzje, chorobe
przewlekty, przyjmujesz leki albo cos Cig boli — skonsultuj trening i odzywianie z
lekarzem lub fizjoterapeuta.
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ROZDZIAL 01+ WSTEP

DLACZEGO TRENUJESZ, ALENIE
WIDZISZ EFEKTOW?

Mozesz trenowac regularnie i nadal nie widzie¢ tego, czego oczekujesz.
Nie zawsze problemem jest brak wysitku. Czesto problem jest prostszy:
trening jest przypadkowy.

NAJWIEKSZY PROBLEM

Raz robisz wigcej, raz mniej. Zmieniasz ¢wiczenia bez powodu. Nie

zapisujesz wynikow. Po kilku tygodniach trudno odpowiedzie¢ na
najwazniejsze pytanie: czy naprawde robig postep?

Skuteczny trening to proces, ktéry sie powtarza:

CEL > PLAN > WYKONANIE - ZAPIS - DECYZJA
B Nie potrzebujesz kolejnego ,idealnego” ¢wiczenia.

B Nie musisz komplikowac treningu, zeby zaczac¢ progresowac.

m Potrzebujesz procesu, ktéry da sie powtarzac i oceniac.

Ten ebook nie zastepuje indywidualnego planu. Ma zrobi¢ cos prostszego:
pokazac, gdzie najczesciej powstaje chaos, i co mozesz poprawic juz od
nastepnego treningu.
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ROZDZIAL’02 « START
TWOJ PUNKT STARTOWY

Zanim dodasz wiecej, sprawdz, gdzie naprawde jestes. Zajmie Cito 3
minuty.

CEL GLOWNY (ZAKRESL JEDEN)

Budowa masy / redukcja tkanki ttuszczowej / poprawa sylwetki i sity

MIEJSCE TRENINGU

Dom / sitownia / jedno i drugie

REALNA LICZBA TRENINGOW W TYGODNIU

ILE CZASU MASZ NA JEDEN TRENING

DOSWIADCZENIE BLOKADA
lle juz trenujesz? Co dziatato? Kiedy i Co najbardziej utrudnia Ci regularnos¢
dlaczego przerywates? lub progres?

PROSTA ZASADA

Nie buduj planu dla idealnej wersji swojego zycia. Buduj go dla zycia,
ktore naprawde prowadzisz.
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ROZDZIAL 03 « ZASADA 1

PROGRESJA, NIE
PRZYPADKOWOSG

Robisz trening, meczysz sig, konczysz i idziesz do domu. Za tydzien
robisz mniej wiecej to samo. Moze zmieniasz ¢wiczenia albo cigzar, ale
nie wiesz po co.

Organizm dostosowuje sie do wymagan, ktére regularnie mu stawiasz. Jesli
wymagania stojg w miejscu, on tez. Dlatego w treningu sitowym musi by¢
element, ktory stopniowo rosnie.

PROGRES TO NIE TYLKO WIEKSZY CIEZAR

Wiegcej powtdrzen tym samym ciezarem.
Wiegkszy cigezar przy podobnej jakosci ruchu.
Wiecej serii — ostroznie, w granicach regeneraciji.

Trudniejszy wariant — szczegdlnie w domu (np. pompki na podwyzszeniu
- klasyczne - z nogami wyzej).

Lepsza kontrola — wolniejsze opuszczanie, petniejszy zakres.

PAMIETAJ

Nie kazdy trening musi by¢ rekordem. Liczy sie kierunek zmian w ciggu
tygodni, nie wynik jednego dnia.

Dlatego zapis ma znaczenie: bez niego pamigtasz wrazenie z treningu, a nie
wynik.
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ROZDZIAL 03 « PRAKTYKA

PODWOJNA PROGRESJA

Najprostsza metoda dla poczatkujgcych i wracajgcych. Nie wymaga
obliczen — tylko zapisu.

01 ZAKRES Ustal zakres powtorzen, np. 8-12, i liczbeg serii, np. 3.

02 DOKLADAJ Ten sam cigzar. Z treningu na trening prébuj dotozy¢ 1
POWTORZENIA powtdrzenie w ktérejé serii — bez psucia techniki.

O3 DOKtADAJ Gdy zrobisz gére zakresu we wszystkich seriach, zwigksz
CIEZAR ciezar o najmniejszy mozliwy krok i wré¢ do dotu zakresu.

TRENING CIEZAR SERIA 1 SERIA 2 SERIA 3
Tydzien 1 20 kg 10 9 8
Tydzien 2 20 kg n 10 9
Tydzien 3 20 kg 12 " 10
Tydzien 4 20 kg 12 12 12
Tydzien 5 22 kg 9 8 8

Liczby sg przyktadowe. Tempo postepu jest indywidualne i zalezy od ¢wiczenia, doswiadczenia i
regeneracji — czasem zatrzymasz sie na tym samym wyniku na 2-3 treningi i to normaine.

W domu bez duzego obcigzenia? Zamiast zwieksza¢ cigzar, przejdz na
trudniejszy wariant ¢wiczenia albo wydtuz opuszczanie do 3 sekund.
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ROZDZIAL 04 - ZASADA 2

TECHNIKA 1KONTROLA RUCHU

Gonisz za wiekszym ciezarem albo liczbg powtdrzen, choc nie
kontrolujesz juz ruchu. Powtdrzenia zaczynajg wygladac inaczej tylko po
to, zeby ,zaliczyc” serie.

Powtdrzenie, ktére wyglada inaczej niz poprzednie, nie jest uczciwym
porownaniem. Jesli dzi$ zrobite$ 10 powtdrzen w petnym zakresie, a za tydzien
12 w potowie — to nie jest progres.

RIR—ILE ZOSTALO W ZAPASIE

RIR to liczba powtorzen, ktére Twoim zdaniem zostatyby Ci jeszcze w zapasie
po zakonczeniu serii.

RIR JAK TO WYGLADA

4+  Rozgrzewka. Mégtbys zrobi¢ duzo wigcej.

2- Wymagajaco, ale ruch dalej czysty. Dobry punkt dla wiekszosci serii na start.

3

1 Bardzo ciezko. Jeszcze jedno powtdrzenie, ale tylko jedno.

(] Nie dasz rady zrobi¢ kolejnego poprawnego powtdrzenia. Rzadko, nie w kazdej
serii.

Na poczatku ocena RIR begdzie niedoktadna — to normalne. Uczysz sig jej, notujgc RIR przy
kazdej serii roboczej.
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ROZDZIAL 04 - PRAKTYKA

CHECKLISTA TECHNIKI

Przed kazda serig roboczg sprawdz piec rzeczy. Po kilku tygodniach
zrobisz to automatycznie.

[0 Pozycja startowa — stabilne ustawienie stép, napiety tutéw, ten sam chwyt
co ostatnio.

(J Zakres ruchu — taki sam w kazdym powtdrzeniu, tak duzy, jak pozwala
kontrola.

(J Tempo — kontrolowane opuszczanie (ok. 2-3 s), bez odbijania.
(0 Oddech — nie wstrzymuj go przez catg serie.

[] Ostatnie powtdrzenie — wyglada jak pierwsze? Jesli nie, seria byta za
ciezka.

(
NAGRAJ SERIE ZMNIEJSZ, GDY TRZEBA
Telefon z boku lub pod katem, z ktérego Czasem najlepszg decyzjg jest
widac¢ caty ruch. Obejrzyj po treningu. zmniejszy¢ cigzar o 10-20% albo
Poréwnaj z nagraniem sprzed 2 tygodni. wybrac tatwiejszy wariant i odbudowac
ruch.

ZMECZENIE TO NIE BOL

Pieczenie migsnia pod koniec serii jest normalne. Ostry, ktujgcy bal albo
bdl stawu — przerwij ¢wiczenie i nie probuj go ,przetrenowac".
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ROZDZIAL 05 « ZASADA 3

KONSYSTENCJA PONAD
ZRYWAMI

W poniedziatek swietny trening. We wtorek tez. W srode dorzucasz
jeszcze wiecej. Potem kilka dni nic, bo plan byt za ciezki do utrzymania.

SCHEMAT, KTORY NIE DZIALA

ZRYW - ZMECZENIE - PRZERWA > POWROT - ZRYW

CO ROBIC ZAMIAST TEGO

m Wybierz czestotliwos¢, ktorg realnie utrzymasz przez miesigce — nie przez
tydzien.

m Uwzglednij praceg, rodzing, dojazdy i poziom energii.

m Ustal konkretne dni i godziny. Wpisz je do kalendarza jak spotkanie.

PLAN B: TRENING MINIMUM

Masz gorszy dzien albo 20 minut? Zréb tylko 2 gtéwne ¢éwiczenia po 2

serie. Trening minimum utrzymuje nawyk — a nhawyk jest wazniejszy niz
jedna idealna sesja.

Nie potrzebujesz perfekcyjnego tygodnia. Potrzebujesz systemu, ktory dziata
réwniez wtedy, gdy tydzien nie jest idealny. Opuscites$ trening? Nie nadrabiaj
podwdjng sesjg — wroc do kolejnego zaplanowanego.
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ROZDZIAL 06 - ZASADA 4

REGENERACJA JEST CZESCIA
TRENINGU

Trening daje bodziec. Zmiana zachodzi, kiedy odpoczywasz. Jesli stale
doktadasz sesje i serie, a coraz trudniej sie regenerujesz, problemem
moze byc tgczne obcigzenie.

SEN CODZIENNY RUCH
State pory zasypiania i budzenia. Spacery i lekka aktywnos¢ w dni bez
Wiekszosci dorostych stuzy ok. 7-9 treningu pomagaja, a nie przeszkadzaja.
godzin snu.

[
OBCIAZENIE STRES | JEDZENIE
llos¢ serii, intensywnosc i czestotliwosé. Ciezki tydzien w pracy tez zabiera
Wiecej nie zawsze znaczy lepiej. zasoby na regeneracje.

SYGNALY, ZE CZAS ZWOLNIC
m  Wyniki spadajg przez kilka treningdéw z rzedu.
B Gorzej $pisz, jestes stale zmeczony i rozdrazniony.

m  Nie masz ochoty na trening dtuzej niz kilka dni.

ZADAJ SOBIE PYTANIE

Nie tylko ,ile jeszcze moge zrobié?”, ale tez ,czy bede w stanie sie po
tym zregenerowac?".

SYSTEM FORMY "



e SYSTEM FORMY

ROZDZIAL 07 « ZASADA 5

ODZYWIANIE BEZ DIETY CUD

Nie musisz od jutra wazy¢ kazdego positku. Na start wystarczy kilka
statych nawykow, ktore robisz codziennie.

01 BIALKO Zrédto biatka w kazdym gtéwnym positku: mieso, ryby, jaja,
nabiat, straczki. Dla 0sob trenujgcych sitowo czesto podaje
sig ok. 1,6-2,2 g na kg masy ciata dziennie.

02 warRzYwAI Dodaj je do wigkszosci positkow. Sycg, a przy tym
OWOCE dostarczajg btonnika i mikrosktadnikéw.

03 REGULARNOSE Podobne pory iliczba positkow. Mniej podjadania ,przy
okazji".

04 BILANS Redukcja wymaga deficytu kalorycznego, budowa masy —
nadwyzki. Zmiany wprowadzaj umiarkowanie i obserwuj
trend wagi przez kilka tygodni.

O5 NAWODNIENIE Pij wode regularnie w ciggu dnia, wigcej w dni treningowe i
gdy jest gorgco.

ZASADA 80/20

Jesli wigkszos$¢ tygodnia trzymasz podstawy, jedno wyjscie na pizze
nie zniszczy postepu. Liczy sie suma, nie pojedynczy positek.

To ogdlne zasady, nie dieta. Przy chorobach, alergiach, zaburzeniach odzywiania lub
przyjmowanych lekach skonsultuj sig z lekarzem albo dietetykiem.
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ROZDZIAL 08 « ZASADA 6

NIE OCENIAJ EFEKTOW ZA
WCZESNIE

Po dwoch tygodniach stajesz przed lustrem i myslisz: ,nic sie nie
zmienito". Albo widzisz wyzszy wynik na wadze i uznajesz, ze nic nie
dziata.

NIE WYCIAGAJ WNIOSKU Z JEDNEGO SYGNALU

Waga moze sie wahac z dnia ha dzien przez wodg, sol, jedzenie i sen.

Jeden trening tez bywa lepszy lub gorszy. Patrz na kierunek zmian w
czasie.

KIEDY OCENIAC
co JAK CZESTO OCENIAC
Wyniki w ¢wiczeniach Co trening zapisuj, oceniaj trend co 2-4 tygodnie
Masa ciata Srednia z tygodnia, nie pojedynczy pomiar
Obwody Co 2 tygodnie
Zdjecia Co 2-4 tygodnie, w tych samych warunkach
Caty plan Po min. 4-6 tygodniach realizacji

Nie podejmuj duzych decyzji na podstawie matej ilosci danych. Zmieniasz plan
po tygodniu — nie wiesz, czy nie zadziatat, czy po prostu nie zdazyt.
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ROZDZIAL 09 « ZASADA 7

MIERZ POSTEP SZERZEJ NIZ

WAGA

TRENING

Wiecej powtorzen? Wigkszy ciezar?
Lepsza kontrola?

MASA CIALA

Nie pojedynczy wynik, tylko kierunek
zmian.

PROTOKOL POMIAROW

SYLWETKA

Co pokazuja zdjecia i obwody? Jak lezg
ubrania?

WYKONANIE

lle zaplanowanych treningéw zrobites?
tatwiej utrzymac plan?

m Waga: rano, po toalecie, przed jedzeniem i piciem. Licz srednig z tygodnia.

B Obwody: talia na wysokosci pepka, klatka, biodra, ramig, udo. Ta sama
tasma, to samo miejsce, rozluzniony miesien.

B Zdjegcia: przdd, bok, tyt. To samo Swiatto, odlegtos¢, pora dnia i podobny

ubior.

m Wykonanie: zaplanowane treningi vs zrobione — np. 11z 12.

TREND MOWI WIECEJ

Jeden pomiar mowi, co wydarzyto sig dzisiaj. Trend z kilku tygodni
mowi, co dzieje sie haprawde.
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ROZDZIAL 10 - ZASADA 8

PLAN WAZNIEJSZY NIZ
MOTYWACJA

Czekasz, az bedzie Ci sie chciato. W poniedziatek masz motywacjeg, w
srode nie. Nagle caty plan zalezy od tego, jak sie akurat czujesz.

Motywacja jest jak pogoda — zmienia sie i nie masz na nig wptywu. Plan to
decyzja, ktérg podejmujesz raz, w spokojnym momencie.

ZDECYDUJ WCZESNIEJ

[ kiedy trenujesz (dni i godziny),

(O gdzie trenujesz,

(] jaki trening wykonujesz danego dnia,

[ jakie ¢wiczenia, serie i powtdrzenia masz w planie,

(O co zapisujesz po treningu.

REGULA ,JESLI — TO"
JJesli jest wtorek, 18:00 — to robie trening B." ,,Jesli nie zdgze o0 18:00 —

to robig trening minimum o 20:00.” Gotowe decyzje zabierajg
wymowkom miejsce.

Im mniej decyzji musisz podjg¢ w dniu treningu, tym tatwiej go wykonac.
Przygotuj torbe wieczorem, miej plan w telefonie, wiedz, od ktérego ¢wiczenia
zaczynasz.
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ROZDZIAL 11 - BUDOWA

JAK ZBUDOWAC TRENING

Dobry trening ma statg strukture. Najpierw to, co najwazniejsze, kiedy

masz najwiece;j sit.

01 ROZGRZEWKA  5-10 min: lekki ruch + 1-2 serie rozgrzewkowe pierwszego

¢wiczenia.

02 GLOWNE 1-2 ¢éwiczenia wielostawowe. Tu najbardziej pilnujesz

progresu.

03 UZUPEENIAJACE 2-3 éwiczenia, ktére dopetniajg trening.

04 zarpis 2 minuty po treningu: wyniki, RIR, co poprawi¢ nastepnym

razem.

PODSTAWOWE WZORCE RUCHU

WZORZEC DOM SILOWNIA

Przysiad Przysiad z hantlg, wykroki Przysiad ze sztanga, suwnica

Zawias Martwy cigg z hantlami, hip Martwy cigg rumunski

biodrowy thrust

Pchanie Pompki, wyciskanie hantli Woyciskanie na tawce, nad

gtowe

Przyciaganie Wiostowanie hantlg, Wyciag gorny, wiostowanie
podcigganie

Tutéw Plank, dead bug Plank, pallof press

Przyktady, nie gotowy plan. Dobér ¢wiczen zalezy od celu, doswiadczenia, sprzetu i

ewentualnych ograniczen.

SYSTEM FORMY
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ROZDZIAL 12 « JAKOSC

JAKWYGLADA DOBRY
TRENING?

Nie musi konczy¢ sie rekordem ani catkowitym ,zajechaniem”.

PRZED W TRAKCIE

Wiesz, co dzis$ robisz. Masz plan, Pilnujesz jakosci ruchu, robisz

kolejnos¢ ¢wiczen i realny czas. zaplanowane serie, zapisujesz wynik.
[

PO NIE MUSI BYC

Wiesz, co wykonates i co sprébujesz Najciezszym treningiem tygodnia. Dobry

poprawi¢ nastepnym razem. trening pasuje do catego procesu.
PRZERWY MIEDZ2Y SERIAMI

m Cwiczenia gtéwne: zwykle ok. 2-3 minuty.
m Cwiczenia uzupetniajace: zwykle ok. 1-2 minuty.

B Zbyt krotka przerwa = mniej powtorzen w kolejnej serii. Zegarek zamiast
.ha czuja".

PROSTA ZASADA

Jezeli po treningu nie wiesz, co zrobites i co sprobujesz poprawic,
zabrakto jednego elementu: informacji.
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ROZDZIAL 13 - BLEDY

5 BLEDOW, KTORE BLOKUJA
POCZATKUJACYCH

O1 zMIANAPLANU Kilka treningéw nie pokazuje catego obrazu. Daj planowi

ZA SZYBKO min. 4-6 tygodni.
02 wszysTko Wiecej éwiczen, serii, ciezaru i dni jednocze$nie. Potem nie
NARAZ wiesz, co zadziatato — i szybko sie wypalasz.

O3 TRENING ,NA Nie wiesz, co robite$ ostatnio ani co prébujesz poprawic.

CZUJA"

04 KOPIOWANIE Plan zaawansowanej osoby z internetu nie uwzglednia
CUDZEGO Twojego czasu, sprzetu, doswiadczenia i regeneraciji.
PLANU

O5 TRENING OK, Godzina na sitowni nie nadrobi chronicznego braku snu i

RESZTA BEZ przypadkowego jedzenia przez reszte doby.
ZMIAN

ZAMIAST TEGO

Uprosé. Zapisuj. Powtarzaj. Poréwnuj. Dopiero potem zmieniaj.

SYSTEM FORMY 18



e SYSTEM FORMY

ROZDZIAL 14 + TEST
SZYBKA AUTODIAGNOZA

Nie zastanawiaj sie dtugo. Zaznacz tylko to, co naprawde jest prawda.

STWIERDZENIE CO TO ZNACZY
O Mam plan treningowy Wiem, co robig, zanim zaczne trening.
O Zapisuje wyniki Moge sprawdzi¢, co robitem tydzien temu.
O Rozumiem progres Wiem, co w moim treningu ma stopniowo rosnac.
O Trenuje regularnie Moja czestotliwos¢ jest do utrzymania.
O Pilnuje techniki Ostatnie powtdrzenie wyglada jak pierwsze.
O Daje sobie czas Nie zmieniam planu po kilku treningach.
O Dbam o regeneracje Sen i obcigzenie nie sg przypadkowe.
O Mam podstawy jedzenia Biatko w positkach, w miare state pory.
O Oceniam trend Nie decyduje na podstawie jednego dnia.

TERAZ NAJWAZNIEJSZE

Nie musisz mie¢ wszystkiego zaznaczonego. Wybierz jeden
niezaznaczony punkt i zacznij wtasnie od niego.

Mdj punkt na najblizsze 2 tygodnie:
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ROZDZIAL 15 « MIEJSCE

DOMCZY SILOWNIA?

Nie wybierasz miedzy ,dobrze" i ,zle". Wybierasz miejsce, w ktorym
mozesz trenowac regularnie.

(

DOM

Prywatnos¢, elastyczne godziny, zero
dojazdow. Ograniczenie: mniej
obcigzenia, wigc progres czesciej przez
trudniejsze warianty i tempo. Przydatny
sprzet na start: regulowane hantle,
gumy, drazek.

ZADAJ SOBIE 3 PYTANIA

SILtOWNIA

Peten zakres obcigzen i maszyn,
fatwiejsza progresja cigzaru, konkretne
miejsce i czas. Ograniczenie: dojazd,
godziny szczytu, zajety sprzet — warto
mie¢ zamiennik ¢wiczenia.

B Gdzie tatwiej bedzie mi trenowac regularnie?

B Gdzie mam warunki do zaplanowanych ¢wiczen?

m  Ktorg opcje utrzymam przez wiele miesiecy?

NAJWAZNIEJSZE

Narzedzia moga by¢ inne. Podstawy sa takie same: progres, jakos¢,
regularnosc, regeneracja i plan.

SYSTEM FORMY
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ROZDZIAL 16 - WDROZENIE

TWOJ PIERWSZY TYDZIEN

Nie zmieniaj catego zycia w siedem dni. Zréb tydzien, ktory da sie

powtorzyc.
DZIEN CO ROBISZ
Dzien1 Trening A + zapis wynikow
Dzien 2 Regeneracja / spacer
Dzien 3 Trening B + zapis wynikow
Dzien 4 Regeneracja
Dzien 5 Trening C + zapis wynikow
Dzien 6 Lekka aktywnos¢ / odpoczynek
Dzien 7 Podsumowanie tygodnia + pomiary

PO TYGODNIU ODPOWIEDZ

Czy wykonatem plan? Czy zapisywatem wyniki? Co byto najtrudniejsze? Co poprawie w
nastepnym tygodniu?

To przyktadowy rozktad dla 3 treningéw. Dopasuj liczbe dni do swojej realnej czestotliwosci z

punktu startowego.

SYSTEM FORMY
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ROZDZIAL 17 -« 4 TYGODNIE

PIERWSZE 4 TYGODNIE

Jeden nowy nawyk na tydzien. Kazdy kolejny doktadasz do poprzednich
— niczego nie odpuszczasz.

T1 REGULARNOSG Zrob wszystkie zaplanowane treningi. Nawet w wersji

minimum.

T2 zapPis Po kazdym treningu: ¢wiczenie, ciezar, serie, powtdrzenia,
RIR.

T3 PROGRESJA W kazdym gtéwnym éwiczeniu sprobuj poprawié¢ jedna

rzecz wzgledem zapisu.

T4 REGENERACJAI State pory snu i biatko w kazdym gtéwnym positku.
JEDZENIE

PO 4 TYGODNIACH POROWNAJ

B ile treningdw zrobite$ z zaplanowanych,

m  wyniki w gtéwnych ¢éwiczeniach: tydzien 1 vs tydzien 4,
m Srednig wage i obwody,

B jak sie czujesz na treningu i poza nim.

CEL TEGO MIESIACA

Nie spektakularna zmiana, tylko system, ktory dziata. Na nim buduje sie
kazdy dalszy postep.
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NARZEDZIE
DZIENNIK TRENINGOWY

Data:___ Trening: __ Samopoczucie (1-5): ___

CWICZENIE CIEZAR s1 S2 S3 RIR

CO POPRAWIE NASTEPNYM RAZEM

TYDZIEN W LICZBACH

Treningi: __/ __  Srednia waga:

Talia: Sredni sen:

Wydrukuj kilka kopii albo przepisz tabele do notatek w telefonie. Format nie ma znaczenia —
wazne, zeby zapis byt po kazdym treningu.

SYSTEM FORMY
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CO DALEJ

OD WIEDZY DO DZIALANIA

Nie potrzebujesz wigcej informacji. Potrzebujesz nastepnego
sensownego kroku.

01 WYPELNIJ Punkt startowy i autodiagnozg, jesli jeszcze tego nie
zrobites.
02 WYBIERZ Jeden punkt z autodiagnozy na najblizsze 2 tygodnie.
JEDNO
03 zAPisuJ Od nastepnego treningu — dziennik po kazdej sesji.

Twoja ankieta jest juz u mnie. Analizuje jg i przygotowuje propozycje
wspotpracy dopasowang do Twojego celu. Odezwe sie z nig w
wiadomosci.

WIECEJ PRAKTYCZNYCH TRESCI

Codziennie wrzucam krétkie porady o treningu, technice i regularnosci. Bez spiny, bez
cudownych metod.

INSTAGRAM TIKTOK
@system_formy_ @system_formy
YOUTUBE FACEBOOK
@system_formy System Formy

SYSTEM FORMY | TRENER ONLINE
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https://www.instagram.com/system_formy_/
https://www.tiktok.com/@system_formy
https://www.youtube.com/@system_formy
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