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Start: dieta i treningi na pierwszy
tydzien

Proste kroki, zeby zaczg¢ bez gtodéwek i chaosu. Bez sztywnych zasad: celem
pierwszego tygodnia jest nawyk, a nie rekord.

Wazne. To ogdlne zalecenia, a nie porada medyczna ani indywidualny plan. Jesli masz choroby,
kontuzje, jestes w cigzy lub przyjmujesz leki — przed rozpoczeciem treningdéw skonsultuj sie z
lekarzem.

1. Dzien 0 — przygotowanie

O

Wybierz 3 dni na trening i wpisz je do kalendarza jak spotkania.

Zapisz punkt startu: obwdd talii i zdjecie catej sylwetki. Powtdrz po 4 tygodniach.

)

Przygotuj wygodne buty, butelke na wode i miejsce do treningu — w domu lub na
sitowni.

U

Zapisz cel jednym zdaniem: po co Ci to i co sie zmieni, kiedy sie uda.

O

2. Treningi — 3 razy w tygodniu

Jak wyglada trening Podstawowe ¢wiczenia

() Rozgrzewka 5-10 minut: marsz, () Przysiady do krzesta lub tawki.

Al b S () Pompki od sciany lub stotu.

() Czesc¢ gtéwna 25-35 minut: 4-5
¢wiczen, 2-3 serie po 8-12
powtérzen.

() Wiostowanie hantlem lub guma do
pasa.

() Mostek biodrowy w lezeniu na

() Zostawiaj 2-3 powtoérzenia ,w plecach.

zapasie” — nie do upadku.
(1) Deska na przedramionach, 20-30

() Przerwa miedzy seriami 60-90 sekund.

sekund.

() Bél stawow lub ostry bol —
przerwij.

W dni bez treningu — spacer. Zréb troche wiecej krokéw niz wczoraj.
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3. Jedzenie — bez zakazéw

() Jedz reqgularnie, 3-4 razy dziennie, nie pomijaj positkéw ,dla efektu”.

(] Biatko w kazdym positku: mieso, ryby, jajka, twardg, straczki — porcja wielkosci dtoni.
Potowa talerza — warzywa lub zielenina.

Pij wode w ciggu dnia; stodkie napoje i soki zamieh na wode lub herbate bez cukru.

Nie rezygnuj z ulubionych produktéw — po prostu zmniejsz porcje i czestotliwos¢.

00 0d

Prowadz fotodziennik jedzenia przez 7 dni: po prostu réb zdjecia, bez ocen. To najlepsza
baza do rozmowy o diecie.

B

Sen i regeneracja

Staraj sie spa¢ 7-9 godzin i ktas¢ sie mniej wiecej o tej samej porze.

O

(] Lekkie zakwasy w pierwszych dniach sg normalne. Ruszaj sie, szybciej ming.

. Tracker tygodnia

ﬂ“ﬂ-ﬂﬂ“

Trening lub spacer

Biatko w kazdym positku
Warzywa — potowa talerza
Woda zamiast stodkich napojéow
Zdjecie jedzenia do dziennika

Sen 7+ godzin

Nie potrzeba 100% ptaszkéw. Jesli odhaczysz ponad potowe — tydzien sie udat, idz dalej.

Chcesz plan dla siebie?

Bezptatna konsultacja 20 minut: oméwimy Twéj cel, doswiadczenie i grafik,
podpowiem pierwszy krok i odpowiednig forme wspétpracy.
WhatsApp +48 886 629 705 - Telegram @MihaVLz - Instagram @mikhaillazor.coach




