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Drodzy Klienci!

Panstwa nowy zestaw kosci do ¢wiczeh wnosi
pozadang odmiane do codziennych treningdw.
Sze$¢ kosci do ¢wiczeh umozliwia zestawienie
dowolnej liczby treningéw, zawierajacych
rézne éwiczenia.

W zaleznosci od tego, czy wyrzucone (wylo-
sowane) ¢wiczenia sg statyczne czy dyna-
miczne, za pomocg kosci czasu losuje sie
czas ¢éwiczenia lub za pomoca kosci powté-
rzen losuje sie liczbe powtérzen.

Zespot Tchibo



Wskazowki bezpieczenstwa A

+ Tutaj znajdg Panstwo réwniez wazne wska-
zOwki, ktérych nalezy przestrzegaé przed,
w trakcje oraz po zakonczeniu treningu.
Najwazniejsza sprawa: Zilustrowane ¢wiczenia
nalezy traktowac jako propozycje/sugestie.
Trenowac nalezy jednak zawsze w taki spo-
s6b, aby byto to przyjemne i nie stanowito
zagrozenia dla zdrowia. Nie nalezy sie zbytnio
forsowaé, a zamiast tego nalezy po prostu
rzuci¢ koscig jeszcze raz, jesli jakie$ ¢wicze-
nie nie jest dla uzytkownika odpowiednie.

*Nalezy natychmiast przerwac trening i udac
sie do lekarza, jesli wystapi ktérys$ z nastepu-
jacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub béle w klatce pier-

siowej. Natychmiastowe przerwanie treningu
konieczne jest réwniez w przypadku wystapie-
nia bélu w stawach i migéniach.

*W przypadku szczegdlnych ograniczen,
takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca,
cigza, zaburzenia uktadu krazenia, choroby
zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwo-
$ci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢
uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo
wykonywany lub zbyt intensywny trening
moze zagrazaé zdrowiu uzytkownika!

C€
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Wskazowki
bezpieczenstwa
Oto jak ustali¢ swoj
trening za pomoca kosci
Cwiczenia

V-ups

Crunches

Sit ups

Leg Raises

Side Raises
Russian Twist

Air Squats

Forward Lunges
Step Ups

Side Lunges
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Spis tresci

Jump Squats
Airplanes

Push ups

Chair Dips

Pike Push ups
Diamond Push ups
Shoulder Taps
Spiderman Push ups
Glute Bridge

One Leg Hip Thrust
Kickbacks

Donkey Kicks

Side Kicks

Good Mornings
Wall Sit

Plank
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Superman Hold
Hollow Hold
Handstand Hold
Squat Hold
Burpees
Jumping Jacks
Mountain Climber
High Knees



Oto jak ustali¢ swdj trening za pomoca kosci:
1. Najpierw okresli¢ na wtasne potrzeby, ile powinien trwa¢ trening (np. 15 minut / 30 minut itd.).

2. Rozpoczac losowanie od kosci czasu:
Rzucac koscig do momentu, az wypadnie ...

... albo AMRAP = tyle rund ile to mozliwe (as many rounds as possible), albo ...
... EMOM = w kazdej minucie przez minute (every minute on the minute).

3. Wyrzucono AMRAP:
Teraz ...
h ... przy uzyciu kazdej z kosci éwiczen wyrzuci¢ przynajmniej 1 éwiczenie

... do kazdego ¢wiczenia statycznego za pomoca kosci czasu wyrzucic¢ czas

trwania ¢wiczenia (30 SEC.- 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. — w przypadku
wyrzucenia AMRAP lub EMOM rzuci¢ koscig jeszcze raz)

... do kazdego ¢wiczenia dynamicznego za pomocga kosci powtérzen wyrzucic¢
liczbe powtdérzen.

4. Kazdorazowo wykonywac ¢wiczenia tak dtugo wzglednie tyle razy, ile wynika z rzutu kostka,
robigc przy tym maksymalng mozliwg liczbe rund w zadanym czasie (15 minut / 30 minut itd.).

AMRAP



lub

3. Wyrzucono EMOM:
Teraz przy uzyciu kazdej z kosci éwiczen wyrzuci¢ przynajmniej 1 ¢wiczenie
i do kazdego ¢wiczenia dynamicznego za pomocga kosci powtdorzen wyrzucic liczbe
zadanych powtdrzen.
~(10 - 20 - 30 - 50 - 70 - 100 REPS)
4. Na kazde z 6 ¢wiczen uzytkownik ma doktadnie 1 minute.
Jesli uda mu sie wykona¢ wylosowang liczbe powtérzen przed uptywem minuty, moze
zrobié¢ przerwe az do rozpoczecia kolejnej minuty. Cwiczenia statyczne wykonywane sa
doktadnie przez 1 minute.

Wskazdéwka: Podczas rzucania kos¢mi zaleca sie notowanie swojego planu treningowego
wraz z czasami i powtérzeniami do wykonania.

EMOM

kos$¢ powtérzen ko$é czasu




Kos§¢ powtérzen pokazuje liczbe powtdérzeh
danego ¢wiczenia (,,REPS"):

10-20-30-50-70-100 REPS

Ko$§¢ czasu pokazuje czas trwania ¢wiczenia:

30 SEC. - 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. - EMOM
- AMRAP

AMRAP = As many rounds
as possible
EMOM = Every minute on

the minute



Grupa miesni: mieSnie brzucha
+Potozy¢ sie na plecach,
rece wyprostowane za gtowa.
«Unie$¢ tutéw i nogi, tak aby
tylko posladki dotykaty podtogi.
«Powoli powrdéci¢ do pozycji wyjsciowej.



Grupa miesni: miesnie brzucha
+Potozy¢ sie na plecach, nogi
zgiete w kolanach pod katem 90°,
stopy ustawione na podtozu. '

+Podczas catego ¢wiczenia plecy
powinny w catos$ci przylega¢ do
podtoza, a ko$¢ ogonowa powinna

by¢ doci$nieta do maty. .
- Spleéc rece za glowa. \
+Skierowac wzrok na sufit. Gtowa i ‘y ~ =
kark pozostajg w przedtuzeniu kre- S =

gostupa. Odlegtos$¢ brody od klatki
piersiowej powinna by¢ taka, aby
zmiescita sie miedzy nimi pies¢.
+Wciggnaé pepek i napia¢ miesnie
tutowia. Unie$¢ klatke piersiowa i
zblizy¢ jg do stawdw kolanowych,
zaokraglajac nieznacznie plecy.

+Opusci¢ goérng czes¢ ciata.




Grupa miesni:
mie$nie brzucha
+Potozy¢ sie na plecach,
nogi zgiete w kolanach
pod katem 909, stopy
ustawione na podtozu. -
»Rece po bokach, opuszki
palcow dotykaja gtowy
z prawej i lewej strony.
«Unie$¢ gérng czes¢ ciata
w kierunku ndg.
« Powoli powrdci¢ do pozycji «
wyjsciowej.
Wazne: do uniesienia gor-
nej czesci ciata nie nalezy
angazowac ramion, nalezy
wykorzystywaé mieénie
brzucha.
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Grupa miesni:

miesnie proste i skoSne

brzucha, zginacz stawu

biodrowego

+Potozy¢ sie na plecach, nogi
wyprostowane i uniesione
ok. 15 cm nad podtoga.

«Unie$¢ nogi tak, aby utwo-
rzyty z podtoga kat 90°.
Odcinek ledzwiowy krego-
stupa powinien by¢ przez caty
czas doci$niety do podtoza.
Dla podparcia potozy¢ rece
po bokach lub pod plecami.

«Powoli powrdécié¢ do pozycji
wyjéciowej.

n



Grupa miesni:

miesnie sko$ne tutowia i nég

+ Potozy¢ sie bokiem na podto-
dze, podpér na przedramieniu.

«Unie$¢ gérng czes¢ ciata i bio-
dra tak, aby gdrna cze$¢ ciata
i nogi utworzyty linie uko$na.

+Unie$¢ gérng noge i trzymac.

«Powoli powréci¢ do pozycji
wyjsciowej.

12



Grupa mies$ni: mies$nie brzucha
+Usig$¢ na podtodze, nieznacznie
odchyli¢ tutéw do tytu, obie rece
trzymac luzno przed klatka piersio-
wa. Nogi lekko ugiete w kolanach,
stopy oparte pietami o podtoze.
+Skreci¢ gorng czes¢ ciata w bok i
opuszkami palcéw krétko dotknaé
podtogi - dolna cze$¢ ciata pozosta-
je w miare mozliwosci nieruchoma.
«Powrdci¢ do pozycji wyjsciowej
i wykonaé ten sam ruch w strone
przeciwna.

*Wskazdéwka: Nie nalezy wykonywac
ruchéw zbyt szybko. Lepiej wyko-
nywac¢ ¢wiczenie z wyczuciem
zaangazowanej grupy miesniowej
i bez rozpedu.

13



Grupa miesni:

miesnie nog i posSladkow

+Nogi rozstawione na szeroko$¢
barkéw, stopy ustawione réwno-
legle do siebie.

+Uginajac nogi w kolanach,
kierowac tylng cze$¢ ud do tytu
i w dot. Napig¢ tutéw.

+Sciggna¢ topatki do tytu,
ramiona unie$é do przodu.

+Bedac w najnizszym punkcie, po-
wrdci¢ do gory sitg swoich ndg.
Podczas ruchu cofna¢ ramiona.

Wskazéwka: Nie nalezy wykony-

wac ruchow zbyt szybko. Lepiej

wykonywa¢ ¢wiczenie z wyczu-

ciem zaangazowanej grupy

miesniowej i bez rozpedu.

AIR
SQUATS

14



Grupa miesni:
posladki, uda i tydki
«Stang¢ prosto, stopy rozsta- _
wione na szeroko$¢ bioder. ISl FORWARD
*Wykona¢ wykrok jedna noga. ‘
Rece oprze¢ na biodrach i zgigé
obie nogi pod katem ok. 90°.
Przednie kolano pozostaje
za palcami stép.

*Przenie$¢ ciezar ciata na
przednig noge - tylna noga po-
maga utrzymac¢ réwnowage - i
wyprostowac gérng czes¢ ciata.

+ Odbijajac sie przednia stopa
od podtoza, powrécic¢ do pozy-
cji wyjéciowej.

+Wykonaé wykrok noga przeciwna.

15



Grupa miesni:
posladki, uda i tydki

+Stang¢ przed stabilnym krzestem
lub podobnym podwyzszeniem.

+Ustawi¢ prawa stope na podwyzsze-
niu i wejsé na podwyzszenie.
+Zej$¢ z podwyzszenia prawa stopa.

«Powtérzy¢ éwiczenie, zaczynajac
od lewej stopy.




Grupa miesni: posladki, uda

+Stang¢ w pozycji wyprostowanej,
ztaczy¢ dionie przed klatka pier-
siowa.

SIDE
LUNGES

+Lewa noga wykonac szeroki
wykrok w bok. Zgig¢ prawa noge
w kolanie, lewg noge trzymac
wyprostowana.

«Pochyli¢ gérng cze$¢ ciata do przo-
du, posladki wypchngé do tytu.
Trzymac tutdw wyprostowany.

*Wyprostowac sie i powrdcic
do pozycji wyjSciowe;. P

«Zmieni¢ strony i wykonac
¢wiczenie ponownie.

17
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Grupa miesni:
posladki, tylna cze$é ud, tydki
*Rozpoczaé w pozycji przysiadu.
+Napiag¢ miesnie brzucha i wy-
pchna¢ miednice do przodu.
Podskoczy¢ mozliwie jak
najwyzej, opierajac ciezar
ciata na pietach (nie na palcach).
*Przy ladowaniu powrdcié¢
do pozycji wyj$ciowe;.



Grupa miesni: posladki,

tylna czes¢ ud, tydki

*Wykrok w przdéd z jed-
noczesnym wyciggnie-
ciem ramion w przéd.

«Unie$¢ tylng noge do
tytu, skierowaé palce
stép do tytu, pochyli¢
tutéw réwnolegle
do podtoza.

+Unie$¢ do géry wypro-
stowang do tytu noge.
Ruch wychodzi z biodra,
kolano pozostaje wy- !
prostowane. Utrzymac
pozycje. \FT‘\

*Wykona¢ ¢wiczenie noga
przeciwna.

AIRPLANES

+
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Grupa miesni: triceps,

klatka piersiowa, ramiona

+Klek podparty na kola-
nach lub z nogami wycia-
gnietymi do tytu (deska),
tak aby ciato tworzyto
linie prosta od stép do
gtéw. Rece na szerokos$¢
barkéw bezposrednio
pod barkami.

+ ZgigC tokcie i opusci¢
klatke piersiowa tuz
nad podtoge.

«Powrdci¢ do pozycji
wyjsciowej.



Grupa miesni: triceps, klatka
piersiowa, miesien naramienny
przedni
+Usig$¢ na przedniej krawedzi
bardzo stabilnego siedzenia
o normalnej wysokosci.

*Mocno chwyci¢ siedzenie
dtoimi za przednig krawedz
po lewej i prawej stronie po-
$ladkdw, tak aby grzbiet dtoni
byt skierowany do przodu.

«Wyprostowaé nogi i odepchnaé
posladki od krzesta, tak aby
kolana byty zgiete pod katem
90°, przenoszac ciezar ciata
réwnomiernie na rece i nogi.

«Zgigc¢ rece w tokciach i opuscic
posladki prawie do podtogi.

«Ponownie wyprostowac rece i unie$¢
posladki do wysokosci siedzenia. 21




Grupa miesni:
triceps, ramiona
+Pozycja wyjéciowa: pies
z gtowg w dot - ciezar ciata
spoczywa na dtoniach
i czubkach stép, gtowa
w przedtuzeniu plecéw.

«Powoli zgigé rece w tokciach
tak, aby gérna czes$¢ ciata
obnizyta sie w kierunku
podtogi.

+Kiedy gtowa znajdzie sie
tuz nad podtoga, wykonad
kontrolowany ruch w gére
do pozycji wyjsciowej.

Ruch powinien wychodzi¢
Z ramion, a nie z bioder.

22



Grupa miesni: klatka

piersiowa, barki, ramiona

*Pozycja wyjsciowa: wysoka
deska (podpdr przodem
z wyprostowanymi w tok-
ciach rekami). Nie rozsta-
wiac dtoni na szerokos¢
barkow, lecz utozy¢ je blisko
siebie - palce wskazujace i
kciuki dotykaja sie, tworzac
,diament”. Glowa, ramiona
i biodra w jednej linii, tutéw
napiety.

*Podczas opuszczania klatki
piersiowej do podtoza trzy-
mac tokcie blisko ciata.

«Powréci¢ do pozycji wyj-
$ciowej, prostujac ramiona.

23



Grupa miesni: triceps,

brzuch, klatka piersiowa

*Pozycja wyjsciowa: wysoka deska
- dtonie rozstawione na szerokos$¢
ramion, rece wyprostowane w tok-
ciach. Gtowa, ramiona i biodra
w jednej linii, tutéw napiety.

+Dotknad reka przeciwlegtego
barku. Przy kazdym powtdrzeniu
zmieni¢ strone.

24



Grupa miesni: triceps,

klatka piersiowa,

ramiona

+Pozycja wyjSciowa: wysoka
deska - dlonie rozstawione
na szeroko$¢ ramion, rece
wyprostowane w tokciach.
Gtowa, ramiona i biodra
w jednej linii, tutéw napiety.

+Podczas opuszczania klatki
piersiowej do podtoza przy-
ciggna¢ kolano w bok do
tokcia po tej samej stronie.

*Przy podnoszeniu z powro-
tem odstawic¢ stope.
«Powtorzy¢ ¢wiczenie
na drugi bok.

25
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Grupa miesni: tylne

miesnie nég, posladki

+Potozy¢ sie na plecach.
Przysuna¢ piety do po-
$ladkdw, tak aby podu-
dzia byty skierowane pio-
nowo w gére. Rece lezg
po obu stronach ciata.

+Unies¢ biodra do géry,
napinajac posladki. Dolna
cze$¢ plecow, posladki i
uda tworzg linie prosta.

*Mocno napigé migénie
posladkdw.

*Ponownie opuscié po-
$ladki, ale nie ktas¢ ich
na podtozu.



Grupa miesni:

miesnie nég, posladki

*Potozy¢ sie na plecach. Przysungé
piety do posladkéw, tak aby podu-
dzia byty skierowane pionowo
w gére. Rece lezg po obu stronach
ciata.

«Unie$¢ noge i wyprostowac
w kierunku sufitu.

+Unie$¢ posladki; ruch jest wypro-
wadzany z bioder poprzez $cisnie-
cie mie$ni posladkéw w gornej
czesci ruchu. Dolna cze$¢ plecdw,
po$ladki i uda tworza linie prosta.

*Ponownie opusécié posladki, ale
nie ktas¢ ich na podtozu.

«Powtérzy¢ kilka razy, nastepnie
zmieni¢ strone.

27



Grupa miesni:

miesnie nég, posladki

+Oprzec rece na bio-
drach. Unie$¢ wypro-
stowana noge jak
najwyzej w tyt.

+Opusci¢ noge w spo-
sob kontrolowany,
wykona¢ ¢wiczenie
na druga strone.

28



Grupa miesni: tutéw,
miesnie nég, posladki
*Pozycja wyjs$ciowa:
klek podparty
+Unie$¢ jedng noge, tak aby
udo znalazto sie w linii
prostej z tutowiem.
Zgig¢ noge w kolanie pod
katem 90°, podeszwe stopy
skierowac w strone sufitu.
*Wykonywad ruchy pulsujagce
podeszwg stopy w kierunku
sufitu.
«Powrdci¢ noga do pozycji
wyjsciowej, zmienic strone.

29
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Grupa miesni: tutéw,

miesnie nég, posladki

+Pozycja wyjs$ciowa:
klek podparty

«Unie$¢ zgieta w kolanie
noge w bok, tak aby zna-
lazta sie rownolegle do
podtogi.

+Nie przesuwaé przy tym
ciata w prawo.

+Powréci¢ noga do pozycji
wyjsciowe;j.

«Powtdrzy¢ kilka razy,
nastepnie zmieni¢ strone.



Grupa miesni: plecy,

miesnie nég, posladki

+Stanga¢ prosto, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder, dtonie poto-
zy€ z tytu gtowy.

«Pochyli¢ sie do przodu (ruch od-
bywa sie w stawie biodrowym),
wypinajac pos$ladki do tytu i wy-
pychajac klatke piersiowg w dét,
kregostup moze lekko wygig¢ sie
w strone brzuszna.

«Utrzymujac proste plecy, pochyli¢
sie jak najbardziej do przodu.

*Wyprostowac sylwetke i rozcia-
gna¢ biodra. Caty ruch wykony-
wany jest wytacznie w stawie
biodrowym.

31
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Grupa miesni:
miesnie nég, posladki
*Oprze¢ sie o Sciane,
stopy rozstawi¢ na
szeroko$¢ bioder
w odlegtosci p6t kroku

od $ciany.

- Zejé¢ do pozycji krze- \
setka — nogi powinny NS
by¢ zgiete w kolanach .

pod katem 90°.

N
N
+Utrzymac te pozycje.
Wazne: nie opierac

rgk na udach.
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Grupa miesni: brzuch,
plecy, ramiona, barki,
posladki, uda
+W podporze przodem
na przedramionach:
Glowa, ramiona, plecy,
po$ladki i nogi tworzg
linie prosta.
+Wciggna¢ pepek
w strone kregostupa,
napia¢ posladki,
wyprostowac nogi,
napinajac je,
i wysungé piety.

33



SUPERMAN
HOLD

34

Grupa miesni: biodra,

plecy, barki

+Potozy¢ sie na brzuchu,
rece wyciaggna¢ przed é
siebie, kciuki skierowaé "
do géry.

*Napia¢ $rodek ciata.

« Jednoczesnie unie$é
rece i nogi. Utrzymad
pozycje.

«Powréci¢ w kontrolowany
sposob do pozycji wyj-

Sciowej.
v
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Grupa miesni: tutéw, plecy,

brzuch, ramiona

+Potozy¢ sie na plecach. Rece
i nogi wyciagniete. Pochyli¢
miednice, aby unikna¢ zbytniego
wygiecia kregostupa w strone
brzuszna.

+Napigé miesnie brzucha,
przyciggna¢ brode do mostka.

+Unie$¢ ramiona, gtowe i barki
ok. 20-30 cm gbre, przyciggnaé
brode do grdyki. Jednocze$nie
unie$¢ wyprostowane nogi.
Palce stop pozostaja nacia-
gniete.

«Utrzymac pozycje, nastepnie
powrdci¢ do pozycji wyjéciowe;.

N\
\

HOLLOW
HOLD




Cwiczenia

na réwnowage —
S grupa miesni: tutéw,

gorna czes$¢ ciata

*Przej$¢ do stania na
rekach przy $cianie.

+Stang¢ z rozpedu na
rekach i utrzymacé po-
zycje. Rozstawic rece

na szeroko$¢ barkéw,
wyprostowac ramio?

HANDSTAND
HOLD

+

i skierowa¢ wzrok
przed siebie.

36



Grupa miesni: nogi, posladki

+ Stana¢ stabilnie z nogami roz-
stawionymi na szerokos$¢ bar-
kéw. Ustawi¢ stopy réwnolegle.

+Zgig¢ nogi w kolanach, jedno-
cze$nie wypychajac posladki
do tytu. Napig¢ tutéw.

«Sciagna¢ topatki do tytu,
ramiona wyprostowac
do przodu.

«Utrzymac pozycje.

37




kBURPEES

38

Grupa mies$ni: cate ciato

+Zgig¢ nogi w kolanach, dtonie
ustawi¢ na podtozu obok stép
i przykucnad.

+Podpierajac sie rekoma,
wyrzuci¢ nogi w tyt, tak aby
znalez¢ sie w pozycji deski,
zrobi¢ pompke.

*Dynamicznym ruchem wypro-
stowac rece w tokciach, po-
wréci¢ do pozycji deski, a
nastepnie do dolnej pozycji
W przysiadzie.

+ Wybijajac sie z ndg, wykonaé
wyskok i powréci¢ do pozycji
wyjsciowej.



Cwiczenie

wytrzymatosciowe

+Pozycja wyjs$ciowa: Stang¢
w pozycji wyprostowanej,
stopy bezposrednio obok
siebie. Rece po bokach ciata.

*Podskoczy¢ do goéry, rozsta-
wiajgc nogi na boki, tak aby
po wylagdowaniu znalazty sie
od siebie w odlegtosci wiek-
szej niz szeroko$¢ barkow.

« Jednoczes$nie wyprostowaé
rece w gore tak, aby dtonie
dotykaty sie nad gtowa.

*Wykonujac podskok, powré-
ci¢ do pozycji wyjsciowe;.

39

JUMPING
JACKS




Grupa miesni:
triceps, klatka piersiowa, miesnie nég
+Pozycja wyjéciowa: wysoka deska -
dtonie na podtozu rozstawione na szero-
ko$¢ ramion, rece wyprostowane w fok-
ciach. Stopy rozstawione na szeroko$¢
bioder. Gtowa, ramiona i biodra w jednej
linii, tutéw napiety.
*Dynamicznie przyciggac kolana
na przemian do klatki piersiowej
w kierunku tokci.
+Tylna noga powinna by¢ zawsze
wyprostowana, a przednia zgieta.
Wazne: podczas catego ¢wiczenia plecy
powinny pozostaé wyprostowane —
unika¢ garbienia sie i opadania plecow!

MOUNTAIN
CLIMBER




Grupa miesni: tydki, posladki

+Pozycja wyj$ciowa: stopy rozstawione
na szerokos$¢ bioder, postawa wypro-
stowana.

*Przeskakiwac z jednej nogi na druga.
Starac sie jak podnosi¢ naprzemien-
nie kolana jak najwyzej (na wysokos$¢
bioder). Rece wykonujg ruchy waha-
dtowe po bokach tutowia.
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