Czes¢! Mito Cie widziec.
W tym ebooku przedstawie Ci krotka
probke programu dla kobiet.

Aby to byto fair wzgledem uczestniczek
programu, zaprezentuje Ci jedynie 13 stron
ustalone wyrywkowo.

( Program zawiera 130)




4.0 Podsumowanie
4.1 Podziekowanie
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.0 Wstep wideo - czyli czego mozesz sie spodziewac?

Dieta - wideo, ktore powie Ci, jak to robic¢ dobrze

.2 Wyliczanie zapotrzebowania, czyli ile powinnas jesc.

Rozkiad makroelementéw diety
Rekomendowane zrédta pozywienia

Rola wody
Przyktadowy jadtospis + zamienniki

Przyktadowe przepisy do kazdego positku na dobry start

.8 Jak kontrolowac efekty i unikac jojo?

Jak zy¢€ level UP? ( )

Trening - wideo, ktére powie Ci jak masz trenowac
Znaczenie liczb powtoérzen w treningu domatora
Metody treningowe, Skala

Rozgrzewka i jej schemat

Podziat zaawansowania,

Plan treningowy

Plan treningowy

Plan treningowy

Plan treningowy

Plan treningowy

Plan treningowy

Plan treningowy

Plan treningowy




Czes¢, jak wspomniatem w spisie tresci,
chce Ci opowiedziec, co znajdziesz w
programie!

Klikni) wideo ponizej



https://youtu.be/r85hyjGy5Z8

Witam Cie na poczatku ustalania zatozen dietetycznych.
Nawet jezeli nie chcesz liczy¢ kalorii, one niestety i tak
bedg sie liczy¢! Poswiec dlatego kilka minut, a ja
wyttumacze Ci wszystko co musisz o tym wiedziec, aby
zaplanowac jadtospis.

Dieta, czyli jak to robi¢ dobrze?

Wideo niedostepne w wersji demo :(



Rozktad

Whyliczytas juz swoje zapotrzebowanie, brawo
| Zostaje nam tylko umiejetne roztozenie
tego na makroelementy i skomponowanie
przyktadowej diety, co za chwile Ci pokaze.

Aby to zrobic, postuzymy sie normami
podawanymi przez WHO, gdzie %
zapotrzebowanie rozktada sie nastepujgco:

Biatko = brak w wersji demo :(

7 %

Weglowodany= brak w wersji demo :(

Ttuszcze = brak w wersji demo :(

S



Dzien Dzien

Posilek 1

Trening wykonywany
ok 12.
Preferowane Sniadania
biatko-ttuszcz w dni

. . . wolne . . .
Jajecznica z warzywami (insulina. brak J ajecznica z warzywami
aktywnosci, zasoby z + P1ECZywO.
3Jaja kurze. +200g warayw nocy) 3 jaja kurze + 3009 warzyw
na patelnie + 10g masta, + 50 chleba Zytniego +5¢
masta,
Kcal 365 Kcal 438
B 25 B 28
WW 26 WW 34
T9 T23

Reszta jadtospisu niedostepna w
wersji demo
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Dodatkowe przepisy

(z ebook 50 fit przepiséow )

SNIADANIA

KANAPK] 2 JAJKIEM 1 AVOCADD
Sktadniki

Sktadniki (na 2 kanapki)
1 dojrzate avocado
2 jaja
2 kromki chleba zytniego
pieprz

Sposob przygotowania

Avocado przekroi¢ na pot, wyjgc
pestke i pokroi¢ w plasterki. Potozy¢ na kromkach chleba ( chleb
mozna tez podgrzac w tosterze, jezeli mamy ochote na tosty ). Na
chleb potozyc jajka sadzone, doprawic pieprzem.
Uwaga : chleba nie smarowac mastem :)

Dostarczana energia

Energia: 525 kcal
Biatko: 20g
Ttuszcze: 33g
Weglowodany: 51g




Cwiczenie bazowe zplanu Cwiczenie latwiejsze, stuzace do rozgrzewli
Pompka Pomplka damska
Pr=ysiad bulgarski (na jedne) nodze) Przyziad na pedwyZzzenie ocbunos
Wyciskame s=tangielek nad glowe Wznosy =tangielek bokiem
MMartwy ciag [ Podeiaganie Wyprosty na kizesellu mymekim / Preyciaganie gumy

Rozgrzewka, czyli jak to robi¢ dobrze?

KAMIL PAROL
RENER PERSONALNY


https://www.youtube.com/watch?v=6u4ReKKi_bc&t=1s

Aby skutecznie wdrozyc¢ plan treningowy, musisz znac jeszcze
jedng ze zmiennych o nazwie . Co to takiego?

Subiektywna ocena zmeczenia, najprosciej ttumaczac. Jest to
wazniejszy parametr niz sama ilosC powtérzen, poniewaz kiedy
dobierzemy ciezar zle, mozemy sugerowac sie skala . Zatézmy
takg sytuacje ze mamy wykonac¢ 3 serie na ilos¢ 8 ruchdéw.

DobraliSmy za maty ciezar, dochodzimy do 8 powtdrzenia nie
odczuwajgc zmeczenia, natomiast w planie skala RPE wynosi np.

Oznacza to, ze pracujemy do takiego momentu aby zostato nam
maksymalnie 2 powtdrzenia w zapasie, czyli jest to dosS¢ duze
zmeczenie miesnia.

wedtug liczb:
10-Upadek miesniowy, nie mamy sity na ani jedno wiecej.
9- 1-2 powtdrzen w zapasie
8- 2-3 powtdrzen w zapasie
7- 3-4 powtdérzen w zapasie
6- 4-5 powtdrzen w zapasie
5- 5-6 powtérzen w zapasie
itd....

Filmik dotyczacy skali RPE

KAMIL PAROL


https://youtu.be/6zM8hC9ijDE

Pompki damskiej

Przysiadu lub przysiadu
butgarskiego

HipThrustu



https://youtu.be/rqcK5Bs0fW4
https://youtu.be/i3BgVc0ymAo
https://youtu.be/oZ8Zr70FUsU
https://youtu.be/vkoInxtOGdU
https://youtu.be/fOMZGTx86Y8
https://youtu.be/trCSh2AlxtY
https://youtu.be/870PTpQDeWQ
https://youtu.be/_5L6-3ZlC4k

Tydzien | -

Poniedziatek Wtorek

Trening | + Rozcigganie + mobilizacja z
20 minut cardio rolerem (materiaty 2 pdf)

’.
c -

Sroda ? Czwartek

Trening Il + Dowolna aktywnos¢
20 minut cardio miniumum 30 minut

Pigtek Sobota

Jezeli dotrzymatas diety oraz
treningu, nalezy Ci sie
odpoczynek. Zréb cos dla siebie

Trening | +
20 minut cardio

Niedziela

m|||' Pozwdl sobie na chwile luzu, nie réb nic.

Zacznij medytowacd. Nie odstepuj diety

KAMIL PAROL




Ponizej podsytam Ci 1 z

roznych treningéw programu.
Ma charakter sitowy. Program zawiera treningi
funkcjonalne oraz stacyjne + zadania i sesje rozciggania.

Trening |
Nazwa Cwiczenia LZakres Skala | Przerwa | Metoda Link do
Powtorzen | RPE cwiczenia
Nogi + Tylek
Przysiad gobllet Ix MAX 10 1 min brak C_D
Przysiad bulgarski 1x MAX 10 1 min brak C_ 3
HipThrust Ix MAX 10 1 min brak C_D
Plecy
Wioslowanie sztangielka w |3x 15-8 8 1 min brak
. ]
podporze jednoracz C 3
Trap Y w opadzie tulowia |1x 15 9 1 min C D
]
Klatka piersiowa
Wyciskanie sztangielek 3x15-5 g 45sek  |brak C_ 3
lezac na ziemi
Pompki 1x MAX 10 45sek  |[brak C_ D
(damskie lub meskie)



https://youtu.be/U6Mog1c4F2g
https://youtu.be/Jt9OXe3inKc
https://youtu.be/lkjpU6L-l4I
https://youtu.be/YSO8dEmhmZU
https://youtu.be/K4LGhksU8oo
https://youtu.be/i3BgVc0ymAo
https://youtu.be/U9ROofxrPyA

Dotrwatas! JesteSmy na koncu wersji demo.
Chcialem w 13 stronach uwzglednic
demonstracyjna wersje programu!

Jezeli zechcesz zadbac o swoja sylwetke profesjonalnie.

Nie chcesz zastanawiac sie nad tym, co masz dalej
zrobic. Z tego miejsca, zapraszam Cie do mojego
kompleksowego

Sprawdz program


https://kamilparol.pl/8-tygodniowy-program-redukcyjny-dla-kobiet-w-domu/
https://kamilparol.pl/8-tygodniowy-program-redukcyjny-dla-kobiet-w-domu/

