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Korzystanie z tej ksigzki jest jednoznaczne z o§wiadczeniem o nie wnoszeniu
pozwoOw, roszczen ani skarg w zwiazku z ewentualnymi urazami powstatymi na
skutek wykonywania ¢wiczen w niej przedstawionych.

Niniejsza ksiagzka stuzy do celow edukacyjnych. Przed rozpoczgciem zawartych w
niej ¢wiczen skontaktuj si¢ z lekarzem, szczeg6lnie przed rozpoczeciem ¢wiczen z
ciezarami oraz éwiczen z dziatldow Kombinacje i Cwiczenia zaawansowane.
Podczas ¢wiczen nalezy zwroci¢ uwage na wykonywanie ich w sposob poprawny
technicznie, tj. bez schylania gtowy zbyt mocno w strong brzucha.
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Przedmowa

Zanim pomyslisz ,,to chyba nie dla mnie”, ,,nie wiem czy sobie poradzg”,
albo zaczniesz zastanawiac si¢, czy to aby nie kolejny cudowny poradnik, ktory
wiele obiecuje, ale w rzeczywistosci nie daje zbyt wiele, proszg potdz sie na
podtodze ze zgigtymi kolanami, tak jak w przypadku klasycznego ¢wiczenia
gornych miesni brzucha.

Teraz unie$ tutow jak najblizej ndg, jednoczesnie opierajac rece o glowe i utrzymayj
te pozycje jak najdtuzej mozesz. Kiedy juz opadniesz z sit, wro¢ do pozycji
wyjsciowej, po czym powtdrz ¢wiczenie jeszcze dwa razy.

Czujesz zmgczenie?
Jesli tak, to bardzo dobrze — czytaj dalej!
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Pewnie zastanawiasz si¢, dlaczego tak szybko twoje migsnie brzucha
odmawiajg postuszenstwa po tak prostym ¢wiczeniu? Juz wyjasniam. Szybki efekt
zmgczenia migsni zostat uzyskany dzigki napieciu migséni bez przerwy. Widocznym
natychmiast rezultatem napigcia migéni brzucha jest zaczerwienienie skory i
spocony brzuch. Efektem ,,wewnetrznym” dtugotrwatego i regularnie powtarzanego
zmeczenia miesni bedzie ich wzmocnhienie i rozrost, co na zewnatrz zacznie
uwidacznia¢ si¢ w postaci tzw. szesciopaku ABS*, czyli jednego z gtownych
powodow, dla ktorych ludzie zaczynajg interesowac si¢ treningiem migsni brzucha.

W pracy nad sylwetka nie chodzi jednak o wykonywanie wszystkich
okreslonych ¢wiczen i powtdrzen W kotko bez zastanowienia, ale o wiedze na temat
tego, jaki efekt, czyli jaka rzezbe ciata chcemy uzyskaé. Aby osiggnaé napiecie
migsni brzucha takie jak w opisanym — i mam nadziejg¢, ze wykonanym przez ciebie
przed chwila ¢wiczeniu, wedtug innych autorow-trenerow trzeba bytoby wykonaé
co najmniej kilkadziesiat powtdrzen, ktore zajmuja wiecej Czasu oraz zuzywaja
wigcej energii, nie mowiac juz o tym, ze sg przerazliwie nudne. Na przyktad trening
pt. Szdstka Weidera zabiera zbyt duzo czasu, a tez nie ma w nim ¢wiczen na
wszystkie mig$nie brzucha. Owszem, musze stwierdzié, ze jest to dobry trening na
ptaski brzuch, ale mozna te efekty osiagnac znacznie szybcie;j.

Postanowitem stworzy¢ nowe ¢wiczenia na mig$nie brzucha, poniewaz
przegladajac recenzje ksigzek dotyczacych ¢wiczen ABS na amazon.com
zauwazytem, ze ich czytelnicy denerwowali si¢, nie znajdujac w nich niczego
odkrywczego. Cwiczenia na migénie brzucha to przeciez temat stary jak $wiat, ale
powracajacy jak bumerang wraz ze zblizaniem si¢ sezonu wakacyjnego. Mig$nie
brzucha muszg jednak by¢ odnawiane co pewien czas, dlatego nie warto stawia¢
sobie celu na kilka miesiecy, lecz nalezy ¢wiczy¢ intensywnie przez caty rok.
Dlatego piszac te¢ ksigzke wzigtem pod uwagg jak najwiecej czynnikow, aby raz na
zawsze rozwigzac ten odwieczny problem.

Moje dotychczasowe doswiadczenia z innymi ksigzkami o ABS to zbyt duzo
tekstu na temat powtdrzen oraz biologii, a za mato konkretnych informacji o tym,
jak dobrze i szybko osiggna¢ rzezbg¢ migsni. Dlatego tez po pewnym czasie
stwierdzilem, ze zaczne tworzy¢ wilasne ¢wiczenia. W moim przypadku, przy
wzroscie 183 cm i wadze 60 kg, efekty opracowanych przeze mnie ¢wiczen — ktére
przedstawiam doktadnie w dalszej czeSci ksigzki — byty widoczne juz po miesigcu
(pierwsza oznaka plaskiego brzucha jest boczna linia widziana bez napinania
brzucha, ciggnaca si¢ od zeber do nogi).

Wykonujac tylko jedno ¢wiczenie przez 5 minut kazdego dnia ,,jestes do
przodu”, poniewaz mig$nie zaczng si¢ niszczy¢, a nastgpnie regenerowac i w
konsekwencji rozrastaé. Intensywny wysitek wykonany w krotkim czasie jest lepszy
niz ambitne, lecz niezrealizowane postanowienia treningowe, nieustannie odktadane
ze wzgledu na stres lub nadmiar obowiazkow.



Poprawa sylwetki to zreszta niejedyny, cho¢ z pewnoscig najbardziej
pozadany efekt treningu mie$ni brzucha. Nawet jesli nie zalezy ci aktualnie na
atletycznej rzezbie ciata, to poswigcajac pie¢ minut dziennie na jedng z partii
brzucha, zbudujesz podstawy swietnego ABS na przysztosc.

Migsénie brzucha sg bardzo potrzebne, aby unikna¢ bolu kregostupa i plecow.
Kiedy odruchowo pochylasz si¢, chcac unikngé¢ czegos, co spada ci na glowe,
migsnie brzucha napinajg si¢ samoczynnie. Dodam, ze im wigkszy ,,migsien piwny”,
tym bardziej prawdopodobny jest w takim wypadku uraz kregostupa.

Dzigki ¢wiczeniom migéni brzucha poprawia si¢ ogdlne krazenie Krwi.
Oczywis$cie podobnie jest w przypadku wiekszosci pozostalych form aktywnosci
fizycznej, ale na przyktad samo bieganie lub inne ¢wiczenia fitness spalajg thuszcz z
catego ciala, lecz nie dajg widocznego efektu jesli chodzi o dolne migénie brzucha.
Dlatego tez trzeba potraktowac¢ brzuch indywidualnie, ¢wiczac jedng lub wiele partii
miesniowych.

Moja ksigzka jest wstepem dla budowy migsni, ktore beda gtownym elementem
podtrzymujacym podczas podnoszenia cigzarow stojac. Bez jakiegokolwiek treningu
migsni brzucha efektywne podnoszenie cigzarow, zaczynajac z pozycji siedzacej, nie
bedzie mozliwe, a szybka hipertrofia spowodowana moimi ¢wiczeniami pozwala w
przysztosci unikna¢ kontuzji w czasie praktykowania martwego ciagu oraz
przysiadéw ze sztanga.

Migsnie brzucha sg bardzo potrzebne, aby unikng¢ bolu kregostupa i plecow na
przysztos¢. Miegénie brzucha napinajg si¢ samoczynnie, kiedy odruchowo pochylasz
sig¢, unikna¢ czegos co spada nam na glowe. Dodam, ze im wigkszy migsien piwny
tym bardziej prawdopodobny jest w takim wypadku uraz kregostupa.

Ponadto dzigki ¢wiczeniom migsni brzucha poprawia si¢ ogolne krazenie krwi.

Ze wzgledu na stosunkowo matg ilos¢ wymaganych powtorzen podczas
jednej sesji treningowe;j, ktdéra moze trwaé zaledwie kilka minut dziennie, Jesli
chodzi o r6znice w szybkosci rzezbienia poszczegolnych partii mie§niowych
brzucha to najwigcej ¢wiczen rzezbiacych jest na gorne i sSrodkowe migsnie brzucha
w jednym ¢wiczeniu, poniewaz te migsnie sg polgczone ze soba, wigc rosng one
najszybciej. Na tej samej zasadzie dziatajg ¢wiczenia na dolne mig$nie brzucha oraz
8-mio pack ABS z tym, Ze na efekty trzeba poczeka¢ dtuzej. Jezeli chcemy widzie¢
jak najszybsze efekty powinnismy ¢wiczy¢ gtdéwnie gorne mieénie brzucha,
poniewaz znajduje si¢ tam najmniejsza ilos¢ tkanki thuszczowe;j.

Jezeli chodzi o widoczno$¢ wszystkich migéni brzucha - kazdy z nich,
niezaleznie po ktorej stronie si¢ znajduje, ma zakonczenie na bokach (gorne i
srodkowe migénie brzucha u m¢zezyzn sg potaczone z migSniami zebrowymi klatki
piersiowej). Jezeli chcemy, aby nasz ABS wygladat na w pelni potgczony na srodku
i od gory do dotu musimy kolejno wykonywac wszystkie pojedyncze ¢wiczenia



mieéni, lub ¢wiczy¢ wszystkie mie$nie naraz metodg Kombinacji ¢wiczen.
Ktorakolwiek droge obierzemy czeka nas bardzo duzo pracy, cho¢ jesli miatbym
poradzi¢ osobie, ktora dopiero zaczyna ¢wiczy¢ migénie brzucha i nie chce
poswigci¢ na to zbyt wiele czasu polecatbym trenowaé wszystkie migsnie za pomoca
kombinacji ¢wiczen.

opisane przeze mnie ¢wiczenia sg odpowiednie dla osob, ktore nie maja
duzo czasu w ciggu dnia oraz maja zbyt wiele na glowie, by zapamigtywac ilos¢
serii i powtdrzen poszczegdlnych ¢wiczen, a chcg osiagna¢ efekt plaskiego brzucha
bez uzywania skomplikowanego sprzgtu do ¢wiczen.

Cwiczenia mozna wykonywa¢ nawet lezac w 6zku przed snem, aby
utrzymac rzezbg miesni brzucha przez caly rok. Dla posiadajacych bardzo mato
czasu dodam, Ze niektore z ¢wiczen mozna wykonywac nawet kapigc si¢ w wannie
lub w czasie czytania e-booka na laptopie.

Kolejng zaletg ¢wiczen zawartych w tej ksigzce jest to, ze mozna je
praktykowac na kazdej powierzchni — bez wzgledu na to, czy bedzie to migkki
dywan, kanapa w duzym pokoju czy parkiet. Osobiscie polecam ¢wiczenia na
sktadanym materacu (Starsi ludzie mogg ¢wiczy¢ pomagajac sobie poduszkami).
Takie sktadane materace sg idealne do ¢wiczen migéni brzucha w domu, poza tym
mozna je ztozy¢, dzicki czemu zajmuja mniej miejsca niz tradycyjne materace na
sitowni. Zatem wystarczy tylko utozy¢ si¢ wygodnie i... ¢wiczy¢!

Moje ¢wiczenia dziatajg tak samo jak pasy stymulujace mig¢énie brzucha,
lecz efekty mozna uzyskaé szybciej bez potrzeby noszenia urzadzenia przez co
najmniej 10 minut (tyle wynosi samoczynne wytaczenie urzadzenia), bez wydatkow
na nowe baterie oraz nowe urzadzenie co kilka tygodni, poniewaz jest ono wadliwe
lub po prostu wyeksploatuje si¢ po pewnym czasie. Dzigki moim ¢wiczeniom
mozna ¢wiczy¢ migsnie brzucha bez tego urzadzenia wszegdzie — nawet podczas
kapieli czy ogladania telewizji, lub tez w pracy, szkole, czy podczas jazdy
samochodem (np. unoszenie nog do odpowiedniego poziomu bedac wyprostowanym
i niewyprostowanym na srodkowe mig$nie brzucha oraz potgczenie i ustawienie nog
na skos raz w lewo, raz w prawo na najnizsze boczne migsnie brzucha; jezeli mamy
problemy z utrzymaniem rownowagi to mozemy podnosi¢ na poczatku tylko jedng

noge).

*

ABS to wspotczesne potoczne okreslenie na migsien prosty brzucha (fac. musculus
rectus abdominis, ang. abdominals, lub w skrocie abs), ktory w zaleznosci od
stopnia rozwinigcia oraz ilosci pokrywajacej go tkanki thuszczowej moze by¢
widoczny na zewnatrz, najczesciej w formie tzw. 4-ro lub 6-cio paku.

Istnieje cos takiego jak 8-miopak ABS, czyli rzezba odmienna od 6-ciopaku ABS z
powodu uwzglednienia dodatkowych, najnizszych migsni brzucha (tuz pod pepkiem
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lub na jego linii). Sg one najtrudniejsze do wyéwiczenia, jednak chronig najnizsza
czes¢ kregostupa, ktorej to funkcji nie spetniajg nawet dolne mie$nie brzucha. W
celu wyrzezbienia tej partii migéniowej Sprawdz zaawansowane ¢wiczenia na skosne
oraz najnizsze migsnie brzucha.

Jakby tego byto miato, istnieje takze 10-ciopak ABS. Mozna go wyrzezbic,
zaczynajac od éwiczen na dolne migénie brzucha (dziat Cwiczenia zaawansowane
— ¢wiczenie Zuraw oraz Wahadto w ruchu). Kobiety takze moga wyrzezbi¢ brzuch
az do poziomu 10-ciopaku. Jesli jednak nie chcesz liczy¢ ilosci wystajacych migsni
na brzuchu, mozesz obrac¢ sobie za cel konkretng parti¢ migsni i skupi¢ si¢ na
¢wiczeniach z danego rozdziatu ksiazki. Uzyskasz w ten sposob wiecej czasu dla
siebie i przy okazji szybciej osiggniesz widoczne gotym okiem efekty.

-(w dziale Cwiczenia zaawansowane oraz Kombinacje przedstawiam
¢wiczenia dla bardziej wymagajacych czytelnikow. Jesli posiadasz plaski brzuch
przejdz od razu do Cwiczen zaawansowanych lub dziatu Kombinacje)

Na poczatku wystarczy ¢wiczy¢ 3-4 min dziennie — nie starajac si¢
wykonywac az 3 serii ¢wiczenia (liczac wlacznie z czasem na odpoczynek. Mozna
takze po$wieci¢ na trening 5 minut w przeciggu 3-4 dni — o tym ponizej ), aby spali¢
thuszcz w ciagu miesigca posiadajac dosy¢ szczupla sylwetke. Trzeba tylko pamigtac
o ¢wiczeniu jednej partii mi¢sniowej brzucha w ciagu danego dnia (dotyczy to
0sob, ktore nigdy wezesniej nie trenowaty migsni brzucha. Dla zaawansowanych
czytelnikow lub dla oséb, ktore chea zaryzykowac treningu wszystkich migsni
brzucha w krétkim czasie polecam dziat Cwiczenia zaawansowane oraz dziat
Kombinacje). Jesli na przyktad mamy przetrenowane $rodkowe migsnie brzucha to
nic nie stoi na przeszkodzie, aby ¢wiczy¢ niezmeczone dolne boczne migénie
brzucha - zamiast ¢wiczy¢ tylko jednag parti¢ migéni brzucha przez trzy dni mozemy
kazdego dnia skupia¢ si¢ na kolejnej partii migéni, co daje 4 dni treningowe na 4
partie mig$niowe brzucha.

W dalszej czesci ksigzki przedstawie ¢wiczenia na wszystkie partie migsniowe
brzucha polegajace na wytrzymaniu okreslonej ilosci sekund. Zanim przejdziemy do
¢wiczen przypomnijmy o oddychaniu — jest ono konieczne podczas moich
autorskich ¢wiczen, poniewaz z niedoboru powietrza mozna dosta¢ bolu migsni
brzucha, czyli kolki.

W kolejnym rozdziale przedstawi¢ roznice miedzy kobiecym i meskim ABS-em.



