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| PRZEDMOWA

Przede wszystkim chcialbym bardzo podzickowac¢ Ci za zaufanie jakim mnie
obdarzyle$ zaopatrujac si¢ w ten program. Jezeli mnie nie znasz, pozwol prosze, ze Ci si¢
przedstawie. Nie bede pisat tutaj o osiggnieciach materialnych, wyksztalceniu czy
czymkolwiek — bo to ma mniejsze znaczenie w tym momencie. Chee by$ wiedziat, ze gdy
zaczynatem ¢wiczy¢ w 2012 roku to nie wiedziatem nic, bytem ignorantem i to w kazde;j
dziedzinie zycia, nie miatem wiary w siebie, za to miatem wiele komplekséw. Wraz
z treningami, ,,rygorem” diety nabieratlem coraz wigkszej pewnosci siebie, checi dominacji,
ciekawosci §wiata, co przetozylo sie tez w zyciu prywatnym. Pojawila si¢ tez pewna
potrzeba — niesienia pomocy innym. Zaczatem prowadzi¢ konsultacje online 1 po 2 latach
miatem styczno$¢ tacznie z ponad setkg osob. Niestety, stawiam jako$¢ nad ilo$cig 1 nie
moglem wspolpracowac z kazdym chetnym 1 niestety musialem zostawia¢ ich z niczym.
Wtedy zrodzit si¢ wiasnie pomyst na program ,,Gladiator”. Chce, zeby ludzie jednoczesnie
mogli cieszy¢ si¢ zyciem jak i ksztattowaé swoja sylwetke, oraz osobowo$¢. Nie ma co
ukrywac, ze wigkszo$¢ treneréw w Polsce czy za granicg operuje schematami, ktore
owszem — sprawdzajg si¢, ale nie zawsze. Problem lezy tutaj gtbwnie w mentalnosci. Ludzie
dostajac rozpiske, ze majg jes¢ 5 czy 6 positkdw dziennie o rownych porach, gidwnie
wygladajacych tak samo — ryz + kurczak — nie sg w wigkszo$ci w stanie tego wytrzymac
w dtuzszej perspektywie czasu. To nie jest ich wina, to jest wina podejscia. Kazdy powinien
sobie po 1-2 miesigcach trzymania diety zada¢ pytanie — czy bytbym w stanie jes$¢ tak przez
najblizszy rok czy dwa? - Jezeli odpowiedz to wielkie ,,NIE!”, to problem lezy najczesciej
w diecie. Cztowiek musi zmieni¢ nawyki, podejscie do jedzenia i by¢ w stanie to utrzymac,
jezeli marzy o zmianie kompozycji sylwetki na zawsze. Po setkach konsultacji jakie
przeprowadzitem, po dziesigtkach badan jakie przejrzalem, po latach do§wiadczenia mogg
z dumg przedstawic ci instrukcje jak w przyjemny sposob ksztaltowaé sylwetke, bez
jedzenia 5 czy 6 positkow dziennie, bez jedzenia jatowych positkow, bez wielu godzin
spedzonych na treningach w ciggu tygodnia i bez po§wigcania zycia prywatnego. Tym
wlasnie jest ten program — instrukcja, jak osiagna¢ wielkie efekty, matymi krokami. Idealnie
byloby, gdybys$ w trakcie tego programu nie tylko zdobyl wymarzong sylwetke, ale tez
zobaczyt ile mozesz zrobi¢, na ile cie sta¢, nabral pewnosci siebie i1 byt gotowy do walki
w kazdym w aspekcie zycia. Chciatbym, zeby$ przestat by¢ widzem swojego zycia 1 ogladat
biernie co si¢ dzieje z trybun, a sam wyszed! na arene, zmieniajac si¢ w ,,Gladiatora”
walczacego o swojg wolnos$¢ — zwalczyt stabosci i strach. Przyjemnej lektury i powodzenia!



| WSTEP

Tak jak wspomniatem w przedmowie — cztowiek musi przede wszystkim zmieni¢
nawyki, nie tylko zywieniowe — to jest problem wszystkich, ktorzy nie widza efektow, albo
te efekty ich nie zadowalaja. To nie jest tak, ze przejdzie si¢ na diete, ,,przemeczy” parg
tygodni czy miesigcy, a potem wroci do tego co byto, a sylwetka zostanie. Sylwetka to
efekt, czy tez skutek uboczny naszych nawykow zywieniowych. Jezeli sposéb zywienia
potraktujesz jako terminowg diete, to obiecuj¢ — koniec koncoéw wrocisz do punktu wyjscia
— to wlasnie jest efekt jojo. Do trwatej zmiany sylwetki i cigglej poprawy nalezy zmieniaé
nasze nawyki i nie traktowac tego jak kare. Kazdy powinien je$¢ racjonalnie i z ,,glowa”,
nie dlatego, ze nienawidzi swojego ciata, a dlatego ze je kocha.

Tak samo nalezy wypracowac sobie nawyk codziennej aktywnosci fizycznej. Poczatkowo
moze to by¢ trudne, nawet powiem wigcej — to na pewno bedzie trudne, ale jak wiele warte!
Codzienna aktywno$¢ pomoze nam si¢ odprezy¢, lepiej funkcjonowaé w ciggu dnia, mozg
bedzie pracowat sprawniej i do tego bedziemy wyglada¢ lepiej — czego chcie¢ wigcej?
Pamigtaj, zte nawyki sg tak samo uzalezniajace jak te dobre.

Jezeli wprowadzisz te dwa nawyki do swojego zycia, to mys$lisz, ze wprowadzenie trzeciego
bedzie wyzwaniem? Nie! Bedziesz mogt kontrolowaé swoje zycie, zastgpowac stare nawyki
nowymi, przez co bedziesz mogt wies¢ lepsze zycie, wigcej zarabia¢, a to wszystko w tym
samym przedziale czasu. Kazda doba trwa 24 godziny i to od Nas zalezy jak je
wykorzystamy. Przeznaczajac 8 godzin na sen i 8 godzin na pracg pozostaje 8
niewykorzystanych godzin, ktore czesto sg bezproduktywne. Kazdego giganta biznesu,
kazdemu komu powiodto si¢ w zyciu, kazdego kto spetnit marzenia taczy pewna cecha —
kontrolowanie swoich dziatan. To ty masz kontrolowa¢ dzien, a nie na odwrot. Zacznij od
tych dwoéch rzeczy — nowy sposob odzywiania 1 codzienna aktywnos$¢ fizyczna, to bedzie
tw¢j krok do rozwoju zaréwno fizycznego jak 1 osobowego.

Pragne przytoczy¢ fragment z ,,Sity Nawyku” (autor: Charles Duhig). Nawyk sktada si¢ ze
wskazéwki, zwyczaju 1 nagrody. Wskazowka 1 nagrody pozostajg bez zmian, naszym
zadaniem jest zmieni¢ zwyczaj. Przyktadowo:

Wskazdéwka — che¢ zjedzenia czekoladki

Zwyczaj — zjedzenie czekoladki

Nagroda — poczucie spetnienia

Wystarczy tutaj zmieni¢ zwyczaj, ze zjedzenia czekoladki np. na spacer. Wymaga to
oczywiscie treningu, kontroli 1 systematycznej pracy nad tym, ale jest to mozliwe 1 wcale
nie jest takie trudne. Zachgcam do zapoznania si¢ z tym bestsellerem, bo ta ksigzka
naprawde wiele potrafi wytlumaczy¢.

Dobrym przyktadem zlego nawyku jest tez zmuszanie dzieci do jedzenia tego co majg na
talerzu — tak, jest to zty nawyk | Zauwazmy, ze zwierz¢ta w naturalnych warunkach nie sa
otyle, dopiero w warunkach udomowionych takie si¢ staja. No wlasnie dlatego, ze
naturalnie organizm je tyle ile potrzebuje w danym momencie, a nadmiar kalorii
wykorzystuje poprzez zwigkszenie aktywnosci. W momencie, gdy dziecko musi zjes¢
wszystko co ma na talerzu, a ma ochotg tylko na potowe uczy si¢ juz od matego nawyku
jedzenia wszystkiego co dostanie.



Tyle o nawykach, teraz chcialbym pokroétce napisa¢ o tym, do czego bedziemy dazyli, do
jakiej sylwetki. Przede wszystkim bedzie to sylwetka ze zdrowym 1 niskim poziomem
tkanki thuszczowej — wynoszacym okoto 8-15%. Przy takim poziomie thuszczu przeswituje,
albo jest mocno widoczny kaloryfer na brzuchu, nasza twarz jest bardziej ,,wyostrzona”,
pozbywamy si¢ okraglych policzkow, a nasza sylwetka wyglada bardziej atletycznie, ze
wzgledu na stosunek obreczy barkowej do obwodu pasa. Powinnis§my dazy¢ do tego, zeby
obwod pasa wynosit okoto 44-45% naszego wzrostu, przyktadowo dla 180cm mezczyzny
bedzie to ok. 80cm w pasie. Nie ma co ukrywac, bedziemy duzo atrakcyjniejsi dla kobiet — a
0 to przeciez nam po cz¢sci chodzi (czy tez dla innych mezczyzn w przypadku osob
homoseksualnych), ALE tez i dla innych oso6b, nawet dla potencjalnego pracodawcy!
Osoby szczuple i zadbane majg wicksze szanse na powodzenie w zyciu prywatnym jak

1 zawodowym. Skupimy si¢ tez na taktycznej rozbudowie masy migsniowej — rozumiem
przez to poszerzenie plecow, powigkszenie klatki piersiowej czy zaokraglenie barkow —
przez to réwniez talia optycznie bedzie wydawala si¢ wezsza, a o tym ze sa to najbardziej
atrakcyjne partie ciata dla kobiet nie musz¢ wspominac.

Zyjemy w czasach, gdzie przez
kulturystyke jest straszna nagonka
na trening nég, obecni najlepsi
zawodnicy maja monstrualnie
wielkie uda i1 posladki — nie
wyglada to wedtug mnie
estetycznie 1 nie przypomina ani
troche sylwetki greckiego Boga
czy ,,Gladiatora”. Tak wyglada
wg. mnie ideal meskiego ciata.




Juz mam nadzieje, ze wiesz o co mi chodzi — duza klatka piersiowa, szerokie plecy, szeroka
obrgcz barkowa i1 proporcjonalnie rozbudowane uda. Oczywiscie posag ten przedstawia
naprawde umigsnionego faceta i do takiej sylwetki potrzeba kilku jak nie kilkunastu lat.
Szybciej osiggalne, rownie estetyczne ale mniej umig$nione sylwetki dobrze ukazujace to o
co mi chodzi to:

Zauwaz, ze kazdego z nich tgczy jedno — niski poziom tkanki thuszczowej — jest to kluczowe
do estetycznego wygladu i dlatego wtasnie od tego zaczniemy przede wszystkim.
Pocieszajacy jest tez fakt, ze jest to proces DUZO krétszy niz budowanie masy mie$niowe;.
W ciggu 3 miesigcy jestesmy spali¢ nawet 1 6kg thuszczu, masy migsniowej w tym czasie
zbudowaliby$my moze potowe tego 1 to tylko w przypadku gdy zaczynamy przygode z
treningami sitowymi. Z czasem zbudowanie 2-3kg mi¢$ni wymaga roku pracy albo i wigce;j.
Niski poziom ttuszczu daje tez efekt lepszego umigsnienia.

e Na pierwszym zdjeciu - Stephen Amell — wzrost 185¢m, waga 82kg
Na drugim zdje¢ciu — Taylor Lautner — wzrost 174cm, waga 76kg
Na trzecim zdjeciu — Christian Bale — wzrost 183cm, waga 81kg
Na czwartym zdj¢ciu — Cam Gigandet — wzrost 182cm, waga jedynie 72kg
Na pigtym zdjeciu — Channing Tatuum — wzrost 185¢cm, waga 83kg
Na szostym zdjeciu — Brad Pitt — wzrost 180cm, waga 78kg

Jak widzisz nie wazg oni nie wiadomo ile, najczgsciej jest to mniej wiecej wzrost — 100, co
przy okazji dla ciekawostki pokrywa si¢ z odpowiednig wagg ciata wedlug wskaznika BMI
(ktorym mimo wszystko nie powinni§my si¢ sugerowac, jezeli mamy ponad przecietng
mase mi¢sniowq).

Zeby zbudowa¢ taka sylwetke przede wszystkim skupimy si¢ na naszej sile w
podstawowych funkcjonalnych ¢wiczeniach. Nie bedziemy ,,pompowac’” migsni jak to robi
wiele 0sob na sitowniach, bedziemy dazy¢ do bycia silniejszymi z tygodnia na tydzien, bo
wiasnie to jest klucz do sylwetki ,,Gladiatora”. W kolejnych rozdziatach dowiesz si¢
wszystkiego co niezbedne odnosnie treningu 1 odzywiania.






1. ODZYWIANIE:

1.1 Wprowadzenie:

Nie bez powodu zaczynam wiasnie od tego tematu — jest on bowiem fundamentem
zmiany kompozycji naszej sylwetki. Od jedzenia zalezy to czy bedziemy chudli, tyli,
budowali mas¢ mi¢sniowg czy palili tkanke thuszczowa. Trening jest tylko bodzcem do
rozwoju czy utrzymania naszej masy migsniowej czy wynikow sportowych, sam w sobie nie
jest sposobem na spalenie tkanki thuszczowej o czym wiele 0sob nie wie. Kazdy z nas
widzial osoby trenujace sitowo, ktore wygladaja jakby nigdy sitowni na oczy nie widzieli,
a brzuch bardziej przypomina pitke niz kaloryfer. Kazdy z nas widziat ludzi biegajacych
godzinami w tygodniu, bez zadnej zmiany na wadze. Moze nawet sam jeste$ jedng z takich
0sob. Wigkszos¢ bywalcow na sitowniach, a takze wigkszos$¢ osdb uprawiajacych sport nie
przyktada uwagi do tematu odzywiania, a na pewno nalezytej uwagi. Czgsto jako trener
styszatem, ze ktos:

,,Je zdrowo”

,Je regularnie”

,»J€ 5-6 positkow dziennie”

1 tym podobne stwierdzenia. Jest to oczywiscie lepsza odpowiedz, niz ,,jem na co mam
ochote 1 nie zwracam na to uwagi”. Problem jednak polega na tym, ze wigkszo$¢ 0sob
skupia si¢ na rzeczach mniej istotnych lub niemal nieistotnych, a nie zwraca uwagi na to co
jest najwazniejsze. W kolejnych podrozdziatach dowiesz si¢ co jest najwazniejsze, jak si¢
odzywiac, co determinuje zmiang kompozycji ciata 1 znajdziesz odpowiedz na pytanie,
przez ktore zapewne nabyles ten program — jak osiaggna¢ rezultaty w jak najprzyjemniejszy
sposob 1 co wazniejsze — jak utrzymac te efekty.

1.2 Piramida zywienia:

Szczeble piramidy ustawione sg od najwazniejszego po najmniej wazne, a wszystko
to musi by¢ dostosowane pod TWOJ TRYB ZYCIA.

(Dla utatwienia obliczen i zrozumienia kazdego zagadnienia bede podawat przyktad 80
kilogramowego faceta.)

Skad wzig¢ poszczegodlne wartosci odzywcze wszystkie 1 jak sobie z tym wszystkim radzi¢?
Jest to generalnie banalne. Na poczatku tylko jest cigzko, bo musimy si¢ przestawi¢, ale jak
juz si¢ przyzwyczaisz to bedzie z gorki, mi to np. zajmuje moze 5 minut w ciggu catego
dnia. Potrzebne sg tylko dwie rzeczy:

- waga kuchenna - WAZYMY KAZDY PRODUKT PRZED OBROBKA TERMICZNA
- strona, na ktorej bedziemy liczy¢ kalorie — ja sam polecam http://www.tabele-kalorii.pl/ ze
wzgledu na to, Ze jest tam bardzo duzo produktow, sa konkretni producenci, wszystko jest
po polsku, a w dodatku mozemy $miato doda¢ jaki$ produkt gdyby go nie byto, ale np.
Myfitnesspal tez bedzie ok 1 mozna zainstalowa¢ aplikacje na telefonie. Z aplikacji tez
polecam FITATU.

(Od razu uprzedzam, ze w programie czasem kalorie i makrosktadniki nie muszg si¢
zgadza¢, zal6zmy osiggniemy wyznaczong ilo$¢ kalorii, a bedzie nam brakowato jakiego$
makrosktadnika — w takim wypadku nic nie robimy, kalorie sg najwazniejsze, a takie braki



http://www.tabele-kalorii.pl/

moga wynikac z tego, ze kto$ zle wpisal produkt do bazy danych)

No 1 pamigtajmy — soki/cola/alkohol itd. - to wszystko ma kalorie, jedyne co nie ma kalorii
to woda mineralna, kawa bez dodatkow 1 bez cukru, herbata bez cukru, napoje zero. Ja
polecam kazdemu wyeliminowanie napojoéw stodzonych z diety, bo nie dostarczajg nam nic
précz kalorii w postaci mocno przetworzonych weglowodanow.

1.2.1 Kalorie:

To nic innego jak 1lo$¢ energii, ktorg dostarczajag nam produkty zywnosciowe, 1lo$¢
energii wykorzystywanej podczas dnia przez nasz organizm do prawidlowego
funkcjonowania, energia ktdra potrzebna jest nam do treningéw sitowych. Wtasnie to od
losci kalorii dostarczanych w ciggu dnia zalezne bedzie to, czy nasza waga bedzie
pokazywala coraz wigcej, czy mniej. Doktadniej chodzi o réznice miedzy kaloriami, ktére
przyjmujemy, a ktére wykorzystujemy. Dobrym poréwnaniem sg w tym przypadku
pieniadze. Ot6z jezeli chcesz co$ sobie kupi¢ to odktadasz na to pienigdze do szuflady czy
na konto bankowe. Co si¢ wtedy dzieje? Mamy ich coraz wigcej — tak samo jest z kaloriami.
Nadmiar kalorii, ktore dostarczamy odktada nam si¢ gtdwnie w postaci tkanki thuszczowe;,
nasze ciato ,,0szczedza” je w razie gdyby$smy nie mieli dostgpu do jedzenia — magazynuje
energi¢. Co si¢ dzieje, gdy wydajesz wigcej niz zarabiasz, musisz bra¢ kredyty czy
pozyczki? Jeste$ w deficycie pienigznym, twoja suma pieni¢dzy jest na minusie — tak samo
jest z kaloriami. Gdy wykorzystujesz wigcej energii niz dostarczasz, to cialo musi wzigé¢
»pozyczke” - a pozyczkodawcy jest... wlasnie — miedzy innymi tkanka ttuszczowa.

Deficyt kaloryczny, czyli roznica migedzy kaloriami wykorzystywanymi, a kaloriami
dostarczanymi to JEDYNY SPOSOB, zeby stracié na wadze i pozbyé¢ si¢ tkanki
thuszczowej. Wynika to z Pierwszej zasady termodynamiki i nie sposéb jest tego
przeskoczy¢. Jezeli kto§ twierdzi inaczej, to albo ktamie albo nie rozumie podstaw
fizjologii. Kazda dieta, ktora skutkuje zmniejszeniem wagi ciala oparta jest wlasnie na
deficycie kalorycznym.

Sam widzisz, to ile dostarczasz kalorii to podstawa zeby pozby¢ si¢ zbednego balastu 1 tak
jak liczysz pienigdze, tak tez powinienes$ zacza¢ doktadnie liczy¢ kalorie, jezeli zalezy ci na
efektach. Zwlaszcza, ze wg badan osoby z nadwaga, ktore liczyty kalorie na oko mylity si¢
o ok. 50% takze myslac, ze dostarczaja 2000kcal tak naprawdg dostarczaty 3000kcal. Z
drugiej strony osoby, ktore probuja przyty¢ czy nabra¢ na masie migsniowej myslaty, ze
jedza o ok. 50% wiecej niz w rzeczywistosci jadty.

To ile potrzebujemy energii w ciggu dnia to nic innego jak przemiana materii, czyli
catoksztalt reakcji chemicznych i zwigzanych z nimi przemian energii w komorkach
naszego ciata.



Nigdy nie jesteSmy w stanie doktadnie
wyliczy¢ naszego zapotrzebowania
kalorycznego, poniewaz zaden kalkulator nie
bierze pod uwagi naszej genetyki. Na nasze
zapotrzebowanie kaloryczne sktada si¢
powiem wiele czynnikow:

BMR - Basal Metabolic Rate
(podstawowa przemiana materii) — jest to i1lo$¢
kalorii, ktora potrzebuje nasze ciato do
prawidlowego funkcjonowania w stanie
spoczynku, takze zaktadajac, ze nie
wykonywaliby$my zadnego ruchu.

TEF - Termic Efect of Food (termiczny
efekt pozywienia) — energia potrzebna
organizmowi do wykorzystania dostarczanych
makrosktadnikow (tluszcze, weglowodany,
biatko, alkohol).

NEAT - Non-exercise termogenesis
(termogeneza nie zwigzana z wysitkiem
fizycznym) — jest to wszystko co robimy

w ciggu dnia — stanie, chodzenie, tupanie noga,
prasowanie itd. Jest czynnik, ktéry moze wiele
zmieni¢ i to wlasnie on w gtownej mierze
decyduje o tym, czy kto$ ma ,,szybki
metabolizm”, czy ,,wolny metabolizm”. Osoby,
ktore majg ,,wolny metabolizm” gléwnie tez
majg mniejszg aktywno$¢ w ciggu dnia,

a dostarczanie nadmiaru kalorii ma maty albo
nawet nie ma wptywu na tg aktywnos$¢. Z kolei
osoby o ,,szybkim metabolizmie” maja spora
aktywno$¢ w ciggu dnia, a dostarczenie nadmiaru kalorii czgsto skutkuje zwiekszeniem tej
aktywnos$ci — wlasnie dlatego niektorzy ,,jedza 1 nie tyjq”.

TEA - Termic Effect of Activity (termogeneza wysitkowa) - czyli ile kalorii spalamy
podczas treningu

EPOC - Excess post-exercise oxygen consumption (po treningowy dtug tlenowy)
— czyli ile kalorii spalamy po zakonczeniu treningu

Kalkulatoréw 1 metod liczenia zapotrzebowania jest mnostwo 1 tyle ile jest metod tyle
wynikéw moze pokaza¢ nam kalkulator, dlatego wtasnie powinni§my uzy¢ kalkulatora raz,
a potem bazowac¢ tylko na reakcjach naszego organizmu. Usredniajac i nie wdajac si¢

w bardziej ztozone obliczenia mozemy przyjac, ze nasze zapotrzebowanie kaloryczne
wynosi ok. 33kcal na kazdy kilogram masy ciata, zaktadajac siedzacy tryb zycia i



aktywno$¢ fizyczng rekomendowang w
programie — wlasnie od tej warto$ci zaczniemy.
Przyktad:

80x33kcal = 2640kcal

Tak jak wspomniatem na poczatku — deficyt
kaloryczny bedzie odpowiedzialny za to, czy
bedziemy traci¢ na wadze czy tez nie.
Teoretycznie mozna by przyjac, ze im mniej
zjemy, tym wiecej thuszczu spalimy — jest to
oczywiscie prawda, ALE taczy si¢ z tym wiele
skutkéw ubocznych. Zbyt duzy deficyt
kaloryczny moze spowodowac:

1. gtod, a wraz z nim zwigzane problemy ze skupieniem, rozdraznienie, problemy ze snem
oraz niekontrolowane obzarstwo, co moze skutkowac zaburzeniami odzywianie — juz to
przerobitem, nie polecam.

2. gorsza jako$¢ treningdow — zeby zasili¢ nasz trening potrzebujemy energii, jezeli
dostarczymy jej za malo, to 1 organizm nie bedzie miat z czego korzysta¢ w trakcie treningu,
przez co treningi beda gorsze i spalimy podczas nich mniej kalorii

3. ospatos¢ oraz zmeczenie w ciggu dnia, co spowoduje zmniejszeniem wyzej
wymienionego NEAT-u, czyli bedziemy mniej kalorii wykorzystywaé w ciggu dnia, przez
wykonywanie mniej aktywnosci w ciggu dnia

4. zaburzenia hormonalne — do produkcji hormonéw organizm réwniez potrzebuje energii

Ciekawym przyktadem jest Eksperyment Glodowy, ktore mial miejsce w Minnesota w
latach 1944-1945. Nie wdajac si¢ w szczegodty chodzito o to, ze grupa 36 mezczyzn przez 3
miesigce byta poddana glodéwce, w trakcie ktorej jedli 1560kcal dziennie przez 6 miesiecy.
Rezultatem byt oczywiscie bardzo niski poziom ttuszczu bliski 5-6%, ALE rowniez:

- zaburzenia zywienia takie jak bulimia

- depresja

- zwolnienie pracy serca

- zmniejszenie temperatury ciata

- obrzeki

- zerowy pociag seksualny

- szybki wzrost wagi po zakonczeniu eksperymentu (efekt jojo)

oraz inne tragiczne rzeczy, jak chociazby to ze jeden uczestnik mial sny w ktorych zjadat
ludzi, a inny obciat sobie siekierg 3 palce — juz nie w $nie)

Mam nadzieje, ze juz nie masz ochoty na gtodowke i ,,szybkie” efekty. Efekty majg by¢
przede wszystkim trwale 1 zdrowe, a nie szybkie 1 szkodliwe, a Zeby to osiggna¢ deficyt
musi by¢ wystarczajaco duzy, zeby pali¢ tkanke thuszczowa w ,,zdrowym” tempie, z jak
najmniejszym uszczerbkiem na zdrowiu. Szacuje sig, ze jest to okoto 20% deficytu
kalorycznego. Czyli od tego co obliczyliSmy wyzej (waga ciata x 33) odejmujemy 20%
(mnozymy przez 0.8)

Przyktad:
2640kcal x 0,8 = 2100kcal



Tutaj tez moja drobna uwaga — osoby otyte (powyzej 20% tkanki thuszczowej) moga zaczaé
od deficytu na poziomie 25%. Osoby te majg bowiem duzo wigcej zapasOw energii

w swoim ciele 1 taki deficyt kaloryczny przyniesie szybsze efekty bez uszczerbku na
zdrowiu. Nie jest to oczywiscie potrzebne. Po zejSciu ponizej 20% tkanki thuszczowe]
nalezy trzymac si¢ tego deficytu 20%.

Przyktad:
120kg x 33kcal = 3960kcal
3960kcal x 0,75 = 2770kcal

Z drugiej strony osoby, ktore z natury majg niski poziom thuszczu (ponizej 12%) oraz te,
ktore do tego poziomu zeszly powinny trzymac si¢ mniejszego deficytu na poziomie 15%

Przyktad:

Pro Bndy Metrics

To jaki masz poziom tluszczu mozesz mniej wiecej ocenic¢ na
podstawie tych zdjec.

70kg x 33kcal = 2310kcal

2310kcal x 0,85 = 1960kcal

Im mniej mamy tej energii zapasowej w ciele, tym organizm bardziej ja chroni 1 duzy
deficyt moze si¢ na nas zle odbi¢. Poza tym im mniej thuszczu mamy, tym mniej jesteSmy

w stanie go spali¢ w ciggu doby.

Mamy wigc ilo$¢ kalorii, ktorag musimy dostarczaé, zeby pali¢ tkanke thuszczowa. Teraz idac
dalej po szczeblach piramidy nalezy ustali¢ 1lo$¢ bialka, ktore musimy dostarczac.

Pamigtaj jednak, Ze kalorii nie musi by¢ tyle ile doktadnie obliczysz! Margines btedu moze



siegga¢ 50kcal, a nawet i 100kcal. Majac zatozmy 2100kcal celuj w tg liczbe, ale nie dojadaj
jak bedzie 2070, ani nie tra¢ glowy jak bedzie 2160.

1.2.2 Biatko

Biatko stanowi podstawowy element strukturalny w naszym organizmie. Jest to
materiat budulcowy dla tkanki nerwowej 1 gruczotowej, wchodzi w sktad ptynow
ustrojowych takich jak krew, enzymy czy hormony. Biatko to zwigzek organiczny, ktore
syntetyzujg wszystkie tkanki 1 narzady organizmu, przy czym najaktywniejsze pod tym
wzgledem sg watroba oraz mie¢snie. Jeden gram biatka dostarcza nam okoto 4kcal. Biatko
jest to makrosktadnik o najwyzszym termicznym efekcie pozywienia wynoszacym okoto
25-30%, co znaczy, ze taka ilo$¢ kalorii dostarczanych z grama bialka zostanie
przeznaczona na jego wykorzystanie.

Powiniene$ dostarcza¢ ok. 1.8-2g biatka na kazdy kilogram masy ciata. Pozwoli to na
zachowanie obecnej masy mi¢$niowej, budowanie nowej masy mig$niowej, a takze da
wiekszg sytos¢ po positku. Ustalmy, ze 1,8g to bedzie minimum, w ktore powinienes$
celowac kazdego dnia. Czy mozna wigcej? Oczywiscie, ze tak! Wieksza ilo$¢ biatka nie
zrobi krzywdy, a czasem moze by¢ potrzebna zeby poradzi¢ sobie z gtodem w trakcie
okresu redukcji tkanki thuszczowej. Co jezeli dostarczymy mniejszg 1los¢ biatka? Jeden
dzien raz na jaki$ czas nie zrobi r6znicy, lecz dtugotrwate spozycie biatka na poziomie 1,2-
1,5g na kilogram masy ciala moze spowodowac utrat¢ tkanki mig§niowej, ktora jest dla nas
cenna ze wzgledow zaro6wno estetycznych jak 1 funkcjonalnych, bowiem tluszcz spala si¢
w mitochondriach, ktére znajduja si¢ wtasnie w naszych migsniach, a im jest ich wiece;,
tym wigcej mitochondriow mamy.

Przyktad:
80 x 1,8g = 145g jako minimum
145 x 4kcal = 580kcal

Zrodta biatka w diecie: migsa — zwlaszcza chude jak piers z kurczaka, pier$ z indyka,
poledwica wieprzowa czy wotowa, ryby (takze te chudsze), jajka, twarog, rosliny
stragczkowe, serek wiejski, ser, jogurty, odzywki biatkowe 1 inne.

Najwazniejsze mamy za sobg. Dostarczajac wyliczonej ilosci kalorii 1 biatka juz jeste$
W super pozycji, zeby pali¢ tkanke thuszczowg oraz zachowac, a nawet budowac mase
migsniowq!

1.2.3 Woda

Stanow1 ona ok. 60-70% naszego ciata, 75% migsni czy 75-80% mozgu — dlatego
sam widzisz, ze odpowiednie nawodnienie jest niezbedne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Niedobor wody na poziomie 3% juz skutkuje sennos$cig, bélem glowy,
ostabieniem czy zaburzeniami koncentracji, a najlepsze jest to, ze nawet nie musimy
odczuwa¢ w tym momencie pragnienia! Niedobor wody na poziomie 1,5% moze juz
skutkowa¢ spadkiem sity 1 energii w trakcie wysitku. Nalezy przyjmowac¢ plyny (bo nie
musi by¢ to jedynie woda) regularnie w ciggu doby, a dziennie dostarcza¢ minimum ok.
40ml na kilogram masy ciafa.



Przykitad:
80 x 40ml = 3200ml (3,21)

W przypadku dni treningowych zapotrzebowanie to moze wynosi¢ nawet 1 65ml na kazdy
kilogram masy ciata

Przyktad:
80 x 65ml = 5200ml (5,21)

Jednym z lepszych testow na to, czy dostarczamy odpowiedniej ilosci ptynow, jest ilos¢
oddawania moczu w ciagu dnia, a doktadniej ,,przezroczystego” moczu. Jezeli wynosi ona
5 razy dziennie, to jest to dobra ilo$¢ ptyndéw 1 nie powinni§my pi¢ mniej, jezeli wynosi
wiecej niz 5 razy dziennie, to mozemy sprébowac pi¢ mniej.

Procz wody niegazowanej mozemy pi¢ rOwniez wode gazowang, napoje typu 0, herbaty
oraz kawy. Pamietajmy jednak, ze dodawanie cukru, $mietanki, mleka, syropow itp. taczy
si¢ rowniez z dodaniem kalorii. Dobrym przykladem sg kawy w znanych kawiarniach, ktore
moga mie¢ nawet do 600kcal!

Pragne tez nadmieni¢, ze powinna by¢ to najlepiej woda mineralna, zawierajaca od 500 do
1000mg soli mineralnych na litr. Wody zrdédlane czgsto spotykane w biurach czy aptekach
w duzych baniakach maja tak matg i1los¢ soli mineralnych, ze picie ich w duzej ilo§ci moze
powodowac¢ braki w mineratach w organizmie. Wody wysokomineralizowane tez powinny
by¢ ograniczone do 1-2 butelek tygodniowo, ze wzgledu na duza ilo$¢ zwigzkow, ktore
mogg nam zaszkodzi¢, gdyby byt dostarczane w wigkszych ilo$ciach. Wody z kranu z kolei
nie wiadomo doktadnie ile tych soli majg, takze najlepszym wyborem bedzie zwykta
mineralna woda.



2. TRENING

2.1 Wprowadzenie

Trening jest obok diety fundamentem zbudowania sylwetki gladiatora. Sama dieta
spowoduje, ze bedziesz miat niski poziom thuszczu, trening zadba o twoja site 1 proporcje
ciata. Przez trening rozumiem oczywiscie trening silowy z ci¢zarami. Taki zadba o rozwdj
naszej masy mig¢sniowej i pozwoli na redukowanie TKANKI TLUSZCZOWE], a nie
jedynie wagi ciata, na ktorg mogg sktadac¢ si¢ rowniez mi¢snie. Procz wygladu jest wiele
innych powodéw, dla ktorych powiniene$ tak wtasnie ¢wiczy¢:

- Wzmacnia $ciggna, stawy i mig$nie glgbokie, przez co bedziesz mniej podatny na
kontuzje, bole kregostupa itd.

- Wzmacnia kosci

- Poprawia prace mozgu

- Zmniejsza podatnos¢ na stres

- Poprawia pewnos¢ siebie

- Poprawia odporno$¢ organizmu

- Wzmacnia nasze serce

1 wiele innych, jak chociazby wigksze zainteresowanie u pici przeciwne;.

Dlatego wilasnie bedziesz trenowat sitowo, 3 razy w tygodniu, spedzajac na sitowni ok. 60-
75 minut. To 3-4 godziny w ciggu catego tygodnia.



2.2 Wiecej nie oznacza lepiej

Przed tym jak zobaczysz przyktadowe plan chce poruszy¢ kwestie tego, jak powinien
wygladac trening. Na pewno widziale§ wiele trenujacych osob, planow treningowych itd.,
a jezeli nie widziale$ jeszcze to spotkasz si¢ z tym nie raz. Osoby poczatkujace spedzajace
po 2 godziny na sitowni po 5-6x w tygodniu robigce plany znanych kulturystow
1 sportowcOw, wypacajacy litry potow. Z drugiej strony spotkasz osoby, ktore wygladaja
jakby si¢ wcale nie meczyly, a trening przypomina bardziej rozgrzewke starszej osoby.
Jednych i drugich czesto taczy jedna rzecz — brak optymalnych efektéw. Pierwsza grupa
czgsto si¢ zamecza, nie dajac organizmowi chwili odpoczynku, chwili na regeneracje,
wymagajac od siebie o wiele wiele za duzo. Pomy$l sam — czy bytoby madre zaczyna¢ od
maratonu na poczatku przygody z bieganiem? To samo jest z treningiem silowym — nalezy
zaczyna¢ powoli, krok po kroku, robigc jak najmniej, by mie¢ efekty. Druga grupa, to
osoby, ktore nie dajg swojemu cialu zadnego bodzca, zeby si¢ zmienito, no bo czemu by
mialo? Gdyby tak byto, to cale zycie rostyby nam mig¢snie ndég od chodzenia, czy barki od
wieszania firanek. Wazne jest wlasnie znalezienie tego zlotego $rodka, ktory chee ci
pokazacd.




4. Zakonczenie

Na zakonczenie chciatbym ci podzigkowac jeszcze raz za zaufanie i za to, ze
dobrnates$ do konca tego programu. Wracaj do niego zawsze jak zabraknie ci motywacji,
zwlaszcza rozdziat o rozwoju osobistym. Mozesz to robi¢ nawet kilka razy
w tygodniu/miesigcu.

Przy okazji chcialbym cie juz teraz zaprosi¢ do grupy na facebook-u, ktéra nazywa si¢
»Arena” - w koncu jestes Gladiatorem!

https://www.facebook.com/groups/240583943004418/?fref=ts

Tam $mialo zadawaj pytania, chwal si¢ efektami, wstawiaj zdjecia positkéw czy postepow
w sylwetce. Wierze, ze stworzymy silng grupe, bedziemy si¢ nawzajem wspierac

1 motywowac. Razem ze swoim podopiecznym Tomkiem postaramy si¢ odpowiadaé na
wszelkie pytania i rozwiewac watpliwosci.

Jezeli miatbys jakie§ uwagi — prosz¢ o kontakt mailowy:

programgladiator@gmail.com

wszystkie uwagi wezmg pod uwage 1 pomoga mi aktualizowac¢ program, do czego
oczywiscie bedziesz miat dostep!

Prosze takze o zglaszanie wszelkiego oszustwa, jak wrzucanie e-booka do sieci czy
rozsylanie, program opatrzony jest znakiem wodnym, takze zawsze trafi¢ do osoby za to

odpowiedzialnej, a ta poniesie za to konsekwencje.

Zapraszam cie rOwniez na moj kanat YouTube, gdzie wrzucam sporo darmowych
merytorycznych materiatow:

https://www.youtube.com/channel/UCo-DenWGczEulYybFC]N7Mg

Jezeli jeste$ uzytkownikiem Instagram-a, to réwniez bytbym wdzigczny za umieszczanie na
zdjeciach hasztaga: #teamszmexy

Jezeli jeste$ zainteresowanymi indywidualnymi konsultacjami 1 wejsciem na ,,wyzszy”
poziom — prosz¢ o kontakt mailowy:

piotr.tomaszewski.93@gmail.com


https://www.youtube.com/channel/UCo-DenWGczEuIYybFCjN7Mg
mailto:programgladiator@gmail.com
https://www.facebook.com/groups/240583943004418/?fref=ts

Na sam koniec chcialbym tez przedstawi¢ Ci dwdch facetow, na ktorych migdzy innymi
robitem ,,eksperymenty” - jak wida¢ zakonczone sukcesem.

TOMEK — jest to osoba, ktora nie raz spotkasz na grupie. Jest bardzo pozytywnym facetem,
szczerym, zyczliwym i pomocnym, a do tego ma niemal idealng sylwetke. Nie boi si¢
cigzkiej pracy i caty czas dazy do rozwoju w kazdej dziedzinie zycia.

1] ]

Myslac o redukcji zawsze miatem przed oczami
ogromng mekke, mnéstwo wyrzeczen, ciagta walke
z gtodem, a na domiar ztego... mizerne rezultaty.
Odkad zaczatem wspétpracowa¢ z Szmex'ym
pojecie redukcji nabrato ZUPELNIE innego wymiaru.
Podczas catego "procesu", nie czutem w ogoéle ze
jestem na redukcji, nie miatem ZADNYCH
wyrzeczen, jadtem to co lubie, tak jak lubie (tylko w
nieco innych ilosciach ;) ) i moze maksymalnie z dwa
razy odczutem gtéd. Przed rozpoczeciem
wspétpracy, nigdy bym nie pomyslat ze utrata 10 kg
moze by¢ bezbolesna... i tak przyjemna. Gdybym
miat to kontynuowac przez kolejne 4 miesiace, nie
miatbym z tym ZADNEGO problemu, a to chyba jest
najlepszy wyznacznik jak wyglada redukcja ze
Piotrem :)

I

WOJTEK - to kolejny mtody ambity facet, ma dopiero 20 lat, ale wlasnie, to jest FACET —
pracuje wigcej niz nie jeden ,,dorosty”, nie boi si¢ wyzwan jakie stawia mu zycie.

"

Zajebisty trener, polecam kazdemu takiego trenera ,ktory
ma takie podejscie do cztowieka! W 9tyg zrobilem forme
zdecydowanie zyciowa 1 zaczalem wierzy¢ w IF! Teraz
lecimy z masa.




Ny szmexvy




