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PROBKA EBOOKA

Prébka ebooka TRENING DOMOWY zawiera losowe strony wybrane z ebooka, nie
stanowigce cafosci dziatu lub podrozdziatu

ODZYWIANIE

WSTEP

To co spozywamy ma nie tylko wptyw na to czy tyjemy, czy chudniemy. Ma wptyw na nasze
zdrowie, samopoczucie oraz kompozycje ciata. W okdt jedzenia narosto miele mitéw,
niedomoéwien i w tym rozdziale chciatbym Ci przyblizy¢ najwazniejsze rzeczy o ktérych
musisz wiedzie¢, zeby zadbad o swoje ciato i zdrowie.

Przez wiele lat swojej pracy i nauki spotkatem niezliczong ilo$¢ diet i sposobdw na
odchudzanie i koniec koncow, wszystko sprowadza sie do prostych zasad i fundamentow.
Jezeli je wpoisz i bedziesz sie tego trzymad, to efekty beda gwarantowane, a Ty nigdy nie
nabierzesz sie juz na ,trendy”, ktére przychodzg i odchodzg. WSZYSTKO co sie pojawia jest
oparte na tych fundamentach, a jezeli nie jest, to w 99% jest nabijaniem w butelke.



1. PIRAMIDA ZYWIENIOWA

Na pewno nie raz rzucita Ci sie w oczy SUPLEMENTY
piramida zywienia, na ktdrej jakies produkty sa

na pierwszym miejscu, typu warzywa i owoce, REGULARNUgfi
na drugim jest na przyktad mieso, na trzecim

zboza itd. Te wszystkie zalecenia chociazby 172

(Instytut Zywnosci i Zywienia) sg bardzo wazne MIKROSKEADNIKI

i majg solidne fundamenty za tym, w postaci

niezliczonych ilosci badan naukowych. NIE
! d MAKROSKLADNIKI

MNIEJ jednak, te piramidy nie méwig nam o
ODZYWIANIU, tylko i wytgcznie o produktach.

Krok po kroku przejdziemy po kazdym KALORIE
Jpietrze”, a pod koniec wszystko bedzie juz dla

Ciebie jasne.

PREFERENCIE

1.1 PREFERENCJE

Jest to punkt, o ktérym wiekszos$¢ trenerdw, dietetykdw czy znanych diet zapomina.
Odzwierciedlajg one to, co lubimy, naszg satysfakcje, zadowolenie i pozwalajg nam dokonywad
wyboroéw, ktére NAM pasujg. Dla kogo$ to moze by¢ nie do myslenia - jak to, dieta ma mnie
zadowoli¢?! Wiasnie tak! Jezeli chcesz osiggnaé efekty i je utrzymac to wtasnie taka powinna by¢
dieta. To czy taka jest czy nie, mozna fatwo zweryfikowaé. Odpowiedz sobie szczerze na pytanie
.Czy mogtabym utrzymac taki system odzywiania przez najblizszy rok?”. Jezeli odpowiedz brzmi
.nie” to juz wiesz jakiej diety sie nie tykac. Dlatego wszelkie diety kapusciane, dukana, koktajlowe
etc. Nie maja sensu. Kto do cholery bytby w stanie odzywiac sie przez stomke caty rok?! Niektorzy
muszg tak robi¢, wiesz jak to sie nazywa? No wiasnie. Jezeli Twoje zycie potoczyto sie w ten
sposbb, ze mozesz sie normalnie odzywiaé, to ciesz sie z tego i to réb. Dlatego tez pamietaj -
cokolwiek przeczytasz w nastepnych podrozdziatach tej ksigzki, czy kiedykolwiek - odpowiedz
sobie na pytanie czy TOBIE to pasuje. Ja tez postaram da¢ Ci pewne pole decyzyjne, niz pisa¢, ze
ma by¢ ,tak, bo tak” Setki badan, moga pokazywad, ze cos jest ,optymalne” i tak sie POWINNO
robi¢, ale koniec koncéw wazniejsze bedzie co sie robi w rzeczywistosci, a nie to co jest na kartce.
Praktycznie kazdy kto chodzi do restauracji typu fast food wie, ze to jedzenie jest ,tuczace” i
praktycznie kazdy wie, ze ,sport to zdrowie”. Czemu Ci ludzie dalej jedza to samo i nie uprawiaja
sportu? Przede wszystkim dlatego, ze kojarzy im sie to z ograniczeniami, wyrzeczeniami i czyms, co
im sie nie spodoba. Nie musi tak by¢ i ja Ci to pokaze.



1.2 KALORIE

Kaloria, a doktadniej kilokaloria (pozwdl, ze przez reszte ksigzki bede pisat ,kaloria”), jest to energia
jakg dostarczamy z pozywienia, ktéra potem wykorzystywana jest do podtrzymania funkgji
zyciowych i aktywnosci. Od ilosci kalorii, a doktadniej od tego ile bedziemy jes¢ w stosunku do
naszego zapotrzebowania kalorycznego bedzie zalezato, czy waga zacznie pokazywac wiecej czy
mniej. Wtasnie tak. To nie chleb tuczy, nie czekolada, nie co innego, tylko nadmiar kalorii.
Chciatbym to do czegos$ poréwnad, ale niestety sie nie da. Jezeli zaczniesz wlewaé do petnej
szklanki, to woda bedzie sie rozlewata po catym blacie. Tak jak nadmiar kalorii przeksztatci sie w
tluszcz, ktdry rozleje sie po naszym organizmie. Zeby obliczy¢ nasze zapotrzebowanie kaloryczne,
nalezy skorzysta¢ ze wzoru Mifflina St. Joer - jest to najdoktadniejszy z istniejgcych wzoréw na
obliczenie zapotrzebowania, ale dalej jednak obarczony jest marginesem btedu, ktéry nie bierze
pod uwagi naszej spontanicznej aktywnosci w ciggu dnia (wiecej o tym w dalszej czesci).

Zeby obliczy¢ nasze zapotrzebowanie kaloryczne potrzebne nam bedzie:

- waga (to jest najwazniejszy czynnik)

- wzrost

- wiek

- pted

Pierwsze co musimy zrobié, to obliczy¢ nasza podstawowg przemiane materii (PPM), czyli ilo$é
kalorii, ktéra jest nam potrzebna do utrzymania funkcji zyciowych w stanie petnego spoczynku (bez

zadnego ruchu). Wzér wyglada nastepujaco:

PPMK = 10 x masa ciata [kg] + 6,25 x wzrost [cm] - 5 x wiek - 161

Przyktad:
Podstawowa przemiana materii (basal metabolic rate, BMR) dla 25 letniej kobiety, o wadze 60kg i
165cm wzrostu bedzie wynosita:

PPM=10x60+6,25x165-5x25+5PPM =600+ 1030-125-161
PPM = 1344 kcal

Swoja drogg, zauwaz, ze kazde 10 lat zmniejsza zapotrzebowanie jedynie o 50 kcal, a kazde 10 cm
wzrostu wiecej zwieksza o 60 kcal. Za to juz kazde 10 kg zwieksza to zapotrzebowanie o 80 kcal.

Nastepnie, gdy juz obliczymy PPM nalezy pomnozy¢ ten wynik przez tzw. wspdtczynnik aktywnosci,
zeby wzig¢ pod uwage kalorie, ktére spalamy podczas ruchu. Wspodtczynniki te prezentujg sie
nastepujgco:

Mato aktywny: niewiele lub brak ¢wiczen -

Lekko aktywny: lekkie ¢wiczenia lub sport 1-3 raz w tygodniu -

Srednio aktywny: umiarkowane ¢éwiczenia lub sport 3-5 razy w tygodniu -
Bardzo aktywny: ciezkie ¢wiczenia lub sport 6-7 razy w tygodniu -

Super aktywny: bardzo ciezkie ¢wiczenia lub sport i praca fizyczna -



PPM mnozymy przez wspdtczynnik aktywnosci, ktéry nas opisuje i tutaj pojawia sie tez od razu
moja uwaga. Procz treningdw wezcie pod uwage swdj tryb zycia w ciggu dnia. Jezeli trenujesz te
3-5 razy w tygodniu, ale masz siedzacy tryb zycia, to lepiej wybierz nizszy wspdtczynnik. Generalnie
ludzie zawyzajg ilos¢ kalorii przez siebie spalanych oraz swoja aktywnos$¢ w ciggu dnia. Z niczym
ztym sie to nie wigze, a nadmiar kalorii spowoduje z kolei odktadanie sie ttuszczu.

Przyktad:

Nasza kobieta, ktérej PPM wynosi 1344 kcal, ma siedzacy tryb zycia i ma 4 treningi w tygodniu,
ktére zajmujg mu facznie 4 godziny (po 1 h na kazdy trening). Zeby obliczy¢ jej catkowita
przemiane materii (TDEE - Total Daily Energy Expenditure) pomnozymy PPM przez wspdtczynnik
aktywnosci dla aktywnosci lekkie;.

TDEE = 1344 x 1.375 = 1848 kcal

Takim oto sposobem obliczylismy catkowitg przemiang materii, czyli ilos¢ kalorii, ktérg bedziemy
potrzebowali dla utrzymania masy ciata przy takiej aktywnosci. Oblicz teraz swoje zapotrzebowanie
kaloryczne, tylko nie oszukuj nic i nie ucinaj! Jezeli nie wiesz jaki wspdtczynnik wybrac i
zastanawiasz sie miedzy dwoma to:

a) wybierz nizszy jezeli zalezy Ci na redukgji
b) wybierz wyzszy jezeli zalezy Ci na budowaniu masy miesniowej

Juz teraz wiesz cos$, z czego wiele oséb nie zdaje sobie sprawy - to jest wtasnie cata tajemnica
odchudzania i tycia. Ci co chudna jedza mniej niz wynosi ich catkowita przemiana materii. Ci co
tyja jedza wiecej niz wynosi ich catkowita przemiana materii i od tej zasady nie ma wyjatkdw. Jest to
pierwsza zasada termodynamiki. Tutaj nie ma ,badan”, ,przypadkéw”, ,na kazdego dziata co$
innego”. To jest udowodniony juz 200 lat temu fakt naukowy.

1.3 MAKROSKEADNIKI

Kalorie, ktére dostarczamy pochodzg z makrosktadnikéw - biatka, ttuszczu, weglowodanow.
Zawsze powtarzam - ilos$¢ kalorii bedzie wptywata na to, czy nasza masa bedzie spadad czy rosna¢,
a od makrosktadnikéw zalezy czy bedzie to ttuszcz, miesnie czy woda.

Zaczne od najwazniejszego makrosktadnika dla ksztattowania sylwetki, ale tez i tego, ktéry bedzie
sie najmniej zmieniat - biatka.

Przede wszystkim jest budulcem dla naszej tkanki miesniowej, jest sktadnikiem budulcowym
zebow, kosci, a takze wtoséw, skéry i paznokci. Jest takze zréodtem energii - 1 gram biatka
dostarcza nam 4 kcal.

Obalajac od razu mity:

- biatko nie uszkadza nerek, watroby czy jakiegokolwiek innego narzadu.
Moze zaszkodzié¢ jedynie w przypadku, gdy z tymi organami JUZ SA problemy.

- nie powoduje zakwaszenia organizmu



Badania pokazuja, ze wyzsze spozycie biatka w diecie wigze sie tylko z pozytywnym wptywem na
zdrowie. Moze pomdc nam w kontroli glikemii (zmniejsza indeks glikemiczny positku), a takze jest
najbardziej sycagcym makrosktadnikiem.

Biatka powinnismy dostarczac ok. 1,8-2,2 g na kazdy kilogram masy ciata (g/kgmc).

Taka ilo$¢ sprawdzi sie prawie w kazdym przypadku. Zaréwno w trakcie budowania masy

miesniowej, utrzymania czy tez redukowania tkanki ttuszczowe;.

Jedyne dwa wyjatki, to osoby otyte i osoby o bardzo niskim poziomie tkanki ttuszczowej. Jezeli
kto$ szykuje sie do zawoddw w sportach sylwetkowych, to w niektérych przypadkach zaleca sie
zwiekszenie tej ilosci nawet do 3g/kgmc. Natomiast u osdb otytych, te 2g/kgmc moze oznaczaé
przejedzenie np. ponad 200g biatka. W takich przypadkach zalecam ilo$¢ ok. 1,4g/kgmc.

Przyktad:

Ania wazy 65 kg.

65x1.8=117g

65x2,2 =143 g

Ania powinna spozywac od 117 g do 130 g biatka dziennie.

| tutaj te widetki moga by¢ wtasnie takie jakie podatem - jednego dnia zjemy blizej 1.8g/kgmc,
drugiego zjemy blizej 2,2g/kgmc.

Tak jak napisatem wyzej - 1g biatka dostarcza nam 4 kcal. Zeby obliczy¢, ile kalorii dostarczymy z
biatka musimy pomnozy¢ nasze wartosci przez 4 (nizej doktadnie wszystko Ci rozpisze).

Zrédta biatka mozemy podzielié na te pochodzenia roslinnego oraz na te pochodzenia
zwierzecego i juz teraz podkreslam - jedne i drugie sg petnowartosciowe i wliczamy je do
dziennego bilansu zjedzonego biatka, z tym ze, Zrédta zwierzece sg lepiej przyswajalne i maja
lepszy aminogram (wiecej niezbednych aminokwasow).

- Jajka oraz biatka jaj,

- Mieso - zwtaszcza chude (ponizej 5% ttuszczu) - piersi z kurczaka lub indyka,
poledwica wieprzowa oraz wotowa, mieso z ud kurczaka i inne.

- Ryby - zwtaszcza chude - dorsz, morszczuk, mintaj, oraz inne.

- Nabiat - serek wiejski, twarogi, mleko, jogurty, skyr, sery odttuszczone i inne

- Odzywka biatkowa

- Tofu, straczki, nasiona, orzechy



Ttuszcze spetniajg wiele waznych rél i sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Miedzy innymi dostarczajg duzo energii, bo 1g ttuszczu to az 9 kcal. Biorg udziat w syntezie
niektérych hormondw (np. ptciowych), sg Zzrédtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E,
K) i sa niezbedne do ich prawidtowego zaabsorbowania. Sg tez nosnikiem smaku jedzenia i
wydtuzaja trawienie (zmniejszaja indeks glikemiczny positku).

Ttuszcze dzielimy na:

- nasycone

- jednonienasycone

- wielonienasycone (omega-3 i omega-6)

Nasycone kwasy ttuszczowe - powinny by¢ ograniczone do catkowitego minimum (do 10% kcal z

diety), gdyz ich wysokie spozycie jest skorelowane z chorobami uktadu krazenia.

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe - powinny stanowi¢ wiekszo$¢ ttuszczéw jakie dostarczamy.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe - powinnismy dostarczy¢ ich na tyle duzo, zeby dostarczyc

odpowiedniej ilosci Omega-3 (ok. 1-1,5g) oraz omega-6 (5-7g). Byta hipoteza, ze stosunek
omega-3 do omega-6 ma znaczenie, ale w pierwszej kolejnosci ten problem dotyczy osdéb, ktdre
prawie w ogdle nie dostarczajg omega-3. Pragne tutaj réwniez podkresli¢, ze omega-3 z oleju
rybiego jest bardziej wartosciowe niz ze zrédet roslinnych, ze wzgledu na zawartosé kwaséw EPA
oraz DHA. Nie sg one niezbedne do zycia, ale wigze sie z nimi wiele prozdrowotnych wtasciwosci.
Co prawda organizm potrafi konwertowac¢ kwas ALA (pierwotny, niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania omega-3), ale proces jest ten bardzo nieskuteczny.

W mocnym skrécie, zeby utatwi¢ Ci to zadanie - wystarczy jak spozyjesz 300-500g ttustych ryb w
ciggu tygodnia lub bedziesz wspomagat sie suplementacjg omega-3. Jezeli chodzi o omega-6 to
nie ma z tym wiekszego problemu i nie trzeba tego liczy¢, o ile wiekszos¢ ttuszczéw dostarczasz ze
zrédet jednonienasyconych.

ile powinniSmy go spozywaé w diecie? To zalezy. Ja raczej proponuje diete o umiarkowanie
wysokim spozyciu weglowodandw, bo jest bardziej optymalna dla oséb aktywnych fizycznie. W
takim przypadku spozycie ttuszczu powinno oscylowac w granicy 20-30% kalorii z diety.

Przyktad:

Zapotrzebowanie Ani wynosi 1850 kcal.

(1850x0,2)/9=40g

(1850x0,3)/9=60g

W takim przypadku Ani powinien spozywac od 40 do 60g ttuszczu dziennie.

Tutaj rowniez tak jak z biatkiem mozemy ustali¢ sobie widetki ktérych bedziemy sie trzymac i raz
jes¢ blizej dolnej granicy, raz blizej gdrnej granicy, a mozemy tez bardziej okresdli¢ tg wartosé
odpowiadajac sobie na pytanie - co wolimy jesé? Preferencje sa najwazniejsze, pamietasz? Jezeli
lubisz jajka, nasiona, ttuste ryby a $rednio przepadasz za ryzem, kaszami czy ziemniakami - wybierz
gdrng granice i jedz blizej 30% kcal z diety albo nawet 40%. Jezeli srednio przepadasz za zrédtami
ttuszczu - wybierz dolng granice i to jej sie trzymaj. Nie popetnisz tutaj btedu jakkolwiek tego nie
zrobisz.



Nizej podaje zrédfa ttuszczu w diecie. Nie sg to wszystkie zrédta jakie sg, wybratem te z ktérych sie
najczesciej korzysta. Pamietaj, ze précz ttuszczu czesé z nich dostarcza réwniez biatka lub
weglowodandw, oraz ze czes$c z nich bedzie miato rézne kwasy ttuszczowe.

Przyktadowo jajka - mamy w nich ok. 45% kwaséw jednonienasyconych, ok. 40% nasyconych i
okoto 15% wielonienasyconych. Nie préobuj liczy¢ tego wszystkiego, po prostu gtéwnie spozywaj
zrédta jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych.

- Nasycone - nabiat, masto, olej kokosowy, smalec, ttuste miesa, jajka
- Jednonienasycone - olej rzepakowy, oliwa z oliwek, awokado, orzechy, nasiona,
jajka, straczki

- Wielonienasycone - ttuste ryby, orzechy wtoskie, siemie Iniane, algi morskie

Cho¢ wiele ztego mozna o nich przeczyta¢ w Internecie (gtéwnie bzdur), to beda one dla Ciebie
gtéwnym zrédtem energii, zaréwno dla miesni jak i dla mézgu. Wspomagaja tez prace tarczycy,
chronig nasze miesnie przed rozpadem i wspomagajg prace jelit. Gram weglowodandéw dostarcza
nam 4 kcal, czyli tak jak biatko.

Weglowodany podziele na 2 gtéwne grupy:

- ztozone

- proste

Cukry proste wystepujg w naturalnych warunkach tylko pod postacig owocdédw, mleka oraz miodu.
Dodatkowo dodawane sg do zywnosci by poprawi¢ ich smak. llo$¢ cukréw prostych zazwyczaj tez
podana jest na opakowaniach. Weglowodanami ztozonymi natomiast beda wszystkie ryze, bulwy,
kasze, produkty zbozowe itp. Tak, zaréwno biaty pszenny chleb jak i zytni petnoziarnisty na
zakwasie beda weglowodanami ztozonymi. To co je odrdznia to sposdb przygotowania i poziom
przetworzenia, a przez to tez ilos¢ mineratéw oraz btonnika.

Zanim przejde do zZrédet weglowodandw i zapotrzebowania chciatbym omdéwié kilka tematdw,
ktére moga budzié¢ watpliwosci.

Owoce

Czesto owoce sg zabronione na redukgji, badz ich spozycie ograniczone jest do niewielkiej ilosci
czy do jakiej$ godziny (tak jakby nasz organizm wiedziat, ze akurat wybita 12:00), ze wzgledu na
fruktoze, ktéra moze byc¢ szkodliwa. Do powiedzenia tutaj mam tylko jedno - OWOCE TO NIE
FRUKTOZA. Owoce to przede wszystkim genialne Zrédto witamin, mineratéw oraz btonnika i co
ciekawe, niektére owoce majg niewiele fruktozy (w morelach na przyktad fruktoza stanowi tylko
10% weglowodandéw). Nie znam nikogo kto przytyt od jedzenia jabtek, a bierze sie to z jednej
prostej przyczyny - ciezko zjesé tak duzg ilos¢ owocdw, by dostarczyé zaréwno duzej ilosci kalorii
oraz fruktozy. Przyktadowo - kilogram jabtek dostarczy nam ok. 500 kcal, tyle co litr soku
jabtkowego. Co bedzie tatwiej spozyé? Oczywiscie sok. Sok nie ma migzszu, nie ma skorki, a to tam
wiasnie jest najwiecej mineratéw, witamin i tam jest btonnik, ktéry powoduje sytos¢ (o tym zaraz) i
zmniejsza indeks glikemiczny produktu. Takze mozesz jes¢ owoce i powinienes je jesé, bo dzieki
temu, ze sg stodkie, mozemy tez zazegnac¢ ochote na stodycze. Owoce sg takze sycace. Jezeli juz
musisz wiedzie¢ ile maksymalnie mozesz ich spozywaé to okreslitbym te wartos¢ na ok. 100g
weglowodandéw z owocdw, zardwno w trakcie budowania masy miesniowej jak i redukcji tkanki

ttuszczowej.



3. REDUKCJA CZY MASA ?

Gdy juz znamy podstawy odzywiania i wiemy jak dziata proces ksztattowania sylwetki, teraz nalezy
obra¢ cel. Wiekszos$¢ kobiet ma z tym problem, a doktadniej z tym drugim. Redukcja caty rok, bo
zawsze jest ,co$ nie tak”. Powiem Ci gdzie lezy problem. Problem lezy w tym, ze to sg gtéwnie
ciaggte préby odchudzania, a im dtuzej trwajg, tym gorzej wychodza.

Ciaggte préby odchudzania niosg za sobg szereg problemdw: zanik miesigczki, problemy z
hormonami (niedoczynnos$¢ tarczycy na przyktad), zwolnienie metabolizmu, brak motywacji,

zaburzenia odzywiania.
JAKWIEC PODJAC DECYZJE - MASA CZY REDUKCJA?

Przedstawie teraz obiektywne oraz subiektywne przestanki za wybraniem celu, bo zaréwno jedne i
drugie sg wazne.

OBIEKTYWNE PRZESEANKI

MASA REDUKCJA
Poziom tkanki ttuszczowej ponizej 20% Poziom tkanki ttuszczowej powyzej 26%
Przez ostatni czas celem byta redukcja Przez ostatni czas celem bylo budowanie masy
Zaczynasz treningi i masz BMI ponizej 23 Zaczynasz treningi i masz BMI powyzej 24

Subiektywna przestanka jest natomiast samopoczucie. Jezeli mimo tego, ze obiektywne przestanki
mowig inaczej, Ty czujesz, ze cel powinien by¢ inny - droga wolna. Koniec koncéw chodzi o to, zeby
by¢ zadowolonym z siebie. Jednakze wez pod uwage, ze te subiektywne przestanki moga by¢
podyktowane spaczonym postrzeganiem swojej sylwetki i kompleksami. W takim przypadku moze
byc tak, ze nic Ci nie pomoze. Jezeli mimo wszystko chcesz sie odchudzacd i préobowatas to robic

przez ostatnie miesigce, to zacznij od Diet Break (o tym nizej).
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JAK ZMIERZYC POZIOM TKANKI TLUSZCZOWEJ?

Od razu méwie - wszelkie maszyny typu Tanita i inne mierzace BF (Body Fat level - poziom tkanki

ttuszczowej) na podstawie metody BIA sg BARDZO niedoktadne. Metoda impendancji

bioelektrycznej obarczona jest wieloma problemami i wiele czynnikdw moze mie¢ wptyw na wynik.

O ile zawsze mierzytabys sie w tych samych warunkach, to pewnie maszyna pokazataby bardziej

obiektywnie zmiany jakie zaszty, ale te same warunki sg ciezkie do uzyskania. Zwfaszcza ten sam

poziom nawodnienia. Dlatego tez jestem przeciwny tej metodzie, bo moze nam namiesza¢ w

gtowie tylko.

Nastepny sposéb mierzenia tkanki ttuszczowej jest jednoczesnie najtanszym sposobem -

fatdomierz. Polega to na zmierzeniu 3 badz 7 (zaleznie od metody) fatd, a nastepnie wykorzystanie

wzoru, ktéry obliczy nasz poziom ttuszczu. Fatdomierz jest w miare doktadny o ile:

1. Potrafimy go uzywa¢, a to wymaga wprawy. Zazwyczaj ludzie tapia zbyt mato i za lekko.

2. Fatdy sg mniejsze niz 20-25mm. Im wigksza fatda, tym wiekszy margines btedu. Im mniejsza,
tym tatwiej to zmierzy¢.

W kazdym razie, nawet jezeli Zle by$ korzystata z fatdomierza, ale zawsze tak samo, to bedziesz

widziata réznice (jest to jeden ze sposobdw kontroli efektow, ale o tym pdzniej).

Dalszy sposdéb mierzenia tkanki ttuszczowej nie jest zbyt doktadny, ale jest tatwy i ciezko w nim
popetni¢ btad. Chodzi tutaj o test marynarki wojennej Stanéw Zjednoczonych. Bierze on pod
uwage: wzrost, wiek, pteé, obwdd szyi, obwdd pasa i obwdd bioder (wpisz US Navy Calculator i
wyjdzie Ci strona, gdzie mozna to sobie obliczy¢). Kolejnym sposobem jest po prostu zwykte

poréwnanie swojego wygladu do zdjec z internetu przedstawiajgcych poziom zattuszczenia.

3.1REDUKCJA

Redukcja to temat, ktéry wielu osobom spedza sen z powiek, zwtaszcza, ze nadwaga dotyka co
drugiego polaka. Na utrate masy ciata mogg sktadac sie nastepujace elementy:

- masa miesniowa

- masa kostna

- woda

- tkanka ttuszczowa

Nam zalezy na utracie tego ostatniego, utrzymujgc, a nawet budujgc mase miesniowg, utrzymujac
mase kostng i utrzymujac prawidtowy poziom nawodnienia. Pisze to nie bez powodu. Bez treningu
sitowego przyktadowo utrata MASY CIALA, bytaby wyzsza, ale utrata TKANKI TEUSZCZOWEJ,
bytaby taka sama albo nawet mniejsza. Czemu? Bo bez treningu sitowego mozemy spali¢ czesé
masy migsniowej, moze zmniejszy¢ sie nam poziom masy kostnej, a takze tracimy wiecej wody i
glikogenu (weglowodany, ktére magazynujemy w miesniach). Nastepna czesto uzywang ,sztuczkgy”
przez niektérych dietetykdw i osoby w branzy fitness jest obciecie weglowodandéw w diecie do
minimum, czy nawet do zera. To powoduje szybki i znaczny spadek MASY CIALA, ze wzgledu na to,
ze tracimy glikogen miesniowy, czyli tak naprawde wode i zmagazynowane weglowodany.
Mozemy zrzuci¢ 2-3 kilogramy nawet, nie spalajgc grama tkanki ttuszczowej. Oczywiscie po
zjedzeniu weglowodandw, wszystko wraca na swoje miejsce.

Dlatego NIE SUGERUJ sie sama waga.



TRENING

Na wstepie powiedzmy sobie, PO CO w ogdle jest trening sitowy. Czemu nie ograniczy¢
sie tylko do treningdw cardio czy zajec typu fitness. A moze samej diety?

Po pierwsze - trening sitowy jest NAJLEPSZYM treningiem, do ksztattowania sylwetki.
Jezeli chcesz zbudowadé mase miesniowa i zrobic to jak najszybciej i jak najefektywniej -
musisz trenowac sitowo. A jezeli zalezy Ci na odstajgcych posladkach, jedrnych udach,
pieknych plecach, a jednoczes$nie zachowaniu kobiecosci - to powinnas trenowac sitowo.
Po drugie - trening sitowy jest bardzo dobrym treningiem w kontekscie utrzymywania
masy kostnej czy jej odbudowy w razie ubytku, co moze dotyka¢ kobiet na dietach
gtodédwkowych. Dlatego jezeli zalezy Ci na zdrowych kosciach, to trening sitowy bedzie
dobrym rozwigzaniem.

Po trzecie - trening sifowy moze przydac sie jako dodatek do wiekszosci sportow jakie
uprawiasz i mozesz co$ z niego wyciggnac. Takze, jezeli Twoim priorytetem jest chociazby
rower czy sztuki walk, to sitownia moze Ci w tym pomoc.

Po czwarte - w trakcie redukgcji tkanki ttuszczowej uchroni to mase kostng i miesniowa
przed ubytkami.

Po piate - wszystko to co wymienitem jako plusy posiadania wiekszej ilosci masy
miesniowei w podrozdziale dotvczacym iei budowy.



1. PIRAMIDA TRENINGOWA

MieliSmy piramide odzywiania, a teraz czas

na piramide treningowa, bo tutaj rowniez, PRZERWY
jak w diecie, sg rzeczy wazne i wazniejsze i
musimy po szczeblach przejs¢ przez

wszystkie punkty, zeby wiedzie¢ na co WYB[’]R cW":ZEN

zwracac najwiekszg uwage.
PROGRESJA
CZESTOTLIWOSC

TEMPO

OBJETOSC I INTENSYWNOSC
PREFERENCJE

1.1 PREFERENCJE

Najlepszy trening to ten, ktérego bedziesz w stanie sie trzymac i bedziesz go lubita. Tak jak przy
odzywianiu - preferencje sg najwazniejsze. Co Ci po planie, ktéry Cie nudzi, nie podoba Ci sie i
robisz go jak za kare, mimo, ze jakis ekspert czy badania moéwig, ze jest najlepszy? O ile zawodowi
sportowcy czesto robig rzeczy, ktére im nie pasuja, tak amator nie musi. Nie musisz mie¢ JAK
najlepszych efektéw, bo to i tak sg réznice rzedu kilku procent. Wolisz rok sie meczyé, zeby mieé
10% lepsze efekty, czy spedzi¢ 1,5 roku, ale robigc to co Ci sie podoba? Sama sobie odpowiedz na
to pytanie.

1.2 0BJETOSC

Objetos¢ to w uproszczeniu ilosé efektywnych serii na dang partie miesniowa. Efektywne to takie,
ktore sg na tyle intensywne, ze stanowig dla Nas jakie$ wyzwanie. Seria rozgrzewkowa dlatego sie

tutaj nie liczy.

Objetosé¢, a raczej jej wzrost w czasie, jest gtdbwnym czynnikiem wzrostu masy miesniowej (obok
intensywnosci). Zeby dawaé naszym miesniom bodziec, musimy je obcigzaé coraz bardziej i tez
coraz wiekszego obcigzenia bedziemy potrzebowali. Dlatego tez objetosé w skali tygodni na tym

planie rosnie.

Moéwigc o objetosci, nie sposdb nie wspomnieé o MV, MRV, MEV, MAV. Juz ttumacze te akronimy.

Ta wiedza pozwoli Ci tez zrozumie¢, ze wiecej nie oznacza lepiej.



Rozgrzewka to nieodzowna czesc treningu i musi by¢

zrobiona zawsze. Stuzy ona do tego, by pobudzié centralny

uktad nerwowy, stworzyé optymalny stan psychomotoryczny, a takze rozgrzewka stuzy do
przewodzenia impulséw nerwowo-miesniowych. To wszystko z kolei zmniejszy ryzyko kontuzji, a
takze poprawi nasze wyniki. Dlatego tez dobry trening zaczyna sie od dobrej rozgrzewki.

Mozemy podzieli¢ jg na 3 etapy:

+~Waskularyzacja”

Ma za zadanie podnie$¢ temperature naszego ciata, wykonujemy jg na zasadzie lekkiej statej
aktywnosci, jak chociazby walka z cieniem, bieg bokserski, pajacyki, czy skakanie na skakance.
Bedzie to trwato koto 5-10 minut.

Rozciaganie dynamiczne

Ma za zadanie ,wydtuzy¢” miesnie i przygotowacd tez nasze stawy do pracy. O ile cate ciato powinno
by¢ dobrze rozgrzane, tak najbardziej nalezatoby skupi¢ sie na stawie ramiennym, kolanowym oraz
biodrowym.

Specyfikacja

Czyli rozgrzewka ¢éwiczeniami, ktére bedziemy wykonywad. Przyktadowo mamy przysiady ze
sztangg, zaczynamy wiec od pustej sztangi. Nalezy pamietaé o jednej waznej rzeczy - w trakcie
rozgrzewki musimy by¢ skupieni tak, jakbysmy zaraz pobijali rekord. Wiele oséb ,macha” sztanga z
punktu A do B - nie tedy droga. Rozgrzewka ma za zadanie ,przypomnieé” miesniom idealny tor
ruchu i sam ruch, dlatego jezeli chcemy wykonaé poprawnie przysiad w serii roboczej, to musimy
to robic juz w trakcie rozgrzewki. lle serii rozgrzewkowych robi¢, ile powtdrzen itd.? Przy treningach
domowych wedtug mnie wystarczy 1 seria rozgrzewkowa na 12 powtérzen - z guma o
najmniejszym oporze, albo lekkimi sztangielkami.

Kliknij, zeby obejrzeé filmik na ten temat.

1 12 WYMAGHY NOGI W TYL | PRZOD

NA NOGE

1 2 WYMACHY NOGI NA BOK|

NA NOGE

15 SEK. , ,
1 TRZYMANIA NAPIETYCH NAP'NAN'E POSLADKUW

POSLADKOW Z CALEJ SitY

1 12 Y TRAP RAISE HANTLAMI/GUMA
1 15 ROTACJA ZEWNETRZNA
1 15 ROTACJA WEWNETRZNA


https://www.youtube.com/watch?v=DFAxKPP_U4g
https://www.youtube.com/watch?v=DFAxKPP_U4g
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