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POPRAWIANIE WSPOLCZYNNIKA
SILY DO MASY CIALA

Sportowcy wytrzymatoSciowi sg bardzo réznie zbudowani. Niektorzy
zaczynaja przygode ze sportem juz w szkole podstawowej albo $red-
niej, kiedy ich organizmy jeszcze si¢ ksztaltujg i rosna, a sktad ciata
plynnie si¢ zmienia. Inni rozpoczynajg uprawianie wybranej dyscy-
pliny juz w stusznym wieku, w kategorii masters. Niektorzy moga
mie¢ genetyczne predyspozycje do takiej budowy, ktéra sprzyja
uprawianiu wybranej dyscypliny, a osigganie celow w dziedzinie
sktadu ciata przychodzi im z tatwoscia. Inni musza zdrowo si¢ napra-
cowad, aby osiggngc te cele. Niezaleznie od tego, do ktorej grupy sie
zaliczasz, zapewne przekonasz si¢, ze zatroszczenie si¢ o wlasciwy
skfad ciala moze poprawi¢ Twoja sile, kondycje i wydolnos¢ fizyczna.
Budowanie masy mig$niowej, rozwijanie sily i spalanie tkanki tlusz-
czowej stanowi zarazem znakomity fundament do zachowania zdro-
wia z uptywem lat. To podejscie zyskuje szczegdlng wartos¢ po ukon-
czeniu trzydziestego pigtego roku zycia, od tego momentu bowiem
utrata niewielkiej czeSci masy migsniowej staje si¢ naturalnym ele-
mentem procesu starzenia sie.

Kup ksigzke
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W SKROCIE
GLOWNE WSKAZOWKI

Cele dotyczace sktadu ciata
okresl na poczatku sezonu.

Podstawg budowania masy
miesniowej jest konsumpcja
wysokiej jakosci biatek

i trening oporowy.

Dostosowanie godzin jedzenia
do por treningdw cigzarowych
przyspiesza budowe masy
migsniowe;.

Zdrowe odchudzanie sie
nalezy zacza¢ od wyznaczenia
realistycznego celu

do osiggniecia w racjonalnym
czasie.

Zachowaj zdrowy dystans
do ilosci tkanki ttuszczowej,
skup sie raczej na ogélnym
celu, a nie konkretnej wartosci.
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OSIAGANIE CELOW DOTYCZACYCH SKtADU CIALA

Istnieja madre i racjonalne sposoby dazenia do szczuptej i silnej sylwetki. Niektorzy spor-
towcy uciekajg si¢ jednak do niszczycielskich metod manipulowania sktadem ciata w daze-
niu do osiggni¢cia wyidealizowanej budowy, ktorej uzyskanie moze nie by¢ realne w danym
wieku, na danym etapie rozwoju, poziomie wytrenowania, przy okreslonym typie sylwetki
albo predyspozycjach genetycznych. Latwo jest wyjs¢ z zatozenia, ze zrzucenie kilku ,nad-
miarowych” kilograméw zawsze poprawia wydolnos¢, a intensywny trening wzmacnia mie-
snie. Droga do sportowych sukcesow nie zawsze jest jednak tak prosta. Mozna mnozy¢ przy-
ktady sportowcow na réznych poziomach wytrenowania, ktorzy narzucili sobie restrykcyjng
diete albo zintensyfikowali treningi w celu poprawienia sktadu ciafa, jednak w efekcie tylko
pogorszyli wydolnos¢ fizycznag i ostabli. Do kwestii tak zwanej idealnej wagi nalezy pod-
chodzi¢ z pewnym dystansem. Nie zaniedbuj regeneracji i nie marnuj energii tylko po to,
by zwigkszy¢ mas¢ mig§niowa albo zrzucic kilka kilogramoéw tiuszczu.

Optymalna wydolno$¢ w sportach wytrzymatosciowych jest uzalezniona od kilku wza-
jemnie powigzanych czynnikéw, w tym zdolnosci do generowania statej mocy w okolicach
progu anaerobowego, wartosci VO,max, efektywnosci techniki, korzystnego wspoiczynnika
sily do masy i niskiego poziomu tkanki ttuszczowej. Te dwa ostatnie parametry oznaczaja,
ze sportowiec wytrzymatosciowy wazacy za duzo albo majgcy zbyt stabe mig¢snie moze by¢
narazony na wieksze ryzyko kontuzji podczas trenowania i uprawiania swojej dyscypliny
sportu. Oczywiscie powazna nadwaga albo pomijanie elementow treningu silowego w pro-
gramie ¢wiczen takze bedzie niekorzystnie rzutowalo na wydolnosé.

Mniej nie zawsze jednak oznacza lepiej. Dgzac do zmian w sktadzie ciata, sportowiec
powinien zdawac sobie sprawe z tego, ze najlepsze wyniki bedzie uzyskiwat po osiggnieciu
i utrzymaniu parametréw optymalnych dla siebie, a nie wyidealizowanych, wymagajacych
katorzniczych treningdw i restrykcyjnej diety. Drastyczne cigcia w jadtospisie i zbyt inten-
sywna eksploatacja organizmu mogg poskutkowac ostabieniem, pogorszeniem jakosci tre-
ningdw, zwi¢kszeniem ryzyka kontuzji oraz innymi, krotko- i dtugoterminowymi zagroze-
niami dla zdrowia.

Osiggniecie skiadu ciala zapewniajgcego najwyzsza wydolnos¢ idzie w parze z trenin-
giem silowym lub oporowym, stalymi elementami treningéw wytrzymatosciowych. Duza
masa miesniowa 1 sila, jakie mozna osiggna¢ dzieki treningowi oporowemu, to istotne
czynniki wplywajace na wyniki sportowca — zaréwno na drodze, jak i na basenie. Skuteczne
metody zwiekszania masy miesniowej od dawna frapuja dietetykow sportowych i przemyst,
ktory stono placi za krzykliwg reklame i promocje produktow sprzyjajacych budowaniu masy
miegsniowej. Filarami maksymalnej sily sa jednak inne czynniki, takie jak potencjat gene-
tyczny, wiasciwie dobrany program treningu oporowego oraz wspomagajgce rozwoj miesni
strategie zywieniowe, bazujgce na solidnych fundamentach naukowych.
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Zwigkszenie masy migéniowej i osiggniecie wiasciwego poziomu tkanki ttuszczowej bez-
sprzecznie mogloby jednak przynies¢ korzysci wielu sportowcom wytrzymatosciowym. Przyj-
rzyjmy sie wiec metodom osiggania tych celow.

BUDOWANIE MASY MIESNIOWEJ

Rozwdj migsni jest wypadkows procesow syntezy i rozpadu biatek miesniowych. Do rozwoju
miesni dochodzi wtedy, gdy przez pewien czas proces syntezy zachodzi szybciej niz rozktad.
Badania pokazuja, ze najwazniejszym warunkiem sprzyjajacym syntezie protein miesniowych,
czyli po prostu rozwojowi mig¢$ni, jest wtasciwa zalezno$¢ miedzy ¢wiczeniami (a zwlaszcza
treningiem oporowym) a spozywanymi biatkami. Zalezno$¢ te nalezy rozpatrywac na prze-
strzeni co najmniej 24 godzin, ale z uptywem czasu kazdy trening oporowy i zjadane po
nim positki przyczyniaja si¢ do rozwoju miesni. Skuteczno$¢ budowania masy miesniowe;j
(syntezy bialek) jest uzalezniona od kilku czynnikéw, z ktérych najwazniejsze to:

+ pora konsumpcji biatek,

+ ilos¢ spozytych biatek,

+ rodzaj spozytych biatek,

+ rodzaj innych substancji odzywczych spozytych wraz z biatkami.

Kilka strategii zywieniowych opracowanych z myslg o rozwoju tkanki mi¢$niowej skupia
si¢ nie tylko na codziennej diecie treningowej i wskazowkach dotyczgcych biatek, ale tez
na spozywaniu okreslonych sktadnikow odzywczych w porach dopasowanych do treningéw
sifowych oraz na wtasciwych ilosciach tych sktadnikéw. Wszystko to ma na celu wsparcie
Twoich staran w budowaniu masy mig¢sniowej. Najwazniejsze czynniki sprzyjajgce rozwi-
janiu muskulatury to:

+ dostarczanie wystarczajacej ilosci kalorii, aby organizm dysponowal energia potrzebng
do budowy migsni;

+ spozywanie wystarczajacej ilosci weglowodanow, zaspokajajacej potrzeby paliwowe tre-
ningu oporowego oraz treningu w ramach wybranej dyscypliny wytrzymalosciowej;

+ dbanie o odpowiednig ilos¢ biatek w codziennej diecie;

+ spozywanie plynow i weglowodanow podczas treningu.
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WYMOGI ZYWIENIOWE NA POTRZEBY BUDOWANIA
MASY MIESNIOWEJ

Kalorie i weglowodany

Oproécz ¢wiczen sitowych zapewne wykonujesz tez zwykle treningi poswigcone doskonaleniu
wybranej dyscypliny sportu i mozesz spala¢ znaczace iloSci zgromadzonego w organizmie
paliwa na potrzeby réznych sesji treningowych. Podczas treningu sitowego waznymi Zro-
dtami energii sa zapasy fosfokreatyny i glikogenu mig¢sniowego. W polaczeniu z innymi
sktadnikami planu treningowego ¢wiczenia oporowe mogg dodatkowo wyczerpywaé maga-
zyny weglowodanowe organizmu. Cho¢ w kontekscie treningu sitowego zwykle mysli si¢
o zwiekszonym zapotrzebowaniu na biatko, gtéownym celem powinno by¢ dostarczanie orga-
nizmowi wystarczajgcej ilosci energii do budowania tkanki miesniowe;j.

Jedna z najwazniejszych zasad zywieniowych sprzyjajacych skutecznemu budowaniu
masy migsniowej jest spozywanie wystarczajacej liczby kalorii. Ze wzgledu na zwigkszone
zapotrzebowanie energetyczne wynikajgce z budowania tkanek niedostarczenie do organi-
zmu odpowiedniej porcji energii spowolni tempo rozwoju miesni. Aby zyskac 0,5 kg masy
miesSniowej w ciggu tygodnia, dziennie potrzeba 350 — 500 kcal wiecej. Wicksze tempo budowy
masy mi¢sniowej wymaga dostarczenia kolejnych kalorii. Po osiggnieciu oczekiwanej masy
migsniowej i sily, niezbednych do efektywnego uprawiania wybranej dyscypliny sportu,
odpowiedniej ilosci energii wymaga tez utrzymanie tych wzrostow. Pamietaj, ze wspomniane
dodatkowe kalorie wykraczaja ponad zapotrzebowanie kaloryczne zwigzane z treningiem
wytrzymalosciowym oraz oporowym i regeneracja po tych wysitkach. Kombinacja programu
wytrzymalosciowego oraz treningu silowego moze mie¢ znaczacy wplyw na fgczne potrzeby
energetyczne.

Czesto uwaza si¢, ze dodatkowe kalorie spozywane w celu budowania miesni powinny
pochodzi¢ z biatek. (Konkretne wskazowki dotyczgce spozycia biatek zostalty podane nizej).
Choc¢ biatka rzeczywiscie sa niezbedne do budowania tkanki miesniowej, jest to tylko jeden
ze sktadnikéw wspomagajacych ten proces. Bialka obecne w typowej diecie sportowca
wytrzymalosciowego powinny by¢ wystarczajgce do zaspokojenia codziennych potrzeb wyni-
kajacych z rozwoju masy migsSniowej. Nawet jesli dodasz do planu dnia trening oporowy,
zapotrzebowanie na proteiny wzrosnie tylko nieznacznie (jesli w ogdle). Tak naprawde wieksza
cze$¢ wspomnianej nadwyzki kalorii potrzebnej do rozwoju mie$ni powinna pochodzi¢
z weglowodanow. Jesli zas chodzi o spozycie biatek, to najwazniejszym czynnikiem nie jest
ich ilo$¢, ale pora konsumpcji.

Wystarczy zapamigtad, ze jesli chodzi o dostarczanie energii do ¢wiczen, podstawowym
paliwem sg weglowodany, nawet w przypadku treningu polegajacego na cyklicznym wysitku
o duzej intensywnosci. Trening sitowy czerpie energi¢ gtéwnie z glikogenu mig¢sniowego,
a intensywna sesja treningowa moze zuzy¢ nawet do 30 procent jego zapasow. Jesli taki
rodzaj ¢wiczen polaczy si¢ z treningiem wytrzymalosciowym, magazyny glikogenu
mig¢éniowego mogg w ciagu zaledwie jednego dnia (albo kilku) ulec znacznemu wyczerpa-
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niu. Bez wzgledu na tempo zuzywania zapaséw glikogenu nalezy koniecznie uzupetnié je
po treningu — niezaleznie, czy bedg to ¢wiczenia z cigzarami na sifowni, ptywanie, kolar-
stwo, czy bieganie.

Biatka

Cho¢ duze ilosci biatek nie sg konieczne, biatka mimo wszystko peinig wazng funkcje w pro-
cesach regeneracji i wzrostu wiokien migsniowych. Trening sifowy powoduje uszkodzenia
widokien mi¢$niowych, ktore nast¢pnie odbudowujg si¢ wigksze i silniejsze, aby zapobiec
kolejnym defektom. Biatka sg jednym z podstawowych budulcéw koniecznych, by ten proces
regeneracji mogl zachodzi¢. Sportowcy, ktorzy trenuja silowo, majg wieksze zapotrzebo-
wanie na biatka niz osoby prowadzace siedzacy tryb zycia, ale ilos¢ biatek spozywana
w diecie dostosowanej do treningu wytrzymalosciowego zapewne juz z naddatkiem wystar-
cza, by bilans proteinowy wyszed! na plus. Dodatni bilans proteinowy oznacza, ze Spozy-
wasz wystarczajacq ilos¢ bialek, aby zaspokoi¢ potrzeby wszystkich procesoéw i funkcji wyma-
gajacych obecnosci aminokwasow, w tym procesu syntezy nowej tkanki miesniowe;j.

Jesli spozywasz wiecej biatek, niz wynika to z wymogow treningu sitowego 1 wytrzymalo-
sciowego, te dodatkowe proteiny sg traktowane jako paliwo (ktérego spalanie nie jest efek-
tywne) albo po prostu zostajg przetworzone na tkanke ttuszczowsg (czego zapewne wolalbys
unikngc¢). Wiecej nie oznacza wiec lepiej, a spozywanie dwukrotnie wiekszej iloSci biatek,
niz jest to konieczne, nie sprawi, ze Twoje migsnie stang sie¢ dwukrotnie wigksze. Ponadto
dzieki treningowi sifowemu zwicksza sie efektywnos¢ wykorzystywania bialek pokarmowych
przez organizm.

Dobrg, zbilansowang diete, pokrywajaca zapotrzebowanie na bialka wynikajgce zaréwno
z treningu sifowego, jak 1 wytrzymaloSciowego, mozna bez trudu opracowac na podstawie
zwyktych produktéw zywnosciowych. Wystarcza wysokiej jakoéci zrodia protein wymienione
w rozdziale 2., takie jak chude czerwone migso, dréb, ryby, chude mleko i produkty mleczne
oraz produkty sojowe. Protein dostarczaja takze niektoére produkty roslinne, wszystko to za$
wlicza si¢ do catkowitego spozycia biatka. Ttuszcze w diecie powinny stuzy¢ do uzupeinia-
nia bilansu kalorycznego, tak jak to ma miejsce w przypadku zwykiej diety treningowe;j.

DOBIERANIE WEASCIWYCH POR ODZYWIANIA SIE

Po treningu sifowym organizm przystepuje do syntezy nowych bialek miesniowych i odbu-
dowuje zapasy glikogenu mig¢sniowego. W kilku badaniach wykazano, ze produkty spozywane
przez sportowca w godzinach przed treningiem sifowym i po nim moga mieé znaczacy wplyw
na efekty staran o zwigkszenie masy miesniowej. Spozycie wiasciwej ilosci 1 rodzaju biatek
o odpowiednio dobranej porze wzgledem pory treningu sitowego bardziej sprzyja budowaniu
masy migsniowej niz samo zwigkszenie dziennej porcji protein. Do biatkowych przekasek rege-
neracyjnych warto doda¢ weglowodany, ktore takze moga wspomagac proces syntezy biatek.
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Biatka — pora konsumpcji, ilo$¢ i rodzaj

Przedzial czasowy, ktory sprzyja procesowi budowania miesni, zaczyna si¢ tuz przed rozpo-
czeciem treningu sitowego 1 moze trwaé nawet do 24 godzin po treningu. Najwazniejszy frag-
ment tego przedziatu to 3 godziny po zakonczeniu ¢wiczen. Regularny trening oporowy moze
skroci¢ czas podatnosci organizmu na biatka z 24 do 16 godzin, co sprawia, ze odpowiedni
dobor pory positku biatkowego po treningu staje si¢ jeszcze wazniejszy.

Z tego wzgledu zaleca si¢ spozycie bialek przed treningiem oporowym i po jego zakon-
czeniu, w miar¢ dostepu do odpowiednich produktéw zywnosciowych i suplementéw oraz
mozliwosci, jakie stwarza Twdj harmonogram treningdéw. W ciggu godziny poprzedzajacej
trening sifowy postaraj si¢ zjeS¢ posilek albo przekaske zawierajacg 15 — 20 g bialek, pamie-
tajgc o wybieraniu wysokiej jakosci zZrodet protein, takich jak niskotiuszczowe produkty
nabiatowe, biatko serwatkowe oraz biatka ze Zrédet zwierzecych, poniewaz niezbedne ami-
nokwasy zawarte w tych produktach sg najskuteczniejszymi stymulatorami syntezy biatek
migéniowych. Niedawne badania potwierdzily, ze wigcej nie oznacza lepiej. W jednym z nich
okazato sie, ze tempo procesu budowy miesni w reakcji na bodzce biatkowe systematycznie
rosto, az do porcji wynoszacej 20 g bialek. Nie stwierdzono jednak zadnej réznicy po zwiek-
szeniu tej porcji z 20 do 40 g.

Potacz dawke protein z 35 — 50 g weglowodandw. Jesli po treningu oporowym zamierzasz
przystapi¢ do ¢wiczen wytrzymatosciowych, zwieksz dawke weglowodandw, aby zainicjowaé
regeneracje glikogenu miesniowego.

Podobnie po treningu sitowym: w przekasce albo positku, ktory wtedy spozyjesz, uwzgled-
nij weglowodany i biatka, aby dalej wspomagac proces regeneracji i budowania mig¢sni.
W ciggu 1 — 2 godzin po treningu spozyj pewng ilo$¢ regeneracyjnych produktéw zywno-
sciowych 1 ptynow. Weglowodany 1 bialka zjedzone po treningu oporowym takze powinny
pobudza¢ synteze glikogenu miesniowego i1 biafek. Po treningu oporowym, podobnie jak po
zwyklych sesjach treningowych, mozna zdecydowac si¢ na weglowodany o wysokim indeksie
glikemicznym. W przekasce regeneracyjnej albo positku staraj si¢ zawrze¢ 15 — 20 g bialek
i 50 g lub wiecej weglowodandw.

Rodzaj positku przed treningiem sifowym i po jego zakonczeniu z koniecznos$ci czesto
bedzie podyktowany wzgledami praktycznymi. Miej pod r¢kg przekaski do spozycia przed
treningiem oporowym i po nim. Wybieraj wygodne rozwigzania, takie jak niskottuszczowe
napoje bialkowe albo smoothie. Zabierz ze sobg na sitowni¢ przysmaki biatkowe, takie jak
jogurt z owocami, kanapka z mastem orzechowym i miodem albo niskottuszczowy ser i krakersy.
Dostepne w sklepach suplementy sportowe zawierajace mieszaning weglowodandw i biatek
sa wygodne i dostarczajg sktadnikow odzywczych potrzebnych na godzing przed rozpocze-
ciem treningu sifowego i godzing po jego zakonczeniu.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rf/dietas
http://bezdroza.pl/page354U~rt/dietas

6. ODCHUDZANIE, BUDOWA MASY MIESNIOWEJ | ZMIANA SKtADU CIALA 187

Podczas treningu oporowego

To, co zjesz podczas treningu oporowego, moze sprzyja¢ regeneracji i jakosci sesji trenin-
gowych. Cho¢ gtownym paliwem do ¢wiczen sifowych sa adenozynotrojfosforan (ATP) 1 fosfo-
kreatyna, to w zalezno$ci od intensywnosci i czasu trwania treningu organizm zuzywa tez
pewng ilos¢ glikogenu migsniowego. W przerwach miedzy seriami powtorzen migsnie bedg
regenerowaly zasoby ATP za poSrednictwem przemian glikolitycznych. Ze wzgledu na
zawarto$¢ weglowodandw spozycie napoju sportowego pomoze w uzupeinieniu zapasoéw
glikogenu migsniowego i dostarczy energii na potrzeby treningu. Napoje tego rodzaju poma-
gajq tez w utrzymaniu wiasciwego poziomu nawodnienia. OczywiScie podczas treningu opo-
rowego warto tez napic si¢ zwyklej wody. Jak w przypadku kazdego treningu, tak i do tego
rodzaju ¢wiczen nalezy przystapi¢ dobrze nawodnionym.

SUPLEMENTY BIALKOWE A TRENING SILtOWY

Sportowcy, ktérzy powaznie traktujg trening sitowy, czesto zastanawiajg si¢, czy powinni
przyjmowac suplementy bialkowe. Wybor dostepnych suplementéw moze przyprawiaé
o zawrot gtowy — w sklepach jest zatrzesienie produktéow zawierajacych biatka pochodzace
z roznych zrédet. Produkty te rzeczywiscie moga wspiera¢ budowe masy miesniowej, ale co
warto raz jeszcze podkresli¢, najwazniejsza jest pora ich spozycia. Bialka w suplementach
nie muszg by¢ lepsze niz biatka pokarmowe; niewatpliwie jednak suplementy sa wygodne
1 moga utatwi¢ dostarczenie organizmowi protein w odpowiednim momencie, zwlaszcza jesli
¢wiczysz poza domem. Suplementy te mozna przyjmowac z umiarkowang iloscig weglowo-
danow, zgodnie z podanymi wczesniej wskazowkami dotyczacymi jadlospisu na dzien obej-
mujacy trening sifowy.

DIETA W TRENINGU SILOWYM

Strategie zywieniowe przyspieszajace budowe masy mieSniowej 1 zwiekszajace sile sg zlozone
i wzajemnie ze soba powigzane. Spozycie odpowiedniej liczby kalorii to najwazniejszy waru-
nek zapewnienia organizmowi energii do budowy mig$ni w godzinach po tym, jak doszto do
ich uszkodzenia i zmeczenia. Wazne jest tez pokrycie zapotrzebowania na biatka oraz czas
ich konsumpcji, zwiaszcza przed treningiem i po nim. Trening sifowy, tak jak zwykte ¢wi-
czenia, ktore uprawiasz w ramach swojej dyscypliny, to paliwozerne zajecie. Spozywanie
weglowodandw w polgczeniu z biatkami przed treningiem i po nim dostarcza energii do
¢wiczen 1 pdzniejszej regeneracji, zas spozywanie weglowodanéw w trakcie treningu row-
niez moze dac zastrzyk energii do zmagan.

Aby w ciagu tygodnia zwi¢kszy¢ mas¢ migsniowg o 0,5 kg, przy zalozeniu, ze realizu-
jesz program treningu sitowego, dziennie bedziesz potrzebowal dodatkowo 350 — 500 kcal.
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Ktdére ze zrodet biatka wykorzystywanych do produkcji suplementéw proteinowych jest najlepsze?
Okazuje sie, ze zrédet wysokiej jakosci biatek jest kilka.

Serwatka to jeden ze sktadnikéw mleka, ktory zostaje oddzielony podczas wyrobu serow i innych
produktéw nabiatowych. Jest to wysokiej jakosci biatko, zawierajgce wszystkie niezbedne aminokwasy
i bedace szczegolnie bogatym zrédtem aminokwaséw rozgatezionych (ang. branched-chain amino acia,
BCAA). Aminokwasy te, a zwlaszcza leucyna, odgrywajg bardzo wazng role w procesie budowy
miesni. |zolat biatka serwatkowego jest najbardziej stezong, pozbawiong laktozy forma tych protein
(ich zawartos¢ w produkcie wynosi ok. 90 procent). Biatko serwatkowe jest rozpuszczalne w wodzie,
lekkostrawne i czesto nazywane ,szybkim” biatkiem, bo w krotkim czasie trafia do miesni i jest jed-
nym z najsilniejszych stymulatoréw syntezy protein.

Kazeina, rowniez znajdujgca sie w mleku, jest ,wolno” trawionym biatkiem. Pomaga ona w zapo-
bieganiu rozpadowi biatek miesniowych, co przyczynia sie do utrzymania muskulatury. Serwatka
i kazeina tacznie Swietnie zapobiegajg procesom degradacji migsni. Poniewaz synteza biatek jest
procesem dynamicznym, zaleca sie regularne spozywanie mlecznych produktéw biatkowych w posit-
kach i przekgskach. Kazeina jest skuteczniejsza w postaci wolno przyswajalnej, unikaj wiec formy
hydrolizowanej, ktéra jest rozktadana szybcie;.

Biatko sojowe jest znakomitym zrédtem protein — chodzi tu zwlaszcza o izolat biatka sojowego,
ktory sktada sie w 90 procentach z biatka. Jest to wysokiej jakosci, pozbawione laktozy zrédto protein
dla wegetarian. Koncentrat biatka sojowego zawiera tylko 70 procent biatka. Podobnie jak serwatka
biatko sojowe jest uznawane za ,szybkie” i moze przyspiesza¢ budowe masy miesniowej. Jak wynika
z badan, w ktérych biatko sojowe poréwnano do biatka pochodzacego z mleka, proteiny mleczne pro-
wadzg do wigkszego wzrostu masy migsniowej. Niemniej biatko sojowe takze jest skutecznym sprzy-
mierzencem w budowaniu muskulatury.

Biatko jaj to wysokiej jakosci zrédto tatwo przyswajalnych protein, bogate w aminokwasy rozgatezione,
zwitaszcza leucyne. Biatko jaj jest przyswajane wolniej niz serwatka, ale szybciej niz kazeina. Sprzyja
ono budowaniu masy miesniowej i moze by¢ pozyskiwane z naturalnych zrédet — nazwa méwi sama za
siebie (ponadto czesto jest ono uzywane do produkcji wysokobiatkowych batonéw energetycznych).
Biatko jaj jest uznawane za standard do poréwnan z innymi biatkami. Cho¢ jaja nie zawsze sa tak
wygodnym zrédtem protein jak suplementy, to wiele zalezy od pory i lokalizacji treningu.

Te dodatkowe kalorie powinny pochodzi¢ gtéwnie z weglowodandéw oraz niewielkiej ilo$ci
biatek. Oto gars¢ wskazowek dotyczacych pozyskiwania potrzebnych dodatkowych kalorii.

+ Dodawaj nieco wigcej produktow biatkowych do kanapek i obiadow.

+ Do produktéw weglowodanowych, takich jak pieczywo, dodawaj dzemow 1 miodow.

+ Wprowadz jeszcze jedng przekaske do codziennego jadlospisu.

+ Dodaj do jadlospisu jogurt owocowy, smoothie owocowe, niskottuszczowe napoje typu
shake albo napdj $niadaniowy instant.
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+ Wzbogac lunch o makaron albo satatke z ryzem.
Rozwaz spozywanie wysokokalorycznych shake’6w albo zamiennikéw positkow.
Dodawaj mleka do owsianek i zup.

* o o

Dodawaj do ptatkéw sniadaniowych kietki pszenicy, pestki stonecznika i suszone owoce.

+ Wybieraj soki o wiekszej kalorycznosci, takie jak sok jabtkowy, zurawinowy, nektary
1 soki wieloowocowe.

+ Wybieraj wysokokaloryczne platki sniadaniowe, takie jak musli, granola czy Grape-
Nuts®.

+ Jedz kaloryczne, bedgce bogatym zrédiem skrobi warzywa, takie jak groszek, kukurydza

i dynia.

W tabeli 6.1 zostaty zebrane wskazowki zywieniowe sprzyjajace budowaniu masy mig-
Sniowej.

TABELA 6.1. CZYNNIKI ZYWIENIOWE W CODZIENNEJ DIECIE SPRZYJ
MASY MIESNIOWEJ

SKLADNIK ODZYWCZY ROLA SKLADNIKA

Weglowodany Zrodto paliwa do treningu sitowego.

Niezbedny sktadnik diety, umozliwiajacy odnawianie zapaséw glikogenu
we wszechstronnym programie éwiczen, obejmujgcym trening aerobowy
i anaerobowy.
Biatka Niezbgdne do budowy miesni.
Dobrze opracowana dieta, dostosowana do wszechstronnego programu
éwiczen, ktéry obejmuije trening sitowy oraz treningi aerobowe i anaerobowe
w ramach wybranej dyscypliny, z tatwoscig zaspokoi Twoje potrzeby biatkowe.
Tluszcze Wystarczy spozy¢ ich tyle, ile jest niezbedne do utrzymania poziomu
hormondw, w tym testosteronu.
Z myslg o zdrowym sercu wybieraj tluszcze korzystne dla organizmu.

Kalorie Aby zbudowac¢ 0,5 kg masy miesniowej na tydzien, zwieksz codzienng diete
0 350 - 500 kcal.

GODZINA PRZED TRENINGIEM

SikOWYM PODCZAS TRENINGU PO TRENINGU

« Zjedz 15 - 20 g wysokiej jakosci « Jesli chcesz, wypij 600 ml napoju * Zjedz 15 - 20 g wysokiej jakosci

biatek serwatkowych, mlecznych, izotonicznego z weglowodanami. biatek serwatkowych, mlecznych,
sojowych albo pochodzenia - Jesli chcesz, zjedz zel sojowych albo pochodzenia
zwierzecego. energetyczny i popij Wodq’ zwierzecego.

« Zjedz 25 - 50 g albo wigcej aby dostarczy¢ organizmowi » Zjedz 25 - 50 g albo wigcej
weglowodanoéw. weglowodandw i ptynéw. weglowodandéw, jesli sesje te

« W ramach wstepnego nawadniania poprzedzit trening
wypij 600 — 700 ml ptynu. wytrzymato$ciowy.

« Wypij 600 ml ptynu na kazde 0,5 kg
spadku masy ciata podczas
treningu, aby sig nawodni¢.
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PRZYPADEK JACKA — BUDOWANIE MASY MIESNIOWEJ

Podczas sezonu Jacek zwykle ma niski poziom tkanki ttuszczowej, wynoszacy 8 procent, po
sezonie za$ na ogol przybiera na wadze kilka kilograméw. Poniewaz tam, gdzie mieszka,
zimy s3 mrozne, na poczatku sezonu trenuje gldwnie na sali. Treningi te pozwalaja mu si¢
skupi¢ na ¢wiczeniach oporowych i rozwijaniu sity w stabszych partiach migsni, dzigki czemu
moze liczy¢ na lepszg wydolno$¢ w nadchodzacym sezonie i zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.
Podczas treningdw na sali Jacek rozwija mas¢ mieSniows 1 w pelni zaspokaja potrzeby energe-
tyczne organizmu, wiedzgc, ze w miare wzrostu objetosci i intensywnosci ¢wiczen w dalszej
czesci sezonu stopniowo zejdzie do swojej ,masy startowej”.

Jacek czesto wykonuje trening sitowy zaraz po treningu wytrzymatosciowym, w trakcie
tego pierwszego wypija wiec napdj sportowy, aby uzupeini¢ wyczerpane zapasy glikogenu
miesniowego, ktory jest tez gldownym Zrodiem paliwa podczas treningu oporowego. W sklepie
w Kklubie sportowym, w ktorym ¢wiczy Jacek, mozna kupic¢ suplement regeneracyjny dostar-
czajacy 20 g biatka serwatkowego 1 50 g tatwo przyswajalnych weglowodanow. Oprocz niego
Jacek zjada baton energetyczny, aby zwigkszy¢ ilo$¢ dostarczanych do organizmu weglo-
wodandéw do poziomu, ktéry zapewni odpowiednig regeneracje po treningu wytrzymaloscio-
wym. Lacznie przekiada si¢ to na 28 g biatek (z czego 20 g pochodzi z wysokiej jakoSci serwatki
w plynnym suplemencie) oraz 75 g weglowodanow.

W ramach tych przygotowan Jacek zyskal 1,4 kg masy miesniowej i czuje si¢ silniejszy
przed nadchodzacym sezonem treningdw i wyscigow. W miare zwiekszania objetoSci ¢wi-
czen wytrzymalosciowych Jacek skoryguje intensywnos¢ treningéw sitowych tak, by pod-
trzymac osiggni¢ty wzrost muskulatury.

Podobnie jak jest w przypadku wielu innych strategii i wyboréw zywieniowych, przyjmowanie suple-
mentow biatkowych zamiast zwyktego jedzenia przed treningiem oporowym i po nim to kwestia
wygody. Produkty te powinny by¢ spozywane wraz ze zrodtem weglowodanow, takim jak sok owocowy.
Pomimo wigkszych porcji sugerowanych na opakowaniu czesto wystarczy tylko jedna niewielka miarka
suplementu biatkowego, ktéra moze zawiera¢ 15 — 20 g biatek.

Suplementy bywajg jednak drogie, a pod wzgledem budowania masy migsniowej wcale nie muszg
by¢ lepsze od naturalnych produktow biatkowych. Wysokiej jakosci proteiny mozna czerpac z mleka,
jogurtu, tofu i innych produktéw sojowych, a takze drobiu i chudych mies. Praktyczne kombinacje
biatek i weglowodanéw na potrzeby positkow i przekasek przed treningiem i po nim to domowej roboty
smoothie na bazie wysokiej jakosci sktadnikow biatkowych, takich jak mleko sojowe, jogurt i (lub)
mleko krowie. Mozna tez uzupetni¢ je sokiem owocowym albo owocami, w ramach dodatku weglo-
wodanow. Duza porcja jogurtu z owocami to atrakcyjna kombinacja biatek i weglowodanéw. Dobrym
zrodiem wysokiej jakosci biatek sg tez chude sery, ktére mozna je$¢ z owocami albo zagryz¢ bato-
nem typu granola.
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ODCHUDZANIE

Wielu sportowcow uprawiajgcych dyscypliny wytrzymatosciowe marzy o zmniejszeniu masy
ciala z powodow zdrowotnych 1 wydolnosciowych. Starsi sportowcy wytrzymatosciowi mogli
na przyktad wczesniej uprawia¢ dyscypliny, w ktorych optymalny skiad i budowa ciata sg
inne od idealnych proporcji tkanki mi¢sniowej i ttuszczowej w ptywaniu, kolarstwie, bie-
ganiu albo triatlonie. W rezultacie wielu sportowcow wytrzymatosciowych w ramach przy-
gotowan do rywalizacji chce wprowadzi¢ znaczne zmiany w skiadzie i budowie ciala.

»Zgubienie” tkanki ttuszczowej rzeczywiscie moze przektadac si¢ na lepsze wyniki.
Nalezy jednak do niego dazy¢ naukowo udowodnionymi metodami, stosujgc bezpieczne
i korzystne dla zdrowia metody postepowania. Aby zrzuci¢ ttuszcz i zmniejszy¢ mase ciata,
nalezy wydatkowac¢ wigcej kalorii, niz si¢ spozywa, czyli osiaga¢ ujemny bilans energetyczny.
Kombinacja wtasciwych strategii zywieniowych w polaczeniu z treningiem na ogo6t daje wigksze
szanse na sukces niz kazde z tych podej$¢ z osobna. Szybki spadek masy ciata moze miec
powazne konsekwencje zdrowotne, ktore zarazem prowadza do znaczacego zmniejszenia
wydolnosci. Cele zdrowego planu odchudzania obejmujg:

+ osiggni¢cie umiarkowanego deficytu energetycznego;

¢ utrzymanie masy mi¢Sniowej;

+ stopniowg redukcje tkanki ttuszczowej;

¢ przestrzeganie wysokiej jakosci diety bogatej w witaminy, mineraly i fitosktadniki;
+ unikanie znaczgcego zmniejszenia tempa metabolizmu spoczynkowego.

SPALANIE TKANKI TLUSZCZOWEJ

Bez watpienia osiggniecie idealnego poziomu tkanki tluszczowej moze zwigkszy¢ wydolnosé
w kolarstwie, bieganiu czy triatlonie. W dyscyplinach tych startujg zawodnicy o bardzo réznej
budowie ciata i masie. Kazdy sport, w tym takze ptywanie, wymaga jednak pewnego opty-
malnego poziomu masy mig¢s$niowej. Tak naprawde liczy si¢ przede wszystkim skiad ciata,
a u dowolnego sportowca wytrzymalo$ciowego trening i dieta moga znaczaco wplynac na
zalezno$¢ miedzy masg migsniowg a ttuszczowg bez wzgledu na budowe.

WAZENIE SIE

Kiedy sportowcy wytrzymatosciowi sprawdzajg masg ciala i starajg si¢ odchudzi¢ z nadzieja,
Ze poprawia w ten sposob wyniki, ich wysitki zmierzajace do zmiany skladu ciata czesto ida
w parze z nieustannym kontrolowaniem wagi. Do wazenia si¢ nalezy jednak podchodzi¢ ze
zdrowym dystansem, masa ciata stanowi bowiem jedynie bardzo ogdlny wskaznik, ktory
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niewiele mowi o poziomie tkanki ttuszczowej albo jego zmianach w trakcie sezonu trenin-
gowego. Istniejg inne metody mierzenia poziomu tkanki tluszczowej, znacznie odpowied-
niejsze do celow treningowych.

Waga tazienkowa wazy Cig, rzecz jasna, w calosci — migsnie, tluszcz, kosci, wodg, ptyny
ustrojowe 1 organy wewnetrzne — i nie rozréznia poszczegélnych tkanek. Z tego wzgledu waga
bardzo muskularnych sportowcéw moze by¢ na gornej granicy ich teoretycznie idealnej
masy. Dla odmiany szczupli, drobnokoscisci zawodnicy wazg mniej. O masie ciala decyduje
nie tylko to, co jesz i ile trenujesz. Wiele czynnikow wplywajacych na wage jest uwarunkowa-
nych genetycznie i nie mamy na nie zadnego wplywu.

Najlepsze podejscie do wazenia sie polega na monitorowaniu diugoterminowych zmian
masy rownolegle z analizg sktadu ciata, z uwzglednieniem krétkoterminowych fluktuacji
wynikajacych ze stanu nawodnienia. Weczesniej byta juz mowa o tym, ze spadek masy ciala
po trudnym treningu stanowi wskazowke co do poziomu nawodnienia. Zaleca si¢, aby na
kazde 0,5 kg masy utraconej podczas ¢wiczen wypic ok. 700 ml bezkofeinowego napoju.

Dtiugoterminowe zmiany masy (wediug tego, co wskazuje waga) moga stanowi¢ bardzo
przyblizony wskaznik zmian w sktadzie ciata z uplywem czasu, a takze pomoc Ci w sprawdze-
niu, czy zaspokajasz aktualne potrzeby energetyczne, czy je raczej przekraczasz. Chroniczny,
niepozadany spadek masy ciala moze byc sygnalem, ze nie dostarczasz organizmowi wystar-
czajacej liczby kalorii, a przy okazji (co jest calkiem mozliwe) przetrenowujesz si¢. Wystrzegaj
si¢ obsesji na punkcie wyidealizowanej masy ciata wyliczonej na podstawie tabel wzrostu
albo wzorowanej na masie i1 poziomie tkanki ttuszczowej u najlepszych zawodnikow upra-
wiajacych Twoja dyscyplinge wytrzymatosciows. Choc istniejg pewne teoretycznie optymalne
wartoSci poziomu tkanki ttuszczowej wyliczone dla réznych dyscyplin, na wydolnos$¢ spor-
towca moze wplywac wiele innych, powigzanych ze sobg czynnikéw. Sportowcy mogg odnosi¢
sukcesy przy réznych rozsagdnych poziomach tkanki tluszczowej; u niektérych swietnych
zawodnikoéw warto$¢ ta plasuje si¢ w dolnym rejonie racjonalnego zakresu, u innych — w gor-
nym. Najlepsi sportowcy nie zawsze sg odzwierciedleniem ideatu muskulatury w danej dyscy-
plinie sportu, a niski poziom tkanki ttuszczowej wcale nie gwarantuje sukcesu.

TECHNIKI MIERZENIA POZIOMU TKANKI TLUSZCZOWEJ

Bez wzgledu na to, jaka zastosujesz metod¢ pomiaru tkanki ttuszczowej, pamigtaj, ze zadna
z nich nie mierzy jej iloSci bezposrednio. Wybierajac sposéb pomiaru poziomu tkanki ttusz-
czowej, kieruj si¢ podanymi nizej wskazéwkami.

+ Technika i formuty zastosowane do oszacowania poziomu tkanki tiuszczowej w organizmie
powinny by¢ dostosowane do Twojej dyscypliny sportu, pici oraz przedzialu wiekowego.
+ Pomiar powinien wykona¢ doswiadczony technik.
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+ Kolejne pomiary nalezy wykonywac¢ tg samg metoda, aby zgromadzi¢ dane dtugotermi-

nowe i moc wiarygodnie oszacowaé dokonane postepy.

+ Wyniki powinny zostaé zinterpretowane przez doswiadczonego specjaliste, ktory zna

ograniczenia danej metody i potrafi odpo-
wiednio Ci doradzi¢.

Nie ulega watpliwosci, ze pomiary sktadu
ciala nie nalezg do szczegélnie doktadnych.
W jednej z czgSciej stosowanych metod, pole-
gajacej na pomiarze grubosci faldy skornej, biad
standardowy wynosi 3 procent. To oznacza, ze jesli
wynik pomiaru tkanki ttuszczowej bedzie wy-
nosit 15 procent, to rzeczywisty poziom ttuszczu
w organizmie sportowca moze wynosi¢ od 12 do
18 procent. Z tego wzgledu wyniki pomiaréw
nalezy traktowac jako pewien zakres, a nie pre-
cyzyjna, konkretng wartos$¢. Podczas Sledzenia
zmian w skitadzie ciata przez dtuzszy czas nalezy
unika¢ porownywania wynikow uzyskanych roz-
nymi technikami i przez réznych specjalistow.
Tabela 6.2 zawiera informacje na temat pozio-
moéw tkanki tluszczowej u sportowcow wytrzy-
matosciowych obojga plci, uprawiajacych rézne
dyscypliny. Zaden sportowiec nie powinien jed-
nak odczuwaé presji na osiggnigcie konkretnego
poziomu tkanki ttuszczowej. Kazdy zawodnik jest
inny 1 osigga szczyt mozliwosci przy zawartosci
tkanki ttuszczowej odpowiadajacej jego predys-
pozycjom genetycznym, pOzZiOmowi wytreno-
wania 1 innym czynnikom.

TABELA 6.2. POZIOMY TKANKI TEUSZCZOWEJ
W KONTEKSCIE ZDROWIA
I SPORTOW WYTRZYMAL

0SCIOWYCH

POZIOM TKANKI
TLUSZCZOWEJ (%)

Ryzykowny (za niski) Mezczyzni: < 5

Kobiety: <9
Bardzo niski Mezczyzni: 6 — 10
Kobiety: 10 - 15
Ponizej $redniej Mezczyzni: 11 - 14
Kobiety: 16 — 19
Sredni Mezczyzni: 15 - 18
Kobiety: 20 — 25
Powyzej $redniej Mezczyzni: 19 - 24
Kobiety: 26 — 29
Ryzykowny (za wysoki) ~ Mezczyzni: 25 i wiecej
Kobiety: 30 i wiecej
SREDNI ZMIERZONY POZIOM
DYSCYPLINA TKANKI TEUSZCZOWEJ (%)
Bieganie Mezczyzni: 6 — 13
Kobiety: 10 - 19
Kolarstwo Mezczyzni: 8 — 19
Kobiety: 12 -18
Triatlon Mezczyzni: 5 - 11
Kobiety: 7 - 17
Ptywanie Mezczyzni: 7 - 12
Kobiety: 14 — 24

Poziom tkanki ttuszczowej to po prostu ilos¢ ttuszczu zmagazynowana w Twoim ciele,

cze¢sto wyrazana jako procentowa warto$¢ calkowitej masy ciata. Tkanka ttuszczowa nie

zwigksza wydolnosci, a przeciez trzeba jg dzwigad, co odczuwajg zwlaszcza kolarze 1 biegacze

na podbiegach. To, co pozostaje po odjeciu tkanki ttuszczowej, to reszta, zwana niekiedy

chudg masg ciala. Obejmuje ona miesnie, organy wewnetrzne i koSci, trafniej nalezaloby ja

wiec nazwac beztluszczowg masg ciata.

To wazne, by po wybraniu jednej metody analizy sktadu ciata trzymac si¢ jej przez kilka

lat. Jesli bedziesz cyklicznie zmienial techniki i specjalistow, poréwnanie danych i Sledzenie

postepéw moze by¢ utrudnione. Nie poréwnuj wynikéw otrzymanych za pomocg faldomierza

Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rf/dietas
http://bezdroza.pl/page354U~rt/dietas

194 DIETA SPORTOWCOW WYTRZYMALOSCIOWYCH

z tymi uzyskanymi przy uzyciu recznego analizatora sktadu ciala; nie polegaj tez na danych
sprzed dtuzszego czasu, zwlaszcza jesli Twoj organizm ma za sobg wiele lat treningow.

Wymienione nizej techniki pomiardéw tkanki tluszczowej sg spotykane najczesciej.
Wszystkie majg pewien margines biedu i kazda z nich dostarcza tylko pewnych szacunkow
na temat sktadu ciata, a nie konkretnych parametrow, uzyskanych w wyniku bezposred-
niego pomiaru tkanki ttuszczowej. Ponadto sg bardziej 1 mniej doktadni specjaliSci. Jesli
postanowisz poddac si¢ analizie skiadu ciata, poszukaj doswiadczonego technika, ktory re-
gularnie bada sportowcow.

Pomiar hydrostatyczny

Hydrostatyczna metoda pomiaru ilosci tkanki ttuszczowej (bazujaca na zjawisku wypierania
wody) czesto jest uznawana za wzorcowg, pomimo marginesu btedu wynoszacego co najmnie;j
2 procent. Wazenie hydrostatyczne polega na zanurzeniu si¢ w wodzie po wykonaniu naj-
glebszego mozliwego wydechu. Nastepnie na podstawie réznicy migdzy masg ciata zmie-
rzong w zwykly sposdb a masg zmierzong pod wodg obliczana jest gestos¢ Twojego ciala.
Na bazie tej informacji okresla sie poziom tkanki ttuszczowej.

Jak wszystkie metody, tak i wazenie hydrostatyczne nie jest nieomylne. Metoda ta zakiada
pewng stalg gestos¢ bezttuszczowej masy ciata, ktéra w przypadku niektorych grup etnicz-
nych moze by¢ obarczona pewnym bledem. Kolejne potencjalnie niepewne czynniki to sto-
pien nawodnienia oraz ilo$¢ powietrza, ktéra pozostata w ptucach podczas wazenia. Poza
tym procedura wazenia pod woda moze by¢ dos$¢ niewygodna. Metoda ta ma jednak swoje
zalety 1 jest stosowana w niektorych centrach sportowych i na uczelniach. Niektore pla-
cowki medyczne oferujg jg jako darmowg ustuge (nawet kilka razy do roku) dla posiadaczy
kart cztonkowskich. Metoda ta, jesli bedzie nadzorowana przez sprawnego technika, pomaga
w $ledzeniu zmian w sktadzie ciata na przestrzeni czasu.

Pomiar wyporu powietrza
Metoda ta, zwana niekiedy pletyzmografiq ciala, polega na pomiarze gestoSci ciala na pod-
stawie objetosci wypieranego powietrza, a nie wody. Dane te sg nastepnie wykorzystywane
do wyliczenia procentowego poziomu tkanki tiuszczowej przy uzyciu zestandaryzowanych
rownan. Szacunki otrzymane t3 metoda sa podobne do wazenia pod wodg, potrzebnych jest
jednak wiecej danych, aby zweryfikowac ich poprawnos$¢ w odniesieniu do sportowcow wyczy-
nowych. Procedura wymaga zajecia miejsca w zamknietej kapsule (nosi ona nazwe Bod Pod),
podczas gdy komputer mierzy ilo$¢ wypieranego powietrza.

Jest to bardzo drogi system, ale wygodniejszy dla badanego niz wazenie pod woda.
Urzadzenia Bod Pod sg stosunkowo mato popularne, ale powoli zaczynajg trafia¢ do eksklu-
zywnych centrow fitness.
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Analiza impedancji bioelektrycznej (BIA)

Techniki pomiaru impedancji bioelektrycznej w ostatnich dziesieciu latach zdecydowanie
zyskaly na popularnosci, bo jest to metoda wzglednie tania i wygodna, a urzadzenia majq
kompaktowe rozmiary. Metoda BIA (ang. bioelectrical impedance analysis) bazuje na znanych
wartos$ciach przewodnictwa réznych tkanek ciata. Poniewaz mig$nie zawierajg znaczng ilos¢
wody, przewodza lepiej niz pokiady tkanki ttuszczowej. Urzadzenie BIA generuje niewielki,
nieszkodliwy dla organizmu prad i wykonuje pomiary rezystancji ciata. Im wigkszy opor,
tym wigksza ilos¢ tkanki ttuszczowe;.

Choc¢ testy BIA sg dos¢ szybkie i proste do wykonania, u szczuplych oséb moga one
przeszacowywac ilos$¢ ttuszczu; otrzymane wyniki mogg tez ulega¢ zmianie w zaleznosci od
poziomu nawodnienia organizmu. Je$li nie jeste§ dobrze nawodniony, pomiar moze wyka-
zaC wigkszg niz rzeczywista lo$¢ tkanki tluszczowej. Przed badaniem powinienes$ wiec porzad-
nie si¢ nawodnié. (Nie nalezy jednak pi¢ ptyndéw przez 4 godziny bezposrednio poprze-
dzajace test, aby zdazy¢ oprézni¢ pecherz. Dobrze jest tez nie ¢wiczy¢ w ciggu 12 godzin
przed testem). Pewne odchytki w wynikach procedury mogg takze wywota¢ produkty moczo-
pedne 1 alkohol.

Wiele osob decyduje sie na zakup domowej wagi tazienkowej (np. marki Tanita) z funkcjg
pomiaru tkanki ttuszczowej, ktora bazuje na opisanej wyzej procedurze. Aby jak najlepiej
wykorzysta¢ mozliwosci tego urzadzenia, wykonuj pomiary codziennie o tej samej porze,
dobrze nawodniony, ale z pustym pecherzem. Unikaj wykonywania analizy wcze$nie rano,
bo zapewne bedziesz wtedy odwodniony.

Fatdomierz

Pomiar faldomierzem to najpowszechniejszy, a zarazem najtanszy i najwygodniejszy sposob
szacowania poziomu tkanki ttuszczowej. Procedura polega na zmierzeniu, oczywiscie posred-
nio — za pomocg specjalnych szczypiec (czyli wspomnianego fatdomierza), podwojnej grubosci
podskornej tkanki ttuszczowej. Pomiardéw grubosci skory dokonuje sie¢ w kilku wyznaczo-
nych miejscach: na brzuchu, ramieniu, udzie, w okolicy biodra oraz topatki. Po doktadnym
wyznaczeniu miejsca uszczypniety fragment skory delikatnie odciaga si¢ od ciata. Poszcze-
gblne pomiary (z trzech do siedmiu miejsc) sg nastepnie Igcznie wprowadzane do réwnan
umozliwiajgcych oszacowanie catkowitej ilosci tkanki ttuszczowe;j.

Technika ta ma kilka wad. Powinien jg wykona¢ doswiadczony specjalista, a jej zaloze-
nie jest takie, ze grubos$¢ podskornej tkanki ttuszczowej jest proporcjonalna do calkowitej
ilosci tej tkanki w organizmie. Réwnania uzywane w tej metodzie zostaly opracowane na
podstawie pomiaréw sktadu ciata wykonywanych technika wazenia pod woda. Poza tym wzory
uzywane do pomiaréw fatdomierzem powinny by¢ odpowiednie dla sportowcdéw oraz upra-
wianej dyscypliny sportu. W przypadku zastosowania wzordéw ogdlnych w odniesieniu do
sportowcOw wyniki pomiaru cze¢sto wychodzg zanizone. Analiza faldomierzem moze tez
zaniza¢ poziom tkanki ttuszczowej u bardzo szczuplych zawodnikow.
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Jesli jednak potraktowac jg z pewnym dystansem, technika ta moze by¢ przydatna. Poza
obliczaniem poziomu tkanki ttuszczowej mozna ja wykorzysta¢ do wyliczenia sumaryczne;j
grubosci wszystkich zmierzonych fald skornych. Otrzymane w ten sposob, niezalezne od
wspomnianych formul parametry mozna Sledzi¢ na przestrzeni czasu. Na przyktad u dwu-
dziestoletniego mezczyzny uprawiajacego biegi przetajowe taczna warto$¢ grubosci fatd skor-
nych z trzech miejsc moze wynosi¢ 40 mm, a wyliczony na tej podstawie poziom tkanki
ttuszczowej — 11 procent. Przypusémy, ze przeprowadzone kilka miesi¢cy pozniej kolejne
pomiary pokaza wzrost masy ciala w polaczeniu ze spadkiem sumarycznej grubosci fatd
skornych do 36 mm. Te wyniki zapewne oznaczaja zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowe;j
1 wzrost masy miesniowej. Ten trend mozna nastepnie badaé w kilkumiesiecznych odstepach
przez caly rok, aby zyskaé wartoSciowe wskazowki dotyczace treningu i diety.

Badania faldomierzem mozna pofaczy¢ z mierzeniem obwodu réznych czesci ciala, na
przykiad uda, ramienia i brzucha. Im wiecej pomiaréw faldomierzem wymaga dany wzor,
tym lepiej, trzeba jedynie pamietac, aby nigdy nie poréwnywac szacunkowych ocen ilosci
tkanki ttuszczowej wyliczonych przy uzyciu réznych wzorow.

ZMIANA SKtADU CIAELA

Poniewaz skiad i budowa ciata to wypadkowa gendw, treningu i diety, niektorzy sportowcy
moga mie¢ budowe naturalnie sprzyjajaca uprawianiu wybranej dyscypliny, inni zas musza
dotozy¢ wszelkich staran, aby sie do tego optimum zblizy¢. Uporczywe dazenie do zmiany
sktadu 1 budowy ciata moze by¢ nieoptacalne, zwtaszcza jesli rzutuje na jakos¢ diety i tre-
ningdéw. Trzeba tez zachowac¢ zdrowy umiar w kwestii iloSci tkanki ttuszczowej. Staraj sie
raczej dazy¢ do akceptowalnego zakresu niz konkretnej wartosci. Poziom tkanki ttuszczowe;j
moze ulega¢ zmianie w ciggu calego sezonu — a takze na przestrzeni calego zycia — w zalez-
nosci od fazy treningu, wieku oraz etapu kariery sportowe;.

Jesli myslisz o podjeciu proby skorygowania ilosci tkanki tluszczowej, najpierw udaj si¢
do wykwalifikowanego specjalisty na pomiary. Na tej podstawie mozna wyznaczy¢ docelowa,
optymalng mase ciala, pamigtaj jednak, aby racjonalnie okreslié, ile ttuszczu chcesz zgubié
1 jak szybko zamierzasz ten cel osiggngé. Moze to wymagac specjalistycznej porady i szczypty
rozsadku ze strony sportowca.

Przede wszystkim wez pod uwage genetyke. Eksperci uwazaja, ze geny majg bardzo
istotny wplyw na ilo$¢ zmagazynowanego w ciele ttuszczu. Jesli od dawna borykasz si¢
z nadmiarem tkanki ttuszczowej 1 to samo mozesz powiedzie¢ o czlonkach swojej rodziny,
wyznacz sobie raczej umiarkowany, ostrozny cel odchudzania. Uwzglednij tez swoj styl zycia.
Harmonogram dnia, obowigzki, otoczenie i stres majg ogromny wplyw na rodzaj spozywanych
positkéw. Planowany spadek masy ciata i docelowa ilos¢ tkanki ttuszczowej powinny by¢
wyznaczone rozsadnie, musisz bowiem zaspokoi¢ potrzeby energetyczne nie tylko treningu,
ale szeroko pojetego funkcjonowania — w tym takze pracy zawodowej albo nauki.
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Putapki diety

Dieta u sportowca wytrzymatosciowego jest najezona putapkami. Zawodnik, ktdry jedzie na
oparach glikogenu, elektrolitow i biatek, a ponadto wskutek zastosowanej diety jest odwod-
niony, nie osiggnie maksimum swoich mozliwosci, a jego wyniki zapewne ulegng pogor-
szeniu. Rygorystyczna dieta i nadmiernie restrykcyjne ograniczenia kaloryczne moga wyczer-
pac zapasy paliwa. Usilne dgzenie do schudniecia moze tez zaburzy¢ gospodarke hormonalng
organizmu, spowodowac anemie¢ zwiazang z niedoborami zelaza, ostabi¢ uktad kostny
1 doprowadzi¢ do spadku sity mig¢éni oraz mocy. Drakonska dieta moze wywota¢ drazli-
wos$¢, zmeczenie 1 nadpobudliwos¢. Takie odchudzanie si¢ bezsprzecznie nie jest mite.

Jedzenie jest paliwem dla ciezko pracujgcego organizmu, ktory bedzie sie buntowal, jesli
dostawy tego paliwa ulegna zmniejszeniu. Niski poziom paliwa skiania mozg do wysytania
wyzwalajacych apetyt bodZzcow chemicznych, ktére zachecaja do jedzenia. To, co wiele odchu-
dzajacych si¢ 0s6b uwaza za brak silnej woli, to tak naprawde objawy wigczania si¢ mecha-
nizmow samoobrony organizmu. Ograniczanie jedzenia moze wigc paradoksalnie prowadzi¢
do przejadania si¢, a nawet obzarstwa, co skutecznie niweczy wszelkie starania na rzecz zrzuce-
nia zbednych kilograméw. Scista dieta nie tylko igra z naszym cialem, ale ma katastrofalne
skutki dla umystu. Restrykcyjne odzywianie sie moze wywola¢ uczucie wygtodzenia i obse-
sje na punkcie jedzenia.

Drastyczne ograniczenie liczby kalorii nie tylko wyzwala che¢ przejadania sie, ale moze
tez prowadzi¢ do przetwarzania na energie zapasow biatka. Ta utrata masy mie$niowej nie
tylko zmniejsza sile i moc, ale tez zaburza metabolizm.

Najwazniejszym czynnikiem decydujacym o tempie metabolizmu spoczynkowego (RMR)
jest beztluszczowa masa organizmu (migsénie, kosci, organy wewnetrzne). Poniewaz tkanki
te takze potrzebujg kalorii do funkcjonowania, wiec im wigcej masz bezttuszczowej masy, tym
wyzszy bedzie Twdj spoczynkowy metabolizm.

Catkowita masa (czy tez ciezar) ciata rowniez wplywa na tempo metabolizmu spoczyn-
kowego. Im wigksza masa ciala, tym wiecej Twoj organizm potrzebuje kalorii do podtrzy-
mywania podstawowych funkeji zyciowych.

Poczawszy nawet od trzydziestego roku zycia, co rok tracimy pewng ilo§¢ masy mig-
sniowej. Trening oporowy dwa razy w tygodniu pomaga w utrzymaniu tej masy i zapobiega
spadkowi tempa metabolizmu spoczynkowego. To migSnie sg bowiem giéwnym piecem,
w ktorym nastepuje spalanie kalorii.

Tempo metabolizmu spoczynkowego moze jednak ulec spowolnieniu wskutek diety. Kiedy
ograniczasz kalorie, Twoj organizm zwieksza efektywnoS¢ 1 stara si¢ zuzywa¢ mniejszg ilos¢
energii. Im wigkszy jest spadek liczby dostarczanych kalorii wzgledem normalnego jedzenia,
tym silniejsze nastgpi spowolnienie tempa metabolizmu spoczynkowego. Tempo to wroci do
normy po powrocie do zwykltego trybu odzywiania si¢. Jednym ze sposobow na unikanie zna-
czacych spadkéw RMR jest ograniczenie kalorycznosci jadlospisu o najwyzej 15 procent
typowego zapotrzebowania. Jesli na przykiad dany dzien treningowy wymaga dostarczenia
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2500 kcal, to zmniejszenie kalorycznosci o 15 procent przetozy sie na deficyt 375 kcal, co
da taczny dzienny bilans wynoszacy 2125 kcal.

Jak okresli¢ docelowgq mase ciata?

Zacznij od przeprowadzenia analizy sktadu ciata, pamietajgc o nieodigcznym marginesie
biedu zwiazanym z kazda z technik. SprawdZ w tabeli 6.2 informacje na temat pozioméw
tkanki ttuszczowej — zdrowych i typowych dla Twojej pici oraz wybranej dyscypliny sportu.
OczywiScie w tabeli podane zostaly zakresy warto$ci; konkretny, optymalny poziom u kaz-
dego sportowca moze by¢ nieco inny. Niektorzy sportowcy wytrzymatosciowi przy zatozeniu
odpowiednio diugiego czasu moga bez trudu osiggnaé dolng granice podanych zakresow,
inni za§ musza rywalizowaé przy wyzszych poziomach tkanki tluszczowej, bo dalszy spadek
masy ciala pociggnalby za sobg pogorszenie wynikéw. Kobiety nie powinny dgzy¢ do jed-
nocyfrowych wartosci poziomu tkanki ttuszczowej, jest to bowiem niezdrowe.

Zastanawiajgc si¢ nad masg ciata i sportowa przeszioscig, odi6z swojg wage ze szkoly
sredniej (a jesli jestes starszym sportowcem wytrzymatosciowym, to takze wage ze studiow)
tam, gdzie jej miejsce — na potke. Bylo, mingto. Twoje cele dotyczace wagi i sktadu ciata
powinny odzwierciedla¢ aktualne mozliwosci jako dorostego sportowca wytrzymalosciowego
1 uwzglednia¢ mas¢ migsniowa, ktdrg wyrobites podczas treningdw. Utrata niechcianej masy
miesniowej poprzez diete jest jeszcze trudniejsza niz zgubienie ttuszczu. Co wiecej, istnieje
spora szansa, ze ta masa mie$niowa przyda si¢ w Twojej dyscyplinie. Nie staraj si¢ dazy¢
do masy ciata albo poziomu tkanki ttuszczowej, ktére nawet w miodszym wieku byly nie-
osiggalne albo trudne do uzyskania. Lepiej wyznacz sobie bardziej realny cel. Jesli uda Ci
si¢ go osiggng¢ w zdrowy sposob, mozesz wtedy ponownie oszacowac, czy nowe wartosci
sprzyjaja Twojemu stylowi zycia i planowi treningowemu, a takze czy przetozyly si¢ one na
lepsza wydolnos¢. To naturalne, ze optymalny poziom tkanki ttuszczowej ro$nie u czterdzie-
stolatkow, piecdziesieciolatkow 1 osob starszych. Pamietaj tez, ze ta sama ilos¢ tkanki tlusz-
czowej u roznych ludzi moze prezentowac si¢ zupelnie inaczej, dazenie do ideatu tylko na
podstawie czyjegos wygladu (ze nie wspomne o wynikach sportowych) nie jest wigc najlep-
szym pomysitem.

Po oszacowaniu biezgcego poziomu tkanki ttuszczowej specjalista moze obliczy¢ docelowg
mase, jaka powiniene$ osiagnaé, aby uzyskaé oczekiwany skiad ciata. To obliczenie powinno
zaktadad, ze Twoja biezaca masa mig¢§niowa pozostanie na tym samym poziomie. Poniewaz
zardéwno waga ttuszczu, jak 1 bezttuszczowa waga ciata moga zmieniac si¢ z czasem, przy okazji
kolejnych analiz sktadu ciala mozesz ponownie obliczy¢ i wyznaczy¢ nowg docelowg wage.

Trening i zagrozenia zwigzane z chudnieciem

Wiele diet odchudzajacych, zwliaszcza tych, ktore maja na celu spadek masy wiekszy niz
0,5 — 1 kg tygodniowo, czesto nie zapewnia energii i weglowodanow w ilosci wystarczajacej do
treningdw wytrzymalosciowych i intensywnych ¢wiczen. Wtasnie dlatego zaleca si¢ redukcje
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liczby kalorii o najwyzej 10 — 20 procent, aby w jadlospisie pozostalo tyle weglowodanéw, ile
to konieczne do trenowania i regeneracji. Za mata ilos¢ weglowodandéw moze nie wystarczy¢
do odbudowy zapasoéw glikogenu, bedzie si¢ przyczyniata do ogdlnego ostabienia i spalania
mies$ni w charakterze paliwa. Z kolei utrata masy miesniowej przekiada si¢ na zmniejszenie
tempa metabolizmu spoczynkowego.

Ze wzgledu na potencjalne zagrozenia wynikajgce ze zbyt drastycznego ograniczania liczby
kalorii i zwigzanego z tym spadku wydolnosci odchudzanie si¢ najlepiej odlozy¢ na poczg-
tek sezonu — na czas przed cyklem budowania bazy i wczesne miesiace tego cyklu. Takie
podejscie powinno zminimalizowaé negatywny wplyw diety i restrykeji kalorycznych na
trening i regeneracje. Ograniczanie liczby kalorii w dalszej czesdci cyklu budowania bazy
i w tygodniach poprzedzajacych start w zawodach moze mie¢ bardziej niekorzystny wplyw
na trening niz proba zrzucenia zbednych kilogramoéw wcze$niej w sezonie.

Sportowcy wytrzymatosciowi planujgcy zmniejszenie masy ciata mogg si¢ zastanawiac,
w jakich obszarach dokona¢ cieé kalorycznych. By¢ moze dates si¢ przekonac¢ dietom cud,
ktore nakazujg drastyczng redukcje ilosci spozywanych weglowodanow. Ale jako sportowiec
wytrzymalosciowy potrzebujesz weglowodandw pokrywajacych zapotrzebowanie aktualnego
cyklu treningowego. Pamicgtaj, ze to wlasnie z weglowodandéw organizm najchetniej pozyskuje
materiat do syntezy glikogenu — naszego najwazniejszego paliwa. Biatka pelnig wazng funk-
cje w utrzymywaniu masy migsniowej, a cho¢ one takze mogg by¢ spalane w charakterze
paliwa, nie jest to korzystne wyjscie. Bialka pokarmowe stymuluja termogeneze (wytwa-
rzanie ciepla). To one w gléwnej mierze odpowiadajg tez za uczucie sytosci i petnosci.

Ciecie kalorii najlepiej rozpocza¢ od tluszczéw. Tiuszcz pokarmowy czesciej niz jakikol-
wiek inny sktadnik odzywczy jest przetwarzany na tkanke ttuszczowa. Do spalania ttuszczu
dochodzi najczesciej wtedy, gdy calkowite zapotrzebowanie energetyczne przekracza liczbe
spozywanych kalorii. Ttuszcze w Twojej diecie powinny by¢ gidéwnie ttuszczami jednoniena-
syconymi oraz kwasami ttuszczowymi omega-3 1 omega-6, bogatymi w zwigzki egzogenne.

Budowaniu tkanki ttuszczowej sprzyja takze alkohol, wigc najlepiej po prostu ograniczy¢
jego spozycie. Poniewaz alkohol nie jest magazynowany w organizmie, musi zosta¢ spalony
i przeksztaicony na energi¢. Nadmiar kalorii z alkoholu zostaje ostatecznie przetworzony na
ttuszcz. Ponadto wiele napojow alkoholowych zawiera cukry, ktoére znacznie zwigkszajg ich
kalorycznosc.

Zréwnowazony plan odchudzania powinien przebiegaé wedtug nastepujacych wskazowek:

+ ograniczenie spozywanych ttuszczow do 20 — 25 procent catkowitej liczby kalorii,

+ spozywanie 4 — 7 g weglowodanow na kilogram masy ciata na potrzeby podstawowego
treningu,

+ spozywanie 1,6 g bialek na kilogram masy ciala, aby utrzymac¢ mase bezttuszczowg i mieé
poczucie sytosci.
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Zasadniczo sztuka sprowadza si¢ wigc do nieznacznego zmniejszenia ilosci spozywanych
ttuszczow 1 weglowodanoéw, przy ewentualnym niewielkim zwigkszeniu ilosci biatek. Kon-
sumpcja alkoholu powinna by¢ ograniczona do minimum.

Zapotrzebowanie kaloryczne a odchudzanie

Cel kaloryczny to liczba kalorii, jakg powinienes$ codziennie dostarcza¢ organizmowi, aby
osiggna¢ deficyt energetyczny, ktéry w rozsadnym czasie doprowadzi Ci¢ do oczekiwanego
spadku masy ciata i poziomu tkanki ttuszczowej. W rozdziale 4. zostaty podane wskazowki
umozliwiajgce wyliczenie zapotrzebowania kalorycznego na podstawie biezgcej wagi, sza-
cunkowego tempa metabolizmu spoczynkowego, codziennej aktywnosci oraz potrzeb wyni-
kajacych z zaplanowanych na dany dzien treningéw. Poniewaz wymogi energetyczne wynikaja-
ce z treningu codziennie mogg by¢ inne, cel kaloryczny na dany dzien réwniez moze si¢
zmieniaé. Podstawg jest tylko takie uszczuplenie diety, ktore doprowadzi do pewnego spadku
masy i spalenia tluszczu, ale niezbyt duze!

W zaleznosci od tego, ile kilograméw chcesz zrzucic i jakie jest zapotrzebowanie energe-
tyczne na trening danego dnia, racjonalny dzienny deficyt kaloryczny wynosi 350 — 500 keal,
wyrazony za$ spadkiem masy ciata nie powinien przekracza¢ 0,25 — 0,5 kg tygodniowo.
Zawodnicy, ktorzy majg do zrzucenia troche wigcej kilogramow, mogg przed sezonem obcigé
dzienny bilans kaloryczny o 750 — 1000 kcal w dniach o duzej objetosci treningdw, co
powinno si¢ przetozy¢ na chudnigcie w tempie 0,7 — 1 kg tygodniowo. Trzeba przy tym
pamictaé, ze na mniejszy deficyt kaloryczny organizm reaguje spalaniem wiekszej ilosci
ttuszczow, zas na wigkszy — utrata chudej masy ciala, wyczerpaniem zapaséw glikogenu
i spadkiem tempa metabolizmu spoczynkowego. Wieksze ciecia w jadtospisie nalezy zapla-
nowac na te dni treningowe, w ktorych zapotrzebowanie na kalorie jest duze. Jesli na przy-
kiad potrzeby energetyczne danego dnia, wliczajac w to trening, wynosza 3800 kcal, to deficyt
rzedu 750 kcal wcigz pozwoli na spozycie 3050 kcal. W dniu 1zejszego treningu, kiedy do
utrzymania biezgcej masy ciala potrzebne jest tylko 2700 kcal, takie ciecie doprowadzitoby
do zjedzenia tylko 1950 kcal — to za$ mogtoby si¢ okaza¢ wartoscig zbyt mata, skutkujaca
uczuciem glodu i p6ézniejszym przejadaniem si¢. Racjonalny deficyt kaloryczny powinien
wynosi¢ 10 — 20 procent zapotrzebowania energetycznego na dany dzien. W przypadku dnia
wymagajacego dostarczenia 2700 kcal oznaczatoby to deficyt rzedu 270 — 540 kcal (Srednio
405 kcal).

WSKAZOWKI DOTYCZACE ZDROWEGO ODCHUDZANIA

Prawidlowa masa ciala jest kwestig samopoczucia i osigganych wynikéw, a nie tylko tego,
jak sie postrzegasz albo co sugeruje Ci waga. W naszym spoleczenstwie trudno podejs¢ do
kwestii masy ciata ze zdrowym dystansem. Promowany ideat jest bardziej muskularny i szczu-
plejszy niz kiedykolwiek, tymczasem calo$¢ populacji coraz bardziej przybiera na wadze.
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Idealne sylwetki pojawiajace si¢ w mediach czesto sg nie tylko nierealne, ale tez niezdrowe,
a ich osiagniecie wymaga katorzniczych ¢wiczen i nadmiernie restrykcyjnego odzywiania sig.

Zdrowe odchudzanie zaczyna si¢ od ustanowienia realistycznego celu i unikania gwat-
townych, niezbilansowanych i ekstremalnych diet. Sprobuj osiagnac cel w rozsadnym czasie
1 poza sezonem startow w Twojej dyscyplinie. Przyjrzyjmy si¢ kilku racjonalnym wskazéwkom
dotyczacym odchudzania.

Ustal realistyczne cele dotyczace spadku wagi i sktadu ciata. Jest bardzo prawdopodobne,
ze Twoj program treningowy ktadzie nacisk zaré6wno na rozw6j masy mig¢sniowej, jak i na
utrzymywanie odpowiedniego poziomu tkanki ttuszczowej. Czesto jest tak, ze znaczgce zmiany
w skiadzie ciata wcale nie przekiadajg sie na drastyczne zmiany masy, bo waga mierzy przeciez
mase¢ wszystkich tkanek, a nie tylko ttuszczu. Udaj si¢ po rade¢ do dobrego specjalisty, ktory
potrafi ocenié¢ wyniki analizy skiadu ciata i zaleci wprowadzenie w nim takich zmian, ktore
beda odpowiednie dla Twojego wieku, plci, aktualnego programu treningowego i dyscypliny
sportu.

Ustal realistyczny deficyt kaloryczny. Pamietaj, ze podjecie proby zmniejszenia iloSci
tkanki ttuszczowej oznacza koniecznos¢ ci¢é kalorycznych, ale jesli zarazem chcesz budo-
wac mase mieSniowa, musisz zadbac o dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci energii.
Bardzo wazne jest znalezienie rownowagi miedzy dazeniem do zmiany sktadu ciata a zwiek-
szaniem sily. U kobiet spadek masy ciala nie powinien przekracza¢ ok. 0,5 kg, za§ u mez-
czyzn ok. 1 kg tygodniowo, zwtaszcza podczas trudnych cyklow treningowych. Chudniecie
0 0,5 kg tygodniowo wymaga deficytu kalorycznego na poziomie 500 kcal dziennie. Wieksze
korekty masy wymagajg jeszcze drastyczniejszych ograniczen. Aby traci¢ 1 kg tygodniowo,
trzeba ustali¢ deficyt na poziomie 1000 kcal dziennie. Oznacza to koniecznos¢ ostrego cigcia
1 spalania kalorii, co w okresach rozwoju i (lub) podczas trudnych cyklow treningowych nie
zawsze musi by¢ rozsadne.

Pamietaj, ze ograniczenie dziennej porcji energii o 200 — 300 kcal moze by¢ najbez-
pieczniejsza i najskuteczniejszg ditugofalows metodg odchudzania. Tak tagodna redukcja
nie powinna mie¢ negatywnego wplywu na tempo metabolizmu, nie bedzie budzita uczucia
glodu 1 wycienczenia. Jesli zarazem chcesz polozy¢ wigkszy nacisk na budowanie masy mig-
sniowej, najlepsze efekty osiggniesz, przestrzegajac odpowiedniego programu treningowego
1 Zywieniowego, Sprzyjajacego rozwojowi miesni.

Dostarczaj organizmowi tyle kalorii, aby pozosta¢ powyzej krytycznego progu, ktérego
przekroczenie spowodowatoby spadek tempa metabolizmu spoczynkowego. Spozycie kalorii
nie powinno spas¢ ponizej wartosci wyliczonej na podstawie RMR i codziennych aktywnosci.
W trudniejsze dni treningowe powinienes$ unikac¢ drakonskich diet.

Rozt6z positki rownomiernie na caty dzieh, aby zapobiec ostabieniu i uczuciu gtodu.
Zaplanowanie positkéw i przekasek w regularnych odst¢pach czasu powinno zapewni¢ Ci
stabilne funkcjonowanie przez caly dzien.
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W ramach cie¢ energetycznych mozesz zmniejszy¢ ilosé weglowodanéw, ale jedynie na
tyle, by mi¢énie wciaz miaty staly doptyw paliwa. Dobowa konsumpcja weglowodanéw
powinna plynnie si¢ zmieniaé przez caly tydzien, aby zaspokoié potrzeby energetyczne na
dany dzien.

Podczas niektorych treningéw éwicz bez dodatkowego paliwa. Poranne, lekkie ¢wiczenia
regeneracyjne mozna wykonac jeszcze przed jedzeniem albo wypiciem napoju sportowego.

Jedz weglowodany przed waznymi sesjami treningowymi, w trakcie wysitku i po jego
zakonczeniu. Podczas treningéw o duzej intensywnos$ci bedziesz potrzebowal paliwa, aby
utrzymacé oczekiwane tempo.

Zjadaj wystarczajaca ilo$¢ bialek, aby podtrzymaé beztluszczowa mas¢ organizmu i na-
syci¢ gtod.

Pozostaw pewien margines bledu na przysmaki i konsumpcje podczas spotkan towa-
rzyskich. Jedzac poza domem, staraj si¢ dokonywac¢ racjonalnych wyboréw i zamawiaj to, co
lubisz, tylko w mniejszych porcjach (i by¢ moze stoluj si¢ tak nieco rzadziej).

Prowadz dziennik zywieniowy, aby utatwié sobie oszacowanie biezacych nawykéw die-
tetycznych. Przez tydzien spisuj zjadane produkty, pory positkéw i przekasek oraz wielkosci
porcji. Oprocz jedzenia odnotowuj takze sesje treningowe, z uwzglednieniem czasu trwania
i intensywnosci ¢wiczen. Mozesz tez spisywac nastroje, mysli 1 uczucia, aby wychwyci¢ nie-
ktore bodzce sktaniajace Ci¢ do jedzenia, takie jak stres albo zmeczenie. Przydatne moze
by¢ tez odnotowywanie samopoczucia 1 skutecznosci regeneracji podczas réznych treningow
i po ich zakonczeniu.

Oceniaj jako$¢ odzywiania sie. Pamictaj o przestrzeganiu zasad zywienia regeneracyjnego.
Zwracaj uwage na to, kiedy jeste$ glodny, a kiedy syty. Czy czesto czekasz z jedzeniem, az
dopadnie Cie wilczy apetyt? Czy przejadasz si¢ podczas positkow? Czy siegasz po przysmaki
na pocieszenie albo w reakeji na stres? Czy podczas dnia odczuwasz znaczace ostabienie?

Mozesz by¢ zaskoczony, ile tak naprawde zjadasz w ciggu calego dnia. Prowadzenie
dziennika zywieniowego moze utatwi¢ Ci proby odchudzania, a co wazniejsze, pomoze Ci
w ulepszeniu diety i metod odzywiania sie, bo wymusza pewng odpowiedzialno$¢ oraz $wia-
domos¢ wyboréw zywieniowych.

Opracuj rozsadny plan cie¢ kalorycznych 1 ulepszenia diety. Istnieje wiele skutecznych
sposobow na ograniczenie liczby kalorii w jadlospisie i ulepszenie go. Najwazniejsze, abys$
zdrowo jadl po ¢wiczeniach, przestrzegal dotyczacych zywienia regeneracyjnego wskazéwek
podanych w rozdziatach 4. i 5. oraz wybierat odpowiednie pory positkéow i przekasek przed
treningiem. JeSli czesto jadasz poza domem albo stotujesz si¢ w fast foodach, to mozesz
nawet nie zdawac sobie sprawy z tego, ile ukrytego ttuszczu znajduje si¢ w Twojej diecie.

Inne metody zmniejszania ilosci zjadanych ttuszczéw polegaja na wybieraniu chudszych
migs, przestawieniu si¢ na niskotluszczowe produkty nabiatowe, zminimalizowaniu ilosci
ttuszczéw dodawanych i wykorzystywanych podczas przyrzadzania potraw oraz ograniczeniu
stodyczy. Mozesz tez ograniczy¢é wysokokaloryczne ptyny. Na celowniku powiniene$ miec
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oczywiscie alkohol, ale takze napoje gazowane i by¢ moze soki. Jedzgc poza domem albo
w biegu, zwracaj uwage na porcje. Wartos¢ energetyczna stodkiego rogala albo drozdzowki
moze bez trudu przekracza¢ 300 keal.

Planuj z wyprzedzeniem. WczeSniejsze przyrzadzanie potraw moze pomdc w uniknigciu
tlustych dan restauracyjnych. Opanowanie sztuki wybierania w sklepach wygodnych, nisko-
ttuszczowych, a zarazem pozywnych produktéw moze oddaé nieocenione ustugi w dosko-
naleniu diety i zmianie skiadu ciata. Nos$ ze sobg zdrowe przekaski, takie jak swieze owoce
1 warzywa. Stworz wokot siebie takie Srodowisko, ktore sprzyja dietetycznym sukcesom i na
diuzszg mete bedzie Cie wspiera¢ w osiggnieciu wymarzonej wagi.

Pamietaj o $niadaniu i dodaj do niego odrobing¢ biatka. Nie rezygnuj ze $niadania, bo ci,
ktorzy tak postepuja, czesciej objadajg si¢ potem w ciggu dnia. Ludzie, ktorzy przywykli do
niejedzenia $niadan, majg o wiele wigksze kiopoty z zapanowaniem nad masa ciata. Ponadto
badania pokazujg, ze jesli na $niadanie spozyjesz do 30 g bialek, w ciggu dnia i przy kolej-
nych positkach bedziesz lepiej kontrolowat gtod.

Jedz zréwnowazone positki o odpowiednich porach. Prawdziwe positki dajg uczucie sytosci.
Zadbaj o jedzenie petnowartosciowych dan w ciggu calego dnia i nie wystawiaj si¢ na pokusy
dtuzszych okresow intensywnego glodu. Poza sycacym Sniadaniem zjedz normalny obiad i nie
odktadaj catego jedzenia na wieczér. Organizm pracuje najlepiej, jesli przez caly dzien, syste-
matycznie, otrzymuje pewng ilo§¢ paliwa. Jak tatwo si¢ przekonad, patrzac na wskazowki
zywieniowe dotyczgce jedzenia przed treningiem, zywienia regeneracyjnego i strategii die-
tetycznych sprzyjajacych budowaniu masy mig¢sniowej, najlepszym i najskuteczniejszym
wyjsciem jest czeste spozywanie malych positkow.

Dobieraj positki i przekaski tak, by zawieraly pewng ilo§¢ biatek, btonnika i ttuszczow.
Te sktadniki zywieniowe zapewniajg uczucie sytosci na dtuzej i zapobiegajg uczuciu glodu,
ktore zaprowadzitoby Ci¢ do najblizszego automatu z takociami. Wybieraj chude produkty
biatkowe z dodatkiem niewielkiej iloSci zdrowych ttuszczow. Postaw na wysokobionnikowe
warianty spozywanych produktéw — surowe owoce, warzywa i pelne ziarna. Przeanalizuj
dziennik zywieniowy, aby ocenié, o jakich porach dnia czujesz sie glodny. Jesli zauwazysz,
ze glod atakuje o konkretnej godzinie, dodaj odrobine biatek do wczesniejszego positku.

Dostrdj sie do uczué glodu i sytosci. Zwracanie uwagi na fizjologiczne reakcje ciala to
jeden z najlepszych sposobdw na oszacowanie, kiedy zaczac¢ jesé, a kiedy przestaé. Oczywiscie
positki trzeba zaplanowa¢ z uwzglednieniem treningdw i harmonogramu pracy zawodowej
lub szkoty, lecz swiadomos¢ gtodu 1 sytosci takze stanowi cenng wskazoéwke dotyczaca tego,
w pelni najesz, a potem odczekaj 20 minut, aby si¢ przekonadé, czy czujesz si¢ syty. Ta ilos¢
czasu zwykle wystarcza, by organizm przestal dawac oznaki glodu.

Ogranicz konsumpcje wysokoenergetycznych napojow. Uwazaj na plynne kalorie — soki
owocowe, alkohol, kawy z mlekiem i inne napoje zawierajace duzg ilos¢ cukru. Kalorie lepiej
zjada¢ niz wypijac.
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Jednym z wazniejszych elementéw planu kontrolowania wagi jest sledzenie postepow. Oto kilka
istotnych wskazéwek dotyczacych tego procesu.

Krok 1. Bgdz sumienny. Czuj sie odpowiedzialny wobec dietetyka sportowego, siebie albo diety.
Chodzi tutaj nie tylko o kontrolowanie wagi, ale tez o sledzenie tego, co zjadasz. Prowadz dziennik
zywieniowy — w formie elektronicznej, w notesie, kiéry bedziesz nosit przy sobie, albo przy uzyciu jed-
nego z wielu dostepnych programéw internetowych.

Krok 2. Sprawdzaj mase ciata, ale zachowaj do niej zdrowy dystans. Regularne wazenie sie
moze by¢ pomocne, ale to, jak czesto powinienes sie wazy¢, jest kwestig indywidualng. Pamietaj,
ze codzienne wazenie sie nie jest szczegolnie przydatne, jesli nie liczy¢ sledzenia zmian w nawodnieniu
i poziomie zapas6w paliwa w organizmie. Jesli bedziesz sig wazyt codziennie (przez dowolnie dtugi
czas), to zasiegnij obiektywnej rady specjalisty, ktéry pomoze Ci w interpretacji danych. Na przyktad
po trudnych treningach mozesz dostrzec przejSciowe wzrosty masy ciata, wynikajgce ze zmian
w poziomach ptynéw ustrojowych, zmagazynowania w miesniach ubocznych produktéw przemiany
materii oraz ze standéw zapalnych. Oswojenie sie z naturalnymi, indywidualnymi fluktuacjami wagi
ciata pomaga ostudzi¢ emocje, ktére moze wywotaé wazenie sie.

Krok 3. Analizuj skiad ciata w oapowiednich odstepach czasu. Zmiany sktadu ciata wymagaja
wiecej czasu. W zaleznosci od tempa spadku masy analize sktadu ciata nalezy przeprowadzac co
4 — 12 tygodni — tym rzadziej, im wolniejsze jest tempo chudnigcia.

Krok 4. Przegladaj dziennik Zywieniowy pod katem aktualnych nawykow kulinarnych, wielkosci
porcji i tych aspektow diety, ktore przysparzajg najwiekszych problemow.

Krok 5. Zaplanuj nagrody niebedgce jedzeniem. Nagradzaj sie za systematycznos¢ i postepy.

Wybieraj niskoglikemiczne produkty zywnoSciowe. Dzi¢ki temu latwiej zwalczysz uczucie
taknienia, bedziesz mial poczucie sytosci i opdznisz nadejscie glodu migdzy positkami. Aby
obnizy¢ wypadkowy indeks glikemiczny positkéw, mozesz taczy¢ weglowodany o wyzszym
indeksie glikemicznym z biatkami.

Weryfikuj wielko$¢ porcji podczas positkow. Zapoznaj si¢ z zalecanymi wielkosciami porcji
w diecie i regularnie sprawdzaj, ile rzeczywiscie zjadasz, aby mie¢ pewnos$¢, ze jestes na
wlasciwej drodze. Jedzac poza domem, uwazaj na powiekszone, promocyjne porcje. Jedzenie
wiecej, niz to konieczne, wcale sie nie oplaca.

Czerp rado$¢ z jedzenia i pozwdl sobie na co$§ dobrego. Jedzenie to nie tylko paliwo, ale
takze Zrodto radosci. Kiedy tylko mozesz, spokojnie usigdz przy positku i czerp z niego radosc;
jedz powoli i rozkoszuj sie. Pamie¢taj, by w menu regularnie pojawiaty sie Twoje ulubione
dania.

Miej plan na okoliczno$¢ towarzyskich spotkahn przy jedzeniu. Jedzenie podczas spotkan
towarzyskich moze by¢ jednym z najwigkszych wyzwan. Sprobuj z wyprzedzeniem zapo-
znac sie z menu 1 opracowaé taktyke dziatania. Kontroluj porcje i nie krepuj sie zostawic czesci
jedzenia na talerzu.
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PROFIL SPORTOWCA

Odchudzanie — Anna :

Anna chciata poprawi¢ wyniki w kolarstwie. Byta
pod opieka trenera i nalezata do zehskiego klubu
wyscigowego. W planach startéw miata jazde
indywidualng na czas i kryteria uliczne, a nie-
ktére zawody obejmowaty odcinki z trudnymi
podjazdami. Z myslg o lepszych rezultatach
i zdrowiu za najwazniejszy cel Anna obrata
odchudzanie.

Umowita sie na wizyte u dietetyka sporto-
wego, aby na samym poczatku sezonu, kilka
miesiecy przed pierwszymi zawodami, opraco-
wac plan diety odchudzajgcej. Dietetyk sportowy
oszacowat jej typowy jadtospis, zapoznat sie
z programem treningowym i przeprowadzit ana-
lize sktadu ciata. Na tej podstawie okazato sie,
ze Anna powinna zrzuci¢ ok. 7 kg, aby osiagnaé
docelowg ilo$¢ tkanki ttuszczowej na poziomie
15 procent — typowg dla wyczynowej kolarki.

Anna czesto trenowata wczesnie rano, potem
za$ zaczynata diugi dzien pracy. Zwykle zama-
wiata lunch z fast foodu albo potozonej nieopodal
biura restauracji. Po wyczerpujagcym dniu cze-
sto jadfa w niej takze obiadokolacje.

Dietetyk sportowy oszacowat zapotrzebo-
wanie energetyczne na rézne rodzaje treningdw
Anny. Nastepnie zawodniczka otrzymata od niego
konkretne plany zywieniowe, uwzgledniajace
deficyt kaloryczny umozliwiajgcy chudniecie
i spalanie tkanki ttuszczowej w tempie ok. 0,5 kg

tygodniowo. Jadtospis zawierat weglowodany
i biatka w ilosci niezbgdnej do regeneracji organi-
zmu. Anna dostata tez przyktadowe, kompletne
menu, obejmujace pory positkow i przekgsek
dopasowane do por sesji treningowych.

Poniewaz Anna czesto jadata poza domem,
dietetyk zalecit, by wybierata restauracje, ktére
podajg informacje zywieniowe na temat serwo-
wanych dan, i przy kazdym positku przestrze-
gata zalecanej liczby kalorii. Zasugerowat tez,
aby w miare mozliwosci wiecej positkow przy-
gotowywata w domu. Anna otrzymata proste
przepisy na domowe dania, w tym takze takie,
ktére da sie przyrzadzi¢ w weekend, a potem
odgrzewac w ciggu tygodnia.

Anna zaczeta prowadzi¢ dziennik zywieniowy
i $ledzi¢ wyznaczone cele dietetyczne, aby na
tej podstawie okresli¢, w jakich sytuacjach do-
starcza organizmowi nadmiaru kalorii albo spo-
zywa produkty bedace zrodtami ukrytego ttuszczu.
Dzieki prowadzeniu dziennika Anna zyskata
wiekszg swiadomos¢ wtasnych nawykow zywie-
niowych. Dziennik zachecit zawodniczke do pla-
nowania positkdw z wyprzedzeniem i doktadnego
sprawdzania wielko$ci porc;ji.

Kolarka chudta w tempie od 0,25 do 0,5 kg
tygodniowo i w dniu pierwszego startu w sezonie
byta juz w ponad potowie drogi do osiggniecia
wyznaczonej masy ciata.
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JEDZ IDROWD | DSIAGAJ KOLEINE ZYCIOWKI!

» Co jes¢, aby osiqgac najlepsze wyniki?

» Ktore produkty Zywnosciowe pozwolq najszybciej sie zregenerowac?
« Czy suplementy diety sq bezpieczne?

» Czy mozna sie odchudzac i wcigz miec site do trenowania?

« Jak wiqczy¢ przygotowanie positkéw do planu treningowego?

« Jak dostosowac jadtospis do konkretnych probleméw zdrowotnych?

POPRAW JAKOSC TRENINGOW | ZWIEKSZ SWOJA WYDOLNOSC!

Nie tak tatwo by¢ sportowcem, a jeszcze trudniej by¢ sportowcem wytrzymatosciowym

— zwiaszcza gdy dotychczasowe wyniki nie chcg pigc sie w gore. Co robic, gdy sie okazuje,
ze wytrwate trenowanie i samodyscyplina to za mato? Niezaleznie od tego, czy jestes
ambitnym sportowcem szukajacym nowych metod zwiekszania wydolnosci, czy
poczatkujgcym amatorem, koniecznie musisz uzupetic swoja wiedze na temat wtasciwej
diety, bo to wiasnie ona pozwoli Ci przekroczy¢ magiczna bariere i zacza¢ bi¢ wiasne rekordy.

Ten wszechstronny poradnik pomoze Ci sie zorientowac, jaka dieta bedzie dla Ciebie najlepsza.
Znakomita, ceniona na catym swiecie dietetyczka sportowa Monique Ryan odpowiada tu na
pytania, co i jak jes¢, pi¢ oraz uzupetnia¢, zeby cieszy¢ sie zdrowiem i wciaz zwiekszac swoja
wytrzymatos¢. Jej porady nie ograniczajg sie do ogdlnikow: z tej ksigzki dowiesz sie, ktére
produkty i w jakich proporcjach trzeba uwzgledni¢ w diecie biegacza, kolarza, triatlonisty

i ptywaka. W obecnym, trzecim juz wydaniu autorka uwzglednia wyniki najnowszych badan,
zwraca uwage na pory positkéw i ich dostosowanie do konkretnych cykléw treningowych.
Jedz, zyj zdrowiej i ciesz sie sportem!

MONIQUE RYAN jest dyplomowana dietetyczka i specjalistka do spraw zywienia (w tym zywienia
sportowego) z niemal 30-letnim doswiadczeniem w doradzaniu sportowcom wyczynowym, amatorom
i profesjonalnym zespotom sportowym w zakresie efektywnego odzywiania sie. Jest tez wilascicielka
firmy Personal Nutrition Designs z siedziba w Chicago.
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