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Wstep

Trening ten przeznaczony jest dla 0s6b zdrowych, jezeli masz wadg postawy, to

¢wiczenia nalezy skonsultowac z lekarzem.

Migsnie brzucha sktadajg si¢ z czterech glownych migéni: migsien prosty
brzucha, migsien skos$ny zewngtrzny, migsien skosny wewnetrzny, migsien

poprzeczny brzucha.

m. prosty m. skosny
brzucha zewnetrzny
' ’ | m. skosny
m. poprzecznyl & wewnetrzny
brzucha

Nie istnieje uniwersalny plan treningowy, nie kazde ¢wiczenia na dang parti¢
mig$niowag dziala na kazdego tak samo. Jednak opisane tu ¢wiczenia sg
rozsadne, dziataja na wszystkie partie mig$ni I W znamienitej wickszosci
przypadkow bedzie progres. Trening dziata na kazdego, kto jest w stanie wtozy¢

w jego realizacj¢ wysitek 1 poswiecenie.
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1. Pierwsze kroki w budowaniu idealnego
brzucha

Co robi¢, aby miec plaski brzuch?

Jedz mniej, ¢wicz wiecej. Proste. Tak twierdzi jeden z moich kolegow. Po czesci
si¢ z nim zgadzam, jednak o wiele lepiej jest powiedzie¢. Jedz mgdrze, ¢wicz
magdrze. W dodatku nie jest to takie proste. To jedno krotkie zdanie wyjasniam

na ponad 100 stronach w tej ksigzce.

Jaki jest zloty srodek do najszybszego zgubienia
wagi?

Nie ma czego$ takiego jak ztoty $rodek na zgubienie wagi. Jezeli jadies
fast-foody i czipsiki przez 10 lat, to nie oczekuj, ze po 3 wizytach na sitowni
bedziesz $wiecit idealnym 6pakiem. Zdrowa utrata wagi to 10kg na 2-3
miesigce, dlatego nie oczekuj, ze jezeli teraz masz 50 % tluszczu, to za tydzien
bedzie to 20 %. Tak si¢ nie da. Ale stosuj ponizsze zasady a na pewno dojdziesz
do celu! Im wicksze zaangazowanie i przestrzeganie zasad odzywiania

1 treningu tym wigcej kilogramoéw mozesz zrzuci€.

JedZz zdrowo, wyrzu¢ $mieci z diety, ¢wicz codziennie, pij duzo wody. To
jedyny 1 niepodwazalny plan do posiadania 6paka i ptaskiego brzucha. Dzigki
temu nie tylko bedziesz lepiej wygladal, ale bedziesz zdrowszy 1 mial wigce]

energii.
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Trzy klucze do budowy 6paka & plaskiego brzucha

Istniejg 3 niezbedne 1 taczace si¢ ze sobg elementy, aby zbudowa¢ odpowiedni
brzuch. Bez nich nie da si¢ tego osiggna¢. Ulozone sg one w kolejnosci od

najwazniejszego:

1. Odpowiednia dieta
2. Odpowiedni trening

3. Odpowiednia regeneracja
# Dieta

Wielu osobom wydaje si¢, ze aby zbudowaé 6pak wystarczy katowacé brzuch
5 razy w tygodniu tysigcem ¢wiczen 1 bedziemy $wieci¢ na plazy. Niestety nie
jest to prawda. Brzuch w 70% buduje si¢ w kuchni. Poprzez odpowiednie

1 zbilansowane odzywianie. Poprzez zdrowg 1 wytrwatla diete.

Nie da si¢ trenowa¢ brzucha 5 razy w tygodniu, a potem obzera¢ si¢
fast-foodami, stodyczami i liczy¢, ze bedziemy mieli super widoczne migsnie
brzucha. By migénie brzucha byly widoczne trzeba zredukowaé tkanke
thuszczowa, a najlatwiejsza metodg na to jest odpowiednie odzywianie. Trening

jest wazny, ale jeszcze wazniejsze jest madre odzywianie.
# Trening

Stosowany przez nas trening oddzialtywujacy na migsnie brzucha mozemy

podzieli¢ na dwa rodzaje - oddzialywujacy posrednio 1 bezposrednio.

Trening oddziatywujacy posrednio, to wszystkie rodzaje treningu, ktore maja na
celu nie zbudowanie mie$ni brzucha, ale poprawienie naszej kondycji czy

ogolnej sylwetki. Zalicza si¢ do nich bieganie, ptywanie, trening silowy, trening
9
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obwodowy 1 inne. Celem takiego treningu jest spalenie tkanki tluszczowe;,
podniesienie metabolizmu, czyli ogoélne sprawienie zeby nasz brzuch byl

widoczny.

Trening bezposredni to typowy trening mig¢sni brzucha, ktéra ma na celu ich
zbudowanie 1 wzmocnienie. Mig¢snie brzucha sg tak zbudowane, ze podczas
treningu wtokna stajg si¢ coraz grubsze (twardsze) oraz $ciggaja si¢ one do
siebie tworzac (glownie u m¢zczyzn) charakterystyczne przerwy, czyli inaczej
zwany szesSciopak. Nalezy zastosowa¢ taki trening, ktéry oddzialuje na

wszystkie wtokna, zarowno te powierzchniowe jak 1 te lezace glebie;.

# Regeneracja

Czy po 4 godzinach w biurze przed komputerem nie potrzebujesz zrobi¢ sobie
15 minutowej przerwy 1 si¢ przewietrzy¢? Czy po calym dniu biegania
1 zalatwiania spraw na miescie nie potrzebujesz po powrocie do domu potozy¢

si¢ w fotelu 1 przez jaki$ czas nic nie robic?

Tak samo nasze migsnie potrzebuja czas na regeneracje zeby lepiej dziatac.
Tylko im nie wystarczy 15 minut, nie wystarczy 30 minut. W zalezno$ci od
konkretnego mig$nia 1 przeprowadzonego treningu niektore z nich potrzebuja
nawet 5 dni odpoczynku. Migsnie brzucha po treningu bezposrednim z reguty
potrzebujg 48h odpoczynku, czyli jezeli ¢wiczyliSmy w poniedziatek, to kolejny

trening na migsnie brzucha zrobmy w srode.
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Jak schudnaé

Prosta recepta na to, zeby schudna¢: musisz spala¢ wiecej kalorii niz
przyjmujesz. To naprawdg jest proste. Jednak wiem, ze nie da si¢ policzy¢
kazdej spozytej kalorii. Nie robig tego ani modelki ani zawodowi sportowcy.
Jedynie profesjonalni kulturysci robig to w sposéb prawidlowy. Jezeli czytasz te
ksiazke, to nie jeste$ zapewne zawodowym kulturystg, wiec nie bede Cie
zmuszat do liczenia kalorii, bo nie ma to wigkszego sensu. Przedstawie Ci tylko

ogolny zakres jak powinno to wygladac.

Zapotrzebowanie dla kazdego z nas jest rozne w zaleznos$ci od plci, wieku,
aktywnosci, pracy czy budowy ciata, dlatego nie sugeru;j si¢ przy wyborze diety
tym, ze podzialato to na twojg kolezanke/kolege, a na ciebie nie dziata. Kazdy

ma swoje tempo przyswajania i spalania energii.

Dodatkowo istnieje co$ takiego jak kalorie brutto i kalorie netto. Wartos¢
energetyczna kazdego sktadnika okresla si¢ poprzez zastosowanie odpowiednich
wspotczynnikéw energetycznych — wspdlczynnika Hubnera odpowiadajacego
kaloriom brutto 1 wspotczynniki Atwatera odpowiadajace kaloriom netto.
Kalorie brutto oznaczajg zjedzone ilo$ci danego sktadnika 1 nie uwzgledniaja
strat podczas trawienia, wchianiania 1 przetwarzania. Kalorie netto oznaczaja
ilosci przyswojone danego skladnika. Obliczajac kaloryczno$¢ pozywienia

przyjmuje si¢ wspotczynniki Atwatera.

Na pewno sg to pojecia, o ktorych nie styszale§ wczesniej 1 nie ma potrzeby
zebys sie w nie zglebial. Pokaze Ci jak w uproszczony sposob kontrolowac to ile

I co jemy.

11

Kup ksigzke


http://www.fitnesowiec.pl/
http://www.fitnesowiec.pl/
http://septem.pl/page354U~rt/s_1o01_ebook

fithesowiec.pl

Normalne zapotrzebowanie na kalorie

Ponizsze wyliczenia stosuje si¢ dla normalnego ci¢zaru ciala, czyli na poziomie
tkanki thuszczowej 10 — 15 %. Do ci¢zaru ciala nie wliczamy sadla, ktore nie
potrzebuje energii. Jezeli mezczyzna wazy 130 kg, to do obliczen zamiast 130
kg bierze 90 kg, bo tyle mniej wigcej bedzie wazyl przy poziomie tkanki
thuszczowej 10 - 15 %.

Mezczyzni

18-30 lat = [(waga ciala w kg * 15,3) + 679 ] * x
31-60 lat = [(waga ciata w kg * 11,6) + 879] * x
gdzie x =

1,4 jezeli prowadzisz siedzacy tryb zycia

1,7 jezeli prowadzisz normalny tryb zycia

2,0 jezeli prowadzisz aktywny tryb zycia

Przyktad obliczen dla mezczyzny 25 lat, wazacego 84 kg prowadzacego
aktywny tryb zycia:

zapotrzebowanie = [(84*15,3)+679]*2,0 = 3 928 kalorii
Kobiety:
18 - 30 lat = [ (waga ciata w kg * 14,7) + 496 | * x

31— 60 lat = [(waga ciata w kg * 8,7) + 829] *x

12
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gdzie x =

1,4 jezeli prowadzisz siedzacy tryb zycia
1,7 jezeli prowadzisz normalny tryb zycia
2,0 jezeli prowadzisz aktywny tryb zycia

Przyktad obliczenia dla kobiety 20 lat, wazacej 55 kg prowadzacej siedzacy tryb

zycia:
zapotrzebowanie = [(55*14,7)+496]*1,4 = 1 826 kalorii

Masz juz teraz og6lny zarys ilosci potrzebnych dla Ciebie kalorii. Przyjmijmy,
7e jeste$ kobieta i twoje normalne zapotrzebowanie wynosi 2 000 kalorii. Zeby
uwidoczni¢ migsnie brzucha musisz spozywa¢ mniej kalorii niz potrzebujesz.
Wigc co robi typowa kobieta? Wystukuje sobie w Internecie diete 1 000 kalorii
1 trzyma si¢ jej... gora 3 dni. A potem zaczyna podjadaé stodycze przed

spaniem, bo dopada ja wilczy gtod i nie moze z nim wygrac.

By si¢ odchudza¢ trzeba robi¢ to madrze. Z mojego doswiadczenia wynika by
MAKSYMALNIE ogranicza¢ kalorie o 10 — 15 % wzgledem naszego
zapotrzebowania. Najlepiej nie wychodzi¢ poza przedziat 200 — 500 kalorii.
Czyli zamiast ucigcia 1 000 kalorii utnij géra 300 (15 % zapotrzebowania). Ma
to o wiele korzystniejszy wplyw na organizm oraz pozwala wytrwa¢ w diecie

1 nie mamy napadéw glodu.

Ta sama zasada tyczy si¢ me¢zczyzn. Maksymalnie mozna ucigé z diety 15%
kalorii. Jezeli twoje zapotrzebowanie wynosi 4 000 kalorii to najlepiej nie ucinaj
wigcej niz 500 kalorii (12,5%).

13
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Czy warto ¢wiczy¢ i nie jes¢ zeby osiagngc
wymarzong sylwetke?

Czesto stysze od oséb trenujacych: Ja nie jem Sniadan i nie jem na noc, Zeby
wiecej schudngc. Coz takie myslenie, takie postepowanie jest bardzo dobre,
bardzo dobre, jezeli chcesz wyglada¢ jak wiezien z Auschwitz. Najlepiej nie
jedz nic 1 ¢wicz po 12h dziennie. A teraz wlacz sobie zdjecia jak wygladali
wiezniowie, jak mieli uda grubosci galezi, a rece grubos$ci gatazki. Taka chcesz

mie¢ figure?

Musisz je$¢ $niadanie, musisz jes¢ drugie $niadanie, musisz je$¢ obiad, musisz
jes¢ podwieczorek, musisz jes¢ kolacje 1 musisz je$¢ po treningu. Zapamigtaj to

sobie.

Dlaczego nie wolno drastycznie ograniczac¢ kalorii?

Czyli dlaczego ograniczenie kalorii o 200 jest lepsze niz o 1 000. Wyobraz sobie
swoj organizm, ktory od kilku miesigcy jest w stabilizacji, codziennie dostaje
2 000 kalorii i jest szczesliwy. Lezy na kanapie, nie rusza si¢, niczym si¢ nie

przejmuje i jest w stanie totalnego relaksu.

Nagle z niewiadomych mu przyczyn zamiast 2 000 kalorii dostaje jedynie 1 000
kalorii. Pierwszy dzien dla niego jest ok. Mysli sobie no dobra co$ si¢ stato,
dostatem tylko potowe tego, co zawsze, ale to tylko jeden dzien, wigc jako$
przezyje. Drugiego dnia dostarczasz mu znowu 1 000 kalorii, wigc organizm
zapala juz z6ltg lampke 1 zaczyna si¢ niepokoi¢, ze co$ jest nie tak. Trzeciego
dnia znowu dostarczasz mu 1 000 kalorii, wigc organizm stwierdza, ze tak nie

moze by¢, wigec wysyta wiadomos$¢ do twojego mozgu: stuchaj stary, jestem

14
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super glody, musisz cos zjes¢, bo inaczej nie przezyjemy tego. Po takim impulsie
tak drastyczne odchudzanie konczy si¢ dla ciebie napadem wilczego glodu,
rzucasz si¢ do lodowki i uzupehliasz wczorajsze i1 przedwczorajsze niezjedzone

kalorie.

A co si¢ stanie, jezeli nie poddasz si¢ wilczemu glodowi? A co si¢ stanie
z organizmem, gdy wystal potezny sygnal do mozgu o koniecznosci zjedzenia
pokarmu, ale nie dostal nic w zamian? W takim wypadku rozpocznie si¢
kombinowanie. Organizm zacznie sobie mysli: a moze jestem na bezludnej
wyspie, gdzie nie ma pozywienia i musze czeka¢ na ratunek; a moze rozbitem sie
gdzies w gorach, gdzie nie ma pozZywienia i musze czekac¢ na ratunek, a moze
dryfuje na tratwie, gdzie nie ma pozywienia i musze czeka¢ na ratunek. Dzieki
takiemu mysSleniu organizm przestawia si¢ z trybu lezenia na kanapie na tryb

ochrony zycia.

Czym to si¢ objawia? Organizm sobie mysli: no dobra dostaje tylko 1 000
kalorii, ale kto wie czy i one za chwil si¢ nie skonczq, dlatego bezpieczniej
bedzie, jezeli odloze je na pozniej. Wigc organizm zamiast spala¢ thuszcz przez
niedobor kalorii zaczyna go odktada¢. Zaczyna gromadzi¢ sktadniki odzywcze
na jeszcze czarniejsza godzing. Zaczyna gromadzi¢ tluszcz. Zaczyna ,,zjadac”
migsnie, z ktorych bierze energi¢ na podtrzymanie czynno$ci zyciowych.
Organizm jest madry. On probuje Ci¢ ochroni¢, wigc musisz wiedzie¢ jak on

dziata, by moc na niego odpowiednio wptywac.

Przywolam drugi raz wiezniow z Auschwitz. Ich organizm dziatal podobnie.
Byli oni na diecie 1 000 kalorii. Wigc ich organizm rozpoczat od catkowitego
,,Zjedzenia” wlasnych migsni, az nie zostato z nich duzo wigcej niz skora i kosci.
Whiasnie dzigki tak drastycznemu oObcigciu kalorii uzyskujemy efekt o wiele

gorszy niz gdyby$my ograniczyli kalorie tylko o 200.
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Gdy ograniczymy diete o 200 kalorii organizm pomysli sobie: dobra, dostatem
troche mniej niz zawsze, troche sie pobuntuje, ale jak nie dostane z powrotem

tych kalorii to i tak przezyje 1 niC mi nie bedzie.
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Zakonczenie

Poza tym wiele ciekawych informacji o treningu 1 diecie mozesz znalez¢ na
moim blogu - fitnesowiec.pl oraz na moim portalu na facebooku -

facebook.com/fitnesowiec

Blog o sitowni i fitness:_http:/fitnesowiec.pl/

Facebook: https://www.facebook.com/fitnesowiec

YouTube: https://www.youtube.com/channel/UCfsiYrX9z ilaVhMHRjwVHA
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