mnie musi sie udac. I to wystarczyto. W ciggu roku zrzucitam 20 kilo
thuszczu . I zabratem sie za budowe suchej masy miesSniowej. Uczylem sie
gldwnie z internetu, czytajgc lub ogladajac rézne kanaly -Tobie tez to
proponuje. Po kilku latach doszed} kurs na trenera Fitnessu oraz dietetyka
w celu uzupehienia i zebrania w catosc¢ - Byto warto :-)

Mozna bardzo wiele osiqgnqc¢ dzieki wierze, wytrwalosci i konsekwencji..

Jak zmotywowac sie do treningu ?

l. Stawiaj sobie matle, krotkoterminowe cele, co do ktorych bedziesz
pewny, Ze mozesz pomimo matych problemoéw je osiggnac¢. Pamietaj, ze
po kazdym osiggnietym matym celu bedzie Ci tatwiej podjac sie realizacji
kolejnego, np. jezeli chcesz nabrac 4 kg masy mieSniowej w 2 miesigce,
rozi6z to na 0.5 kg tygodniowo. Waz sie co tydzien, dzieki czemu bedziesz
wiedzial czy w nastepnym tygodniu zwiekszy¢ kcal czy obciac .

2 . Nagradzaj sie za kazdy osiaggniety cel — np. nowa koszulke na sitownie

( nawet nie wiesz jak nieraz nowy str6j moze doda¢ motywacji )

Po osiggnieciu kazdego nowego celu nagroda jest bardzo wazna.
Szczegolnie gdy Twoja motywacja i pewnosc siebie osiggnely punkt
krytyczny. Cos mitego bedzie dodatkowa motywacja do wykonania
treningu, a po takich intensywnych zmaganiach nagroda

absolutnie Ci sie nalezy. Byle bez zbednych kalorii!

3 . Wykonuj trening o roznych godzinach i w innych dniach tygodnia —
rutyna zabija checi.
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4. Zmien sposob myslenia, pozbadz sie wymowek. Trenuj ze znajomymi,

poznaj przez internet ludzi, ktorzy ¢wicza. Zawsze mozecie sie wzajemnie
motywowac. A moze spotkasz osobe, ktora mieszka gdzies blisko i czasem
np. pobiegacie razem. Znajdz partnera do ¢wiczen nie tylko aby sie
wzajemnie motywowac, ale by trzymac sie umowionych spotkan.

W koncu ghupio Ci bedzie odwotac trening i znalez¢ jakas wymowke.
Jemu takze.

5 . Planuj doktadnie i konkretnie — np. we wtorek o 17:00 trening.

6 . Wizualizuj 5 min. przed treningiem swojg nowa idealng sylwetke.

Mozesz wycigc z gazety Twojg idealng sylwetke i wkleic tylko swoja
glowe i patrzy¢ w wolnej chwili na to zdjecie po to by nie utracic¢
motywacji i nie zapomnie¢ po co ¢wiczysz.

7. Stuchaj muzyki podczas treningu. Takiej, jakq lubisz, ktéra Cie
nakreca i pobudza do dziatania.

8 . O konkretnej godzinie wylacz telefon, telewizor, zamknij sie w pokoju

badz wyjdz na dwor , na sitownie — i ¢wicz. Przez tg godzine nie liczy sie
nic wiecej !

9 . Czytaj czasopisma na temat fitnessu, przegladaj internet .\W kazdym z

nich znajdziesz cos dla siebie:nowe Cwiczenie, a moze jakieS pyszne
niskokaloryczne danie.
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]_ O Wypisz korzysci, jakie osiggniesz. Doskonalym rozwigzaniem jest

tez zapisywanie treningow i efektéw pracy w terminarzu. Dzieki temu
bedziesz mogt kontrolowac swoja prace nad sobg — w koncu liczby méwiq
same za siebie.

l l . Pomysl sobie o tym cudownym uczuciu po wykonaniu treningu, o

szalejacych w ciele endorfinach... Znasz to, prawda? To, co przyjemne,
chce sie miec¢ przeciez kolejny raz!

12 Ucz sie od najlepszych ! Ta zasada obowigzuje we wszystkich
dziedzinach zycia. Nie trenuj z gorszymi od siebie, mozesz im pomagac,
dawac wskazowki, ale trenuj z ludzmi, ktérzy wygladaja tak jak Ty chcesz
wygladac¢ w przysztosci . To jest bardzo wazne. Podczas kazdego treningu
bedziesz mogt sie dowiedzie¢ czegos nowego, zobaczy¢ poprawnie
wykonywanie ¢wiczen itd.

13 Pamietaj, ze czas, gdy cwiczysz, to Twoj czas. Niektorzy uwazaja,

ze zrobieniem czegos$ dobrego dla siebie jest piwo z kolegg, wypad na
miasto itd. Jednak gdy ¢wiczysz, robisz najlepsza rzecz dla

siebie: pokazujesz sobie, Ze jesteS co$ wart, Ze mozesz 0siggnac to co
postanowites .

14 Wszyscy lubimy cyferki, fascynujemy sie rozmiarami... Pomysl, ile

masy nabierzesz i wyobraz sobie moment, gdy S zamienia sie w M
lub przy redukcji L zamienia sie w M.
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15 Wyobraz sobie, jak fajnie bedziesz wygladal, gdy bedziesz ¢wiczy¢

systematycznie. Pewniej, seksowniej, i w dodatku kazde ubranie, ktore
chcesz zalozy¢ na siebie, bedzie pasowato. Nic nie bedzie zwisato pod
koszulka . Pomysl o podziwie w oczach innych.

l 6 Nie zapominaj, ze wysitek fizyczny pomaga nam radzi¢ sobie z

sytuacjami stresowymi. Po wysitku bardziej obiektywnie patrzymy na
wilasne i cudze problemy, tatwiej znajdujemy dobre ich rozwigzania.

l 7 Dopadty Cie zte emocje? Po ciezkim dniu albo kl6tni z partnerka to

wilasnie ruch jest sposobem na ich wygaszenie. Wyprobowane na mnie i
wielu innych osobach.

18 Pomysl o grupowych spotkaniach, kiedy pod okiem instruktorow
¢wiczy wiele osob. Razem latwie;.

l 9 Wyszukaj w albumie Twojej rodziny najgorsze zdjecie ( lub

terazniejsze ), gdy naprawde byles w ztej formie. Patrzac na nie, bedziesz
wiedzial, czemu ¢wiczysz. Gdy brakuje Ci motywacji do walki, spojrzenie
na te kluseczke sprzed lat pomoze Ci jg odzyskac.

20 Warto jest fotografowac swojg sylwetke. Dzieki temu bedziesz mogt
obserwowac zmiany, ktore zachodzg w Twoim ciele.
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21. Wedlug mnie najwazniejszy punkt !

Musisz miec trenera . Czy personalnego z ktoérym bedziesz ¢wiczyl czy tez
duzo tansza opcja: trener on-line . Ulozy Ci diete, utozy Ci trening i
najwazniejsze : BEDZIE CIE ROZLICZAL. Z KAZDEGO TYGODNIA !
Rozliczanie sie przed kims to bardzo wazna rzecz. Jest duzo wieksza
szansa ze poOjdziesz na trening, jezeli w przysztym tygodniu bedziesz
rozmawial ze swoim trenerem. Wiem Ze moze myslisz, iz jesteS sam super
zdyscyplinowany i nikogo nie potrzebujesz, ale za tym co napisatem stojg
badanie ekspertow . Jezeli nie bedziesz miat ochoty na trening to i tak
pojdziesz zeby nie zawieZ¢ trenera, ktéry bedzie chciat Twoje zdjecie ( co
tydzien ), miary i wyniki ! Druga wazng kwestig jest to , ze w przypadku
jezeli za cos zaptacimy, podchodzimy do tego bardziej powaznie,
traktujemy to co$ wyzej niz inne darmowe pisma, czy artykuty.

2 l OK., powiedzmy, ze mimo wszystko nadal nie chce Ci sie ¢wiczyC.

Ale jak poczujesz sie po catym dniu, gdy pomyslisz, Ze pomimo czasu i
mozliwosci zmarnowales szanse na trening i poprawe wlasnego zdrowia i
wygladu? Pojawig sie pretensje do samego siebie — a moglem... Moze o
tym tez warto pomyslec, zanim sobie odpuscisz?

Z. drugiej strony — to do czego ja mam Cie motywowac? Do lepszego
zdrowia? Wygladu? Sam musisz wiedzie¢, na czym Ci zalezy, i —
podpierajac sie poradnikami, trenerem — dojs¢ do zamierzonego celu.
Niezwykle waznym elementem pracy nad sobag jest systematycznoSc — bez
niej ani rusz. Zacznij od choc¢by kilku minut ruchu po kilka razy dziennie,
byle konsekwentnie. Dzieki temu Twoje cialo niebawem SAMO zacznie
domagac sie chwili szczescia dla siebie!

WejdZ w ta role i zacznij pracowac, a nie marzyc. Zrob to dla siebie.
Zmien swoj styl zycia i zacznij zy¢ zdrowo.

Przeszlosci nie zmienisz, ale przysziosc TAK.
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Ponizej podam Ci kilka produktow, ktore warto na state wpisa¢ w swoje
menu :

Produkty wysokobialkowe :
- Baranina

- Cielecina

- Dorsz

- Pestki dyni

- Biala fasola

- Groch

- Halibut

- Indyk

- Jajka

- Kaczka

- Kurczak

- Losos

- Chudy twarog

- Odzywka biatkowa
- Serek wiejski

- Owoce morza

Produkty bogate w weglowodany :
- Ryz ( basmanti, brgzowy, dziki, paraboliczny, jaSminowy, pelnoziarnisty)
- Makaron Razowy pelnoziarnisty

- Pieczywo graham

- Pieczywo zytnie

- Pieczywo razowe

- Pumpernikiel

- Platki owsiane

- Otreby owsiane, Zytnie

- Kasza

- Ziemniaki
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Produkty bogate w zdrowe tlhuszcze :
- Orzechy

- Olej Iniany

- Oliwa z oliwek

- Olej ryzowy

- Siemie Iniane

- Masto orzechowe bez dodatku cukru
- Avokado

Z. tych produktéw naprawde mozna zrobi¢ duzo smacznych potraw.
Na szczescie w internecie roi sie od wszelakich przepisow.

Wazna informacja na temat indeksu glikemicznego.

Im wyzszy jest indeks glikemiczny, tym szybciej weglowodany dostajq sie
do krwi .Dlatego dla utrzymania stalego strumienia przyptywu energii
nalezy wybiera¢ weglowodany tylko o niskim IG.

Zaczynamy od produktéw, ktére powoduja wysokie skoki cukru we krwi:
e 100% - Glukoza, biaty chleb

e 80-99% - Ptatki zbozowe, marchew, kartofle, midd, biaty i brgzowy ryz,
banany

e 70-79% - Chleb petnoziarnisty, biate i mtode kartofle, ziarna zbozowe,
zielony groszek

® 60-69% - Pszenica, buraki, rodzynki, pasta pszeniczna

® 50-59% - Stodkie ziarna pszenicy, proszek mrozony, cukroza, tzw. chipsy
(frytki ziemniaczane)

Produkty powodujgce wolniejszy przyrost cukru we krwi

* 40-49% - Positek ztozony z owsianki, ziemniakdw, zielonego groszku,
suszonego grochu, winogron i pomaranczéw

® 30-39% - Rdzne groszki, zupa pomidorowa, petne mleko, jogurt, jabtka i
gruszki
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® 20-29% - Soczewica, fruktoza, wisnie, brzoskwinie, sliwki i grejpfruty
* 10-19% - Groszek sojowy, orzechy

Musisz pamietac o kilku waznych zasadach, gdy jestes na diecie:

* spozywaj duzo ptynow od 4 - 6 L

* jedz co najmniej 5-6 positkdw dziennie

* jedz co 3-4 godziny

» posifki te powinny by¢ mate objetoSciowo i regularne.

Jedz duzo biatka, codziennie okoto 2 gramy na kazdy kilogram wagi ciala
*Spozywaj 40-60 gramow weglowodanow, 20-30 gramow biatka i min.
10g thuszczu zaraz po treningu

 pamietaj o jedzeniu $niadania

» Twoja kolacja powinna zawierac bialko i thuszcze

* spozywaj ryby kilka razy w tygodniu

+ zadbaj o kompleks witamin w szczegdlnosci witamina B12 jest
niezbedna przy budowanie masy miesniowe;j

* jedz produkty o niskim indeksie glikemicznym

* przede wszystkim zadnych stodyczy!

Definitywnie skoncz z wieprzowing, stodzonymi sokami, cukrem i sola.
Jezeli kupujesz produkty w supermarkecie i masz do wyboru ten sam
produkt w dwadch wersjach, np. ser i ser fit (albo light), wybieraj zawsze fit
(light). Jest tam mniejsza ilos¢ thuszczu, ktérego nie chcemy i nie
potrzebujemy za wiele. Nie znaczy to jednak, ze mozesz jeSC wiecej
jedzenia fit niz zwyklego! Pamietaj, Ze budowanie masy mieSniowej ma
swoje dobre i zte strony — poprawia wyglad oraz samopoczucie, ale
niewlasciwie prowadzone moze by¢ bardzo szkodliwe. Wazniejsze jest

to, co jesz, jakiej jakosci sg spozywane produkty niz to, jakq majgq wartosc
kaloryczng. Dlatego mozesz czasem zjeS¢ jednego cheeseburgera lub
bogaty w sktadniki odzywcze zbilansowany positek, ktory zatrzyma gtod
na 3-4 godziny i dostarczy odpowiednich mikroelementow do organizmu.
Decyzja nalezy do Ciebie. Jak bedziesz wspotpracowal ze swoim
organizmem, takimi podziekuje Ci on efektami.
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Trening
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Kilka stéw na temat rozgrzewki .

Rozgrzewka jest obowigzkowa, poniewaz jej brak moze doprowadzi¢ do
kontuzji . Intensywnos¢ skurczu miesnia zalezy od temperatury, wiec
powinno nam zaleze¢ na jak najwiekszym rozgrzaniu miesnia przed
treningiem.

Rozgrzewka powinna trwa¢ co najmniej 8 minut, wedlug badan ten czas
jest wystarczajacy na podwyzszenie przeptywu krwi oraz zawartosci tlenu
w miesniach i sercu .
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Trening kulturystyczny/fitness ma za zadanie rozwijac¢ nasze miesnie
zarowno pod wzgledem zwiekszenia ich obwoddow jak rowniez sity.
Podczas treningu dochodzi do mikrouszkodzen poszczegolnych widkien
miesniowych, ktore przy dobrej diecie sg regenerowane i mocniejsze przez
Cco z treningu na trening nastepuje przyrost masy miesniowej oraz sity.
Plan naszego treningu jest w pelni uzalezniony od celéw jakie przed soba
stawiamy. Bardzo istotnym punktem jest zaplanowanie cyklu
treningowego w tym przypadku na rozw0j masy miesniowej np. na 3 lub 6
miesiecy w zaleznosci od tego co chcesz osiggnac. Po kazdym cyklu
masowym nadchodzi czas rzezby, ale teraz nie o tym . Wyroznia sie trzy
cykle treningowe:

— okres budowy sity,
— okres budowy masy miesniowej,

— okres redukcji tkani thuszczowej.

Zaplanuj szczegotowo swoj najblizszy cykl, czyli ile razy w tyg. bedziesz
¢wiczyt ? W ktore dni ? Ktore partie w jaki dzien ? Itd.

Oczywiscie nie zapominaj o regeneracji — bo tak naprawde to wtedy rosnie
Twoja masa. W planie treningowym wez pod uwage ¢wiczenia jakie
wykonujesz i ilos¢ serii. Roznicowanie ¢wiczen i aktywnosc fizycznej nie
tylko pozwala unikng¢ monotonni, ale rGwniez stymuluje miesnie do
cigglej pracy i rozbudowy. Miesnie bardzo szybko sie potrafig
przyzwyczai¢ do danego ciezaru, cwiczenia i nastepuje faza zatrzymania.
Wiec najlepiej utdz plan gdzie w I tygodniu masz rozpisane ¢wiczenia
progresywne, zwiekszajgce ciezar w kazdej serii . I tak zaczynajac od 15
powtorzen, schodzac do 8 .

Natomiast w II tygodniu zacznij od 8 ciezkich powtdrzen, z rzucajac kilo
w kazdej kolejnej serii dochodzac do 15 powtorzen w 4 serii.

W tygodniu III rob ¢wiczenia o staltym ciezarze po 10-12 powtdrzen.

W 1V tygodniu wroc do tyg. I itd.
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Podsumowujgc na tzw. ,,masie” pamietaj o 7 krokach i musi sie udac :

1. Wolne ciezary

2. Czestotliwos¢ wykonywanych ¢wiczen

3. Progres ciezaru, powtorzen

4. Duze ciezary, technika nie musi by¢ idealna
5. Nadwyzka kcal ok. 300 — 500

6. Kompleks witamin - gléwnie witamina B12
7. Regeneracja

W przypadku redukcji tkanki thuszczowej :

1. Wolne ciezary lub maszyny
2. Zwiekszy( iloS¢ powtdrzen
3. Skupic sie na technice

4. Deficyt kaloryczny

5. Kompleks witamin

6. Aeroby

7. Regeneracja

Kazdy trening musi zakonczyc sie stretchingiem czyli rozciggnieciem
tych miesni, ktére ¢wiczyliSmy .Jest on niezbedny, aby szybciej
zregenerowac uszkodzone podczas pracy wtokna miesniowe i aby
wydluzy¢ i wysmukli¢ miesnie. Kazde rozciggniecie poszczegdlnego
miesnia powinno trwac co najmniej 20 sekund.

Pamietaj dobry, przemyslany plan jest naprawde duzo wiecej wart niz
chodzenie na sitlownie i szarpanie sie z ciezarami . Z planem w ciggu II
cyklow mozesz kompletnie zmienic¢ sylwetke .

To jest tak jakbys wsiadl do auta w Zakopanem i wiedziat ze chcesz
dojechac nad morze, ale nie znasz drogi i nie masz nawigacji . Musiatbys
pytac ludzi, btadzi¢, moze nawet jezdzi¢ w kotko itd. Z nawigacja
wsiadasz do auta, ustawiasz cel i jedziesz. Plan treningowy to Twoja
nawigacja.
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