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O mnie

Adam GogolewskKi | trener | jogin

Czes¢! Dziekuje, ze pobrates ten e-book. To
pierwszy krok w drodze do zmiany, ktérej pragniesz
— zaréwno w swoim wygladzie, jak i w podejsciu do
siebie. Zdaje sobie sprawe, ze rozpoczecie tej
podrézy bywa trudne, a niepewno$¢ czy obawy
czesto nas powstrzymujg przed pierwszym krokiem.
Ale wiasnie po to jest ten e-book — aby rozwiac te
watpliwosci i poméc Ci ruszy¢ do przodu.

Wiem, jak to jest zaczyna¢ od zera. Kiedy bytem
dzieckiem, sport wydawat mi sie czym$
nieosiggalnym. W moim domu brakowato zdrowych
nawykdw, a kazda aktywnos$¢ fizyczna sprawiata mi
trudnos¢. Ale teraz nie wyobrazam sobie dnia bez
ruchu — czy to spaceru, jazdy na rowerze, jogi, czy
treningu na sitowni. Dzi$, dbanie o siebie to dla mnie
taka sama potrzeba jak codzienne mycie zebdow.

Zmiana nie przyszta jednak od razu. Tak jak Ty,
stangtem kiedys przed decyzjg, ze chce wygladac i
czué sie inaczej. Przeszedtem przez rdzne etapy,
popetnitem mnostwo bteddéw, wyprébowatem wiele
popularnych diet i planéw treningowych, ktore nie
przyniosty trwatych rezultatéw. Dopiero kiedy
zaczgtem  podejmowaC  Swiadome  decyzj

osiggnatem to, czego pragnatem — zdroway
sylwetke i dobre samopoczucie. :

Nie daze do medali ani do tyiu#ol
cialo, ktére daje energie ifpewno
instruktora hatha jogi. Dzieki svﬁ“
Konferencji "Jogi w konteksl;ach K i
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Wszystko, co znajdziesz.w tym é-ht
samych btedéw. Teraz nadszedt ¢ ' ) : : :
zrobi¢ — wystarczy zaczac! "_'0- S R Y -

Fpopetniac tych
€Tz mi, ze mozesz to



Wstep

Czy ten e-book jest dla ciebie?

E-book ten napisatem z powodu, tego, ze sam chciatbym lata temu otrzymac takie informacje. Sa to
absolutne podstawy treningu, dbania o diete i mobilno$¢ swojego ciata, jednak NIEZBEDNE, aby
zdrowo podej$¢ do zmiany. Obecnie juz jako trener personalny i instruktor jogi, wiem jak duzo
informacji, przez to, ze nie byly utozone i usystematyzowane, powodowatlo moje rozdraznienie,
btgdzenie we mgle i popetnianie bteddw, ktére potem musiatem naprawiac.

Zatem ten e-book jest dla Ciebie, jesli:
« chciatbys$ zaczaé zmieniaé siebie,
« miec lepsza relacje z odzywianiem,
« poprawi¢ sylwetke, mobilno$¢, wytrzymatose,
« zapewni¢ profilaktyke przed bélami w ciele
» poprawi¢ pewnosc¢ siebie, samodyscyplineg, libido i zwiekszy¢ checi do zycia
» zyska¢ Swiadomos$¢ swojego ciata, zaakceptowa¢ to co niezmienialne i zajgé sie tym, na co
rzeczywiscie masz wptyw
« jesli nie wiesz jak zaczac zmiane i wszystko wydaje sie, tak trudne
- jesli prébowates juz wszystkiego i nie byto efektéw
- jesli chcesz to wszystko na diuzej

JEDNAK NIE JEST DLA CIEBIE, JESLI:

« Myslisz o szybkim efekcie i nie jestes cierpliwy.
Nie masz zamiaru skorzystac z tej wiedzy

Wydaje Ci sie, ze jestes juz na co$ za stary
Masz choroby, ktére wymagaja konsultacj_i zle ‘
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Rdzen 1

Po co 1w jakim celu?

Nie osiggniesz nic, jesli nie wiesz do czego dgzysz. Moze teraz dla Ciebie truizm, ale najczestszymi
celami treningowymi, sylwetkowymi czy dietetycznymi sg:

« chce schudng¢

« zbudowac miesnie

« poprawi¢ samopoczucie

» poprawi¢ wyglad

« nie czuc€ bolu

« miec lepsza kondycje

« wiecej energii

« przygotowac sie do waznego wydarzenia

Kazdy z powyzszych celow jest niedoktadny i nie wiadomo kiedy oraz czy go ktos$ zrealizowat.
Nie zawiera ile, czego, w jakim czasie. Oboje dobrze wiemy, ze najczesciej jest to w maju: do wakacji
zrobie sylwetke plazowa.

Kolejnym aspektem jest to, ze pomimo efektdéw najczesciej odpuszczasz, bo nie czujesz, ze sag
spektakularne. Tym samym zaczynasz czuc, ze to co robites nie miato sensu, czujesz zniechecenie.

Okreslenie celu

Chociaz moze Ci sie wydawaé to zbyt pospolite, to popularna metoda SMART ma tu nie lada
zastosowanie. Pozwala na sprecyzowanie co, ile i w jakim czasie chcesz uzyskac. Bardzo mozliwe,
zatem, ze osiggates za kazdym razem jakie$ efekty, ale ciezko byto by€ z nich zadowolonym, jesli
nie okreslites kiedy zrealizowates pierwszy cel. Tak, pierwszy.

W drodze ku temu co chcemy musimy nalezy zaktualizowac cel lub zadowoli¢ sie juz uzyskanym
efektem. Mam tutaj rowniez na mysli, dume z realizacji 60% czy 80% celu.

Tak czesto, jak krytykujemy sie za realizacje celu w 80% i odpuszczamy, ze powinna powstac o
tym osobna ksigzka. Bgdz dumny z realizacji 80% celu i zostan, tam gdzie jestes lub zaktualizuj cel.

To o 80% wiecej niz nic.



SMART

Przenalizujmy najpopularniejszy cel sylwetkowy ludzkosci. Chce schudngé. Wiedzac, ze SMART,
znaczy S - specific (konkretny), M - Measurable (mierzalny), A - Achievable (osiggalny),

(istotny), T - Time-bound (okreSlony w czasie) mozemy go sprecyzowac w wartosciowy
sposob.

Schudne 10 kg, po 0,5kg tygodniowo, wprowadzajac deficyt kaloryczny oraz codzienns
aktywnos¢ fizyczna do mojego zycia

, W ciggu 25 tygodni

Taki cel, ma konkretne zatozenia posiada ilos¢, w jakim tempie, co chce uzyskaé, co mi da, to co
uzyskam i ile czasu przewiduje na uzyskanie celu. Oczywiscie wyznaczenie takiego celu wymaga
wiedzy i aktualizacji 0 posiadang wiedze i mozliwosci, w ktére Cie uzbroje.

Najwazniejsze to, ze pierwszy raz po opisaniu go mozesz zaczac mierzy¢ postepy. Konkretne. Tutaj
wskazate$ zmniejszenie masy ciata o 10kg.

Zacznij mierzyc

Od dzisiaj zaczynasz mierzy¢. Zacznijmy od pomiaru zerowego masy ciata. Nastepnie ustal w.
kalendarzu doktadnie takg samg godzine pomiaru, codziennie, na 7 dni od dzisiaj. Niezaleznie kiedy
zaczate$. Pomiary zapisuj, w kalendarzu. Nastepnie po 7 dniach wylicz $rednig arytmetyczng. To jest
twoj pierwszy efekt.

Teraz potrzebujesz podstawowy parametr. lle potrzebuje Twéj.organizm, aby zdrowo funkcjonowac fij.
ilos¢ spozytej energii byta na tyle duza, ze wszystkie podstawowe procesy metaboliczne w Twoim
ciele przebiegajg prawidtiowo. Do tego potrzeba-kilka kcal, aby organizm utrzymywat mase aktualng i
funkcjonowat dobrze. To tak zwana Catkowita Przemiana Materii (CPM) na chwile obecng, dla
wyznaczonego wzrostu, wieku i masy ciata. Mozesz skorzystac z internetowych kalkulatorow, ktore
podadza kilka réznych warto$ci. Zaden z nich nie jest w stanie wzigé pod uwage, jeszcze kilkunastu
czynnikéw naszego organizmu. Mozesz uzy¢ najprostszego z mozliwych zatozen i przy|ac, ze

na kazdy kilogram masy Ciata zuzywasz prawidiowo 33kcal co,
dla 80kg-mezczyzny daje CPM = 2640 kcal.

Najzdrowsze, najbezpieczniej to zmniejszenie zapotrzebowania CPM o0 okoto 20%. Co powoduje, ze
mnozysz powstaty wynik

2640 kcal x 0,8 =.2112 kcal

Od dzisiaj przez najblizsze 4 tygodnie, tyle bedziesz jadt kazdego dnia.



Bardzo mozliwe, ze Twdj cel bedzie inaczej sprecyzowany. Moze np. chciatbys dotozy¢ do niego inne
parametry. Moze oczekujesz tez, ze -10kg mniej spowoduje, ze bedziesz naprawde odciety. Niestety
w zaleznosci od poziomu twojej tkanki ttluszczowej mozesz wygladac¢ jak na jednym ze zdjeé
ponizej.

\£ 4
10to 14 % 15t019% 20t024 %

I

25t029 % 30to 34 % 35t039% 40 % and more

Prawdopodobnie po zmianie masy ciata o -10kg
nadal bedziesz chciat zaktualizowaé¢ cel.,
poniewaz nadal nie bedziesz na etapie, ktory 5 POUNDS OF FAT VS 5 POUNDS OF MUSCLE
poszukujesz. Tutaj istotnym jest, zeby$ miat
Swiadomosé, ze jesli tyte§ ileS czasu, to
potrzebujesz réwniez sporo czasu, aby dojs¢ do
sylwetki, ktorej poszukujesz.

Bardzo waznym jest tez, aspekt, ze za zdrowy, u
mezczyzny, uznaje sie przedziat od 15 do 19%
tkanki tluszczowej. Ponizej 15% jest bardzo
trudno utrzymac.

Bonus:

« jesli chcesz przybra¢, mase do CPM
powinienes dodac¢ okoto 10% tj. pomnozy¢
CPM * 1,1 i obserwowac ciato.

- Do peilnej wizji swojego ciata powiniene$
mierzyC obwody, jak rowniez mase ciata. Oba
parametry sg wazne, poniewaz czasem masa
ciata nie spada, a obwody jak najbardziej.

« Pamietaj, ze duzo fatwiej straci¢ nadmiar
masy ciata niz zbudowa¢ miesnie, a na
pewno jest to proces szybszy. Nawet -6kg = @PURECUTSUPPS
zdrowo straconej tkanki ttuszczowej w 90
dni.




Rdzen 2
Odzywianie od podstaw

Najwazniejszym aspektem otytosci lub niedowagi, oprocz aspektdéw psychicznych jest
dostarczanie zbyt duzej lub zbyt malej dawki energi w postaci kcal, ktére organizm moze przyjac.
Zaktadajgc, ze jestes zdrowy zaroéwno fizycznie, jak rowniez psychicznie mozesz zauwazyc, ze
obowigzuje nas tutaj prosta matematyka, a dieta “mniej zre¢” ma tutaj swoje naukowe podstawy.

Czy tego chcesz czy nie, deficyt lub nadmiar kaloryczny ma swoje konsekwencje i nie ma innego
mierzalnego, tak wiarygodnego i godnego zaufania sposobu na zmiane parametréw masy ciata.

Zdania od podopiecznych “jem zdrowo”, “jem mato”, “jem 5-6 positkéw” jest tak samo wartoSciowe
jak zesztoroczny $nieg, gdyz nic nie znaczg w kontekscie zywienia. No moze oprécz tego, ze nie
majg pojecia ile i skad spozywajg kcal i makrosktadniki, czego efektem jest sylwetka, ktérg w danej
chwili reprezentujg.

Cata niewiedza powstaje z glownego podstawowego powodu. Nie mierzg i nie zapisujg! Dlatego
od dzisiaj.

Waze kazdy produkt, ktory spozywam,
przed obrdébka termiczna!

@
Fl Zapisuje ilos¢ spozytych kcali produktow, w

wygodnej aplikacji lub https://www.tabele-kalorii.pl/

Mimo, ze wydaje Ci sie to trudne i meczace, to po kilku tygodniach nabierzesz wprawy. Aplikacje
takie jak fitatu pozwalajg na szybkie tworzenie wiasnych potraw, czy dodawanie gotowych
produktéw na podstawie kodéw kreskowych.

Wazne jest zapisywanie. Czasem lepiej czasem gorzej. Klasyczny kotlet schabowy, z
ziemniakami, mastem i mizeria to prawie 1000kcal, a dla wielu nie przekracza 500kcal. Wiekszosc
0s6b niedoszacowuje ile zjadio: Czesto ‘mylac sie nawet o polowe. Szacujgc, ze np. zjadly
2000kcal, a przekraczaly wartosci 3000kcal dziennie. To naturalna droga do zwiekszenia tkanki
tluszczowej.



Sa 3. skiadniki odzywcze

Jest ich oczywiscie znacznie wiecej, ale do podstaw wymagane jest, abys znat biatko, tluszcze i
weglowodany. Zaréwno biatko i weglowodany na kazdy 1g = 4 kcal, a tluszcze na kazdy 1g =
9kcal. Zadnego z nich nie mozna pomija¢, gdyz w chociazby tluszczach niektore witaminy
rozpuszczajg sie tylko w nich. Warto oczywiscie ograniczy¢ nadmiar ttuszczu w diecie.

Biatko TIEszcz Weglt_)wodany
10 = dkcal 7 :cLS%k_) o i zrodk e fJ:iclal 0
duza gestos€ = diuzej Zr . energii .zr’ _t.)e.nergu ::}m zgu,
reguluje prace ukt. miesni i wiekszosci procesow

organizm trawi
wspomaga budowe miesni
redukuje utrate miesni
zapewni sytos¢

nerwowego i krwionosnego  metabolicznych w organizmie.
nos$nik witamin

Wiedza ta jest niezbedna, do tego, ze jesli ochoczo lejesz oliwe z butelki na patelnie zamiast
skorzystac¢ z wagi, to jest ogromna szansa, ze spozyjesz kilkaset kcal w jednym positku. Jednak o
ciekawostkach za chwilg.

Zaréwno dla redukgcji tkanki tluszczowej, budowie masy miesniowej, minimalizowania
skutkéw kanibalizowania mie$ni przy redukcji i zmniejszenie apetytu jest niezbedne biatko.
Dla osoby, ktéra nie pilnuje znaczaco diety wystarczy najczesciej okoto 1g biatka na 1kg masy
ciata. Jednak ty potrzebujesz znacznie wiecej. aby uzyskac wszystko co chcesz ze swojego celu.

Zadbaj o to, zeby codziennie w diecie dostarcza¢ przynajmniej 1,59 biatka na kg masy ciata.
Dla ww. przyktadu jest to 120g biatka dziennie.

Wartosciowe Zrodia biatka,

Mieso, chude - gtéwnie piersi drobiowe, indycze, szynka i poledwica wieprzowa lub wotowa.
Jaja, ryby (np. dorsz czarny, miruna, mintaj), rosliny strgczkowe (ciecierzyca, fasola, béb,
soczewica), twardg chudy, serki wiejskie, produkty o podwyzszonej ilosci biatka, odzywki biatkowe.



Mity, wskazowki, popularne przekonania..

« Nie ma czego$ takiego jak zdrowe i niezdrowe jedzenie. Wszystko ma kcal,
makrosktadniki. Czes$¢ pozywienia, bedzie nam po prostu bardziej stuzyta, zdrowsze znaczy o
lepszych wartosciach odzywczych. Np. orzechy, jednak zjedzenie 7 orzechdéw brazylijskich
zakrawa o0 szkodliwg dawke selenu, a 100g jakichkolwiek innych to ponad 500kcal, czyli
porzgdny obiad.

« WODA - nie ma procesu w organizmie bez wody. Stanowi 70% naszego ciata. W kazdym
elemencie naszego ciata w podobnej wartosci, w mézgu, miesniach. Do wydalania substancji
szkodliwych potrzebujemy wody: z moczem, katem, potem. Do procesu lipolizy, czyli spalania
tkanki ttuszczowej réwniez jest niezbedna. Po odpowiednich przemianach ttuszcz wydychamy,
wypacamy i wydalamy z moczem. Pij nawet 35ml na
kilogram masy ciata. A w dni treningowe nawet 50-
60ml na kilogram masy ciata.

« Bycie szczuptym to nie zawsze zadbana
sylwetka. Organizm naturalnie pozbywa sie
tego, czego nie potrzebuje. Wbhrew pozorom to &
nie tkanka tluszczowa, a nieuzywane miesnie
zanikajg w pierwszej kolejnosci “odchudzania”. 2

Popularne kobiece problemy, jak pelikany tj.
zwiotczale tricepsy, czy wystajacy brzuch u
kobiet i mezczyzn wynika przede wszystkim ze
“zjedzenia” nieuzywanych miesni, w procesie
odchudzania, przez organizm, jako tatwo
dostepne Zrédto energii. Energi, ktérej przeciez
otrzymuje mniej. Kolejnym jest niepoprawna
postawa. Jednym ze  sposobdéw  jest
dostarczanie odpowiedniej ilosci biatka, czego
wiele o0s6b nie robi. Drugim, wiasciwy trening
sitowy.

» Nie wliczanie ptynéw do codziennej diety. To zmora kazdego podopiecznego. 500ml piwa to
200kcal, 40g wodki i innych to od 100-150kcal, 200ml mleka 3,2% to 120kcal. Lyzka oliwy to, az
90kcal.

- Dieta sokowa nie ma sensu. Sok powinienes$ traktowac jako przyjemny stodki napdj z
dodatkiem witamin, a czesto, o zgrozo, cukru. Picie soku nie ma sensu. Tracisz wszystko co
cenne z owocu i tworzysz wyrzuty insuliny. Do tego jeste$ gtodny. 100g soku to tyle samo kcal
€0 100g Coca-Coli. Jesli chcesz pi¢ ptyn to miel cate owoce, jako smoothie z dodatkami.

- Dieta keto, niskie IG, IF powinna by¢ traktowana jako dieta lecznicza. Tak samo jak
niejedzenie glutenu. Bez badan nie ma powodu tak restrykcyjnych diet stosowac.

» Godzina spozywania positkéw nie powoduje tycia. Moze powodowaé zaburzenia trawienia,
napady gtodu i lub zaburzenia faknienia. Uczucie przejedzenia czy trudnoSci z zasypianiem
przy zjedzeniu zbyt obfitego positku krétko przed snem.

- Batony proteinowe, desery biatkowe, lody biatkowe, a ostatnio nawet mleko
wysokobiatkowe - wszystko to skok na kase. Wiekszo$¢ z nich mozesz traktowac co najwyzej
jako cukierki, takie same stodycze jak czekolada. Maja ogromne ilosci cukru, wiecej biatka i
czesto ponad 500kcal na 100g.




Mity, wskazowki, popularne przekonania.

- Ttuszcze nie sprawiaja, ze tyjesz. Robi to nadmiar kcal,
ktérych nie liczysz. Gars¢ orzechow bez zwazenia, jako
przekaska kilka garéci. Smietanka do kawy 100ml,
schabowy w panierce z jajka, maki i butki tartej na ttuszczu,
ktérych wchtonat.

« Organizm nie potrzebuje diet oczyszczajacych. Od tego
jest gtébwnie watroba i nerki. Nie soki, czy shoty. To prawda,
ze ta sie zuzywa, ale mozna jg co najwyzej wspomagac.
Np. spozywajac ostropest plamisty, redukowac¢ niedobory
witamin, jak D, witaminy z grupy B. Wprowadzajac
aktywnos¢ fizyczna, by zredukowad ottuszczenie narzadéw
wewnetrznych. Wyregulowac cholesterol.

- Zbyt wysoki deficyt kcal, spowoduje, ze bedziesz miec
problemy hormonalne, zaburzenia libido, problemy z
koncentracjg, napady gtodu, problemy ze snem i wiele
wiece] i nie bedziesz tracit masy albo szybko do nigj
wrocisz.

« Wszystko w nadmiarze lub niedoborze moze by¢
szkodliwe. To ilo$¢ najczesciej powoduje réznice. Nadmiar
biatka moze powodowac problemy gastryczne i skorne.
Nadmiar waznego btonnika, podobnie.

« Suplementy nie sa niezbedne do prawidiowego
funkcjonowania organizmu. W praktyce klasyfikowane sg
one jako pozywienie, a w dodatku w polskim prawie nie
dostajesz gwarancji, ze deklarowany produkt w ogole
znajduje sie w tabletce. Sg takie,-ktére warto bra¢ jak
kreatyna, wspomagajaca wydajnosc treningowa. Odzywki
biatkowe wspomagajgce uzupetnienie biatka w diecie, czy
witamina D i OMEGA-3, ktorych niedobory notuje sie u
prawie kazdego. polaka.

« Oczekujesz, ze kilka treningéw spowoduje, ze bedziesz miat duza mase miesniowa. Nawet sie
tego boisz jako kobieta, ze tak bedzie. Po skutecznym treningu sifowym przyrost masy miesniowe)
moze by¢ na poziomie okoto 50g miesni na trening. Co da przy 12 treningach w miesigcu realny
przyrost 0,6kg masy miesniowej w.miesiac..Co jest bardzo dobrym wynikiem.

« Zdrowo mozesz spali¢ do 2kg tkanki ttuszczowej miesiecznie. Inne ilosci wieksze, sg
niebezpieczne dla zdrowia. Czesto tez préby, spalania szybciej powoduja rowniez utrate tkanki
miesniowej. To wazne, abys$ zrozumial; ze forme do lata zaczyna sie robi¢ w styczniu. Przy diecie do
czerwca mozesz zrzuci¢ nawet 12kg masy ciata na lato. tatwiej tez zrzucic kilgoramy, niz przybrac
miesni.

« Ciagle szukasz ztotej diety odchudzajacej. Z zatozenia dieta to sposob odzywiania. Staty, w
danym okresie. Dopasowany do Ciebie i twoich-celow i.zdrowia. Niejest to 30 dniowe wyzwanie
odchudzajgce, po ktérym opierdzielisz codziennie pizze, wrocisz do codziennego tortu
czekoladowego i lodéw na wieczor, przegryzajac torpaczka chipsow i butelkg wina. Efekt jojo to nie
wina diety, a tego, ze myslisz, ze jak raz bytes przez 30 dni na diecie czy kubetkach, to potem
mozesz robié, diete jesz-co-chcesz. Zadbana sylwetka to efekt wiedzy, samodyscypliny i pewnego
rodzaju wytrwatosci.



Rdzen 3
Podstawy treningu.

Zacznijmy od podstaw. Trening od pracy fizycznej rézni sie tym, ze w pracy organizm w pewnym
momencie nie czuje wysitku i adaptuje sie do powtarzalnej czynnosci. W treningu celem jest, aby caty czas
przekraczaC pewng granice, tak aby organizm otrzymywat bodziec do wzrostu. Nie tylko miesni, ale
réwniez wytrzymatosci miesniowej, kondycyjnej, mobilnosci, sity czy gibkosci.

Aby zredukowac proces kaniblizowania miesni podczas redukcji nalezy miesnie uzywaé. Zaczynanie
trenowania wedtug popularnych programow treningowych lub w sposdb, ktéry trenujg najbardziej znane
osoby, moze by¢ niebezpieczny, skomplikowany i zniechecajacy.

Powodéw jest kilka. Treningi te sg przeznaczone dla oséb, ktére majg juz odpowiednig wiedze i szukajg
zawansowanej wiedzy w zakresie poprawy swojego treningu. Z izolacjami miesni, skupianiem sie¢ na
konkretnych partiach.

llos¢ elementOw jest przyttaczajgca, a i tak niedostosowana do twojego poziomu wytrenowania. Wiele
treningéw jest rowniez marketingowg papka, gdzie wyrzezbione, umiesnione osoby trenujg na filmach w
sposob, ktéry na co dzien nie trenujg. Przykladem sa wszelkie gumy oporowe, treningi fitness, zumby etc.
W tych miejscach co najwyzej zwiekszysz deficyt kaloryczny przez dodatkowg aktywnos¢ i poprawisz inne
parametry ciata, ale nie zbudujesz objeto$ci miesni.

Powiedzmy sobie szczerze, ze do wzrostu miesnia potrzeba zewnetrznego obcigzenia i walki miesnia,
ktory przeciwstawia sie grawitacji. Nawet kalistenicy, pracujacy z wkasng masa ciata, w pewnym momencie
siegajg po dodatkowe obcigzenie. Sg to tez osoby, ktére majg pieknie wyrzezbione sylwetki, o niskim
poziomie tkanki tluszczowej, ale bez duzej iloSci masy miesniowej.

Tym samym jesli chcesz, aby sylwetka tracita gtéwnie tkanke ttuszczowa, a miesnie jednak zostaty to
zacznij ¢wiczy€ z ciezarem - niezaleznie czy jestes kobietg czy mezczyzna.

Pamietaj, ze trening to: powtarzalny ruch, ktérego natezenie narasta wraz z kolejnym treningiem. Powinien
by¢ wymagajacy, aby z kazdym kolejnym prowadzit nas do wyznaczonego celu. Upraszczajgc: jesli
wykonates$ ¢wiczenie, po ktérym nie czujesz sie zmeczony i wtasciwie nie wiesz po co je robites to znaczy,
Ze musisz zmienic jego parametry.



Najwazniejsze elementy treningu.

1.Cel: Co chcesz uzyskac¢? Tutaj moze by¢ minimalizowanie utraty masy miesniowej i zwiekszenie
dziennego deficytu kalorycznego.

2.Systematyczny Juz po 3 dniach bez aktywnosci fizycznej adaptacji mie$nia, wraca do stanu z
przed poprzedniego treningu.

3.Intensywny - moze by¢ niski, $redni i wysoki. Ma to sens, kiedy chce zrealizowaé cel. Np.
spacer jest niskointensywng aktywnoscia treningowa, ale za to bardzo skuteczng wzgledem
zwiekszania deficytu kalorycznego.

4.Progresja (postep) - aby trening miat sens, trzeba wyznaczy¢ metode progresji. tj. zwiekszenia
wysitku, ktory musisz wykonac, aby ciato mogto sie dalej rozwijac.

5.Regeneracja - niezbedna w procesie budowy miesni, ale réwniez do prawidtowego
funkcjonowania proceséw metabolicznych w tym, spalania tkanki tluszczowej. Tutaj warto
wymieni¢: sen, redukcje stresu, niskointensywng aktywnosc¢ fizycznag.

Czytajgc te wydaje sie oczywiste podpunkty, idac na sitownie czy ogladajgc instagram, nie raz
bedziesz mogt sie zdziwié. Zobaczysz na instagramie nowe fancy ¢wiczenia, ktore lgcza tone
elementéw i sg zbedne. Kobiety ze sztucznie napompowanymi posladkami czy napakowanych
facetow, ktérzy méwia, ze zrobili taka figure na gumach oporowych. Zobaczysz ludzi, ktérzy robig
ciggle cardio, tych co siedzg na urzadzeniach jak w barze, tych co sie nie meczg, mimo, ze wykonali
cwiczenie. Tych co od 10 treningdw nie zwiekszyli obcigzenia, nie dodali serii i nie wylali kropli potu.

Zatem jesli chcesz powtdrzy¢ tego typu zachowania nie marnuj swojego czasu. Lepiej pogadac z
rodzing lub i$¢ na randke.

Definicjg treningu jest dziatanie wedlug zatozonego planu, przez pewien okres czasu, w celu
zwiekszenia wydajnosci organizmu w jakim$ zakresie. Polega na powtarzaniu czynnosci, do:tego
niezbedny jest plan treningowy.

Popularne plany treningowe

Do tej pory popularny jest klasyczny split kulturystyczny, tj. klatka + biceps, nogi + barki, plecy +
triceps. Nie jest on zly, ba! wrecz od lat stosowany. Przy takim podziale, cwiczysz jednak za rzadko
dang grupe miesniowa, co powoduje, ze przy klasycznym zyciu kowalskiego efekty bede mierne.
Nawet jesli zaklada on 3 treningi w.tygodniu. Przy takiej aktywnosci lepszy bedzie trening catego
ciata.

Bedzie on niestety trwat najdtuzej bo z rozgrzewka nawet do 90 minut, ale da najlepsze efekty, w
pierwszych kilku miesigcach treningu. Ma on tez zalete, w kiorej pracujesz co 2-3 dzien, wiec
organizm ma czas na regeneracje, a miesnie sa odpowiednio pobudzane i adaptowane do
kolejnego wysitku.

Drugim nieztym pomystem przy 4 dniach treningowych bedzie juz prosty podziat gora-dot.
Powoduije, ze co 2. dzien ¢wiczysz wiekszg czes€ ciata | odstepy miedzy treningami nie sg zbyt
dtugie. Oczywiscie oba podejscia sprawiajg, ze trening taki-nada sie gtownie dla 0s6b z matym
doswiadczeniem na sitowni, gdyz skupia sie na.¢wiczeniach ogoélnorozwojowych i wielostawowych.
Whbrew pozorom jednak kiedy zaczynasz potrzebujesz wzmocni¢ najwazniejsze partie miesniowe
organizmu i nauczy¢ sie wzorcéw ruchowych éwiczen. Mozliwe tez, ze uswiadomic sobie istnienie
niektérych miesni.



Trening catego ciata (FBW)

Trening ten jest idealny na poczatek. Poczatek to nawet poét roku regularnych treningéw - 72
jednostki treningowe. Sprawdzi sie przy podstawowej aktywnosci fizycznej mozliwej dla wiekszos¢
0sob, czyli trening 3 razy w tygodniu. Skupia sie na, najwiekszych partiach miesniowych
przechodzac do izolacji. Przy klasycznej rutynie pozwala rowniez odczuwac wieksza site i czesto
poprawe postury ciata.

Przyktadowy trening FBW.

Rozgrzewka: Orbitrek 5 min, wymachy n6g w bok i w przéd, krazenia ramion, dla ¢wiczen 1-3 seria
z pustg sztanga lub z 50% obcigzenia wtasciwego w tempie 3s na faze.

Tempo:2-3 sekundy na prace w kazdym ruchu tj. np. wyciskanie/opuszczanie akcesorium.
Kontroluj ruch.

Przerwa: 60-120 sekund

Wybierasz 3 dni treningowe w tygodniu i robisz trening w ujeciu ABA / BAB lub po prostu na zmiane
A i B co drugi dzien, czyli A/1d przerwy/B/1d przerwy. Tak, aby uzyska¢ przynajmniej jedne dzien
regeneracji.

Trening A:
1. Wyciskanie sztangi na tawce ptaskiej 4s x 6-10 powtdrzen. (przy strachu nie utrzymania sztangi
mozesz zaczac od maszyny)
2. Wiostowanie sztangg podchwytem 4s x 6-10 powtdrzen
3.Przysiad butgarski 4s x 8-12 powtérzen (na noge, przerwa po lewej i prawej nodze)
4.Zginanie podudzi na maszynie lub unoszenie ndg na tawce poziomej 4s x 7-10 powtorzen
5.Unoszenie wyprostowanych nég lezac 4s x 7-10 powtorzen
6. Odwrotne rozpietki lub facepull 3s x 7-10 powtorzen
7.Uginanie przedramion z hantlami siedzac 3s x 7-10 powt6rzen

Trening B:
1. Scigganie drazka wyciagu gérnego do klatki w szerokim chwycie 4s x 7-10 powtérzeri
2.Wyciskanie zotnierskie 4s x 5-8 powtorzen
3.Hip Thrust obunéz z hantlem lub sztanga 4s x 8-10 powt6rzen
4.Zakroki 4s x 8-12 powtdrzen 7-10 powtdrzen (po serii na noge)
5.Plank 3s x 60 sekund
6. Wyciskanie francuskie sztangi tamanej lezgc 3s x 8-10 powtérzen.
7.Russian Twist lub Skrety tutowia z linkg wyciagu(na strone) 3s x 10-15 powtérzen

Progresja:

Musisz dobrac obcigzenie. Pamietaj, ze jesli wykonates serie 1. i mogthys zrobic kolejne x
powtorzen, bez wysitku, znaczy, ze byto ono za mate. Najprostsza progresje uzyskasz poprzez
zaczecie od minimalnych powtérzen wskazanych wyzej. Tj. dla 6-10 powt6rzen, zacznij od 4s po 6
powtorzen.

Dzieki temu nie przecigzysz uktadu nerwowego i nie bedziesz czut tak mocnych zakwasow, a
organizm bedzie miat czas na regeneracje. Adaptacja potrwa dtuzej, ale wyrobisz nawyk chodzenia
na treningi i bedzie ona przyjemniejsza. Potem doktadasz ciezaru dla wiekszych obcigzen niech to
bedzie co 5kg, dla obcigzen mniejszych zacznij nawet co 1kg, np. dla uginania przedramion.
Idealnie bytoby, gdybys prébowat dotozy¢ ciezaru z treningu na trening, jako osoba zaczynajgca
treningi.



Przykitadowa progresja dla 50kg: Przyktadowa progresja dla 50kg:

Trening 1. : 4s x 6 powtdrzen 50kg Trening 1. : 4s x 6 powtorzeri S0kg

Trening 2. : 4s x 7 powtdrzen 50kg Trening 2. : 4s x 8 powtorzen 50kg

Trening 3. : 4s x 8 powtérzer 50kg Trening 3. : 4s x 10 powtorzer 50kg

Trening 4. : 4s x 6 powtorzeri 55kg Trening 4. : 4s x 6 powtdrzer 55kg
Podsumowanie

Jest to najbardziej wygodny plan skupiajacy sie na wiekszosci partii mieSniowych ciata.
Pobudzajgcy adaptacje site i z czasem hipertrofie. Nie zastgpi on indywidualnego planu
treningowego, jednak odpowiada na pytanie: “Co robi¢ na sitowni?”. Jego nadrzednym celem
jest wskazanie kilku waznych c¢wiczen, unikania powtarzania ¢wiczen na te samag partie
miesniowa z pomijaniem innych.

Dzieki temu planowi mozesz spokojnie zaczac swojag przygode z treningiem przez 8-16 tygodni.
Oczywiscie po 2 miesigcach moze on juz wymagac aktualizacji. Nie jest tez uniwersalny,
mozliwe, ze w Twoim ciele wymagane beda c¢wiczenia rehabilitacyjne. Mozliwe, ze
kompensujesz prace innymi miesniami w zwigzku z postawa ciata lub nauka wzorcéw
ruchowych.

Pamietaj réwniez, ze poza treningami dla poprawy zdrowia wazna jest pozatreningowa
aktywnos¢ fizyczna, czasem zwana spontaniczng. Sg to wszystkie czynnosci fizyczne
wykonywane dodatkowo od spaceru po mycie okien, ktérej nie sposob policzy¢. Pamietaj, ze
jesli twoéj dzien spedzasz siedzac, w pracy, w samochodzie, a potem w domu to podstawg
bedzie dotozenie chociazby 20-30 minut spaceru kazdego dnia. Proponuje réwniez chociaz. rai
w tygodni praktyke jogi o czym dalej. Y eail




Rdzen 4

Joga dla spontanicznej aktywnosci fizycznej, zmniejszenia
stresu i napie¢ w ciele.

Prawdopodobnie styszale$, ze joga jest dobra na kregostup. Jako kobieta prawdopodobnie
styszata$ rowniez o pilatesie jako latwiejszej jodze. Kazdy z systemOw ma na celu poprawe
zdrowia. Gtéwnie poprzez wzmaochnienie i rozluznienie miesni oraz poprawe postawy ciata. Joga
jako filozofia pewnego rodzaju zycia zaktada rowniez, ze fizyczna praktyka, powinna by¢ tylko
jednym z elementéw dotarcia do wyzszej Swiadomosci. Dlatego proponuje joge jako podstawe

poprawy zdrowia. ?

Jedng z podstaw jogi oprocz dyscypliny i ujarzmiania ciata i umystu jest pracaz oddechem.
Wbrew pozorom, przez to, ze robi to kazdy nikt sie nie zastanawia jak oddycha. Obecnie
powstaty nawet ksigzki o oddechu, a dzisiaj wiemy, réwniez, ze to, co 4000 lat temu wymyslili
pierwsi jogini ma podstawy medyczne w poprawie samopoczucia, minimalizowania stresu i
zwiekszenia koncentraciji.

Jako mezczyzna czytajacy te stowa, mozliwe, ze uznajesz oba systemy jako.zbedne wygibasy,
a ogladajac niektére filmy z tym zwigzane mozesz poczu¢ pewng doze szamanizmu. Jednak
najistotniejszym jest to, ze jestem pewien, ze kazdego dnia z powodu pracy czujesz ceraz
wieksze przecigzenie, mozesz miec problemy ze snem, a dodatkowo coraz czesciej masz:-hole
w ciele. Jesli nie chcesz trafi¢ w wieku 30 lat do fizjoterapeuty, ktéry wbrew pozorom
zaproponuje czes¢ tych ¢wiczen albo rehabilitacje to daj szanse, krétkiej praktyce.

Powody, dla ktorych warto:

1.Ekstremalnie niski prog wejscia - do praktyki nie potrzebujesz nic wiecej niz kawatek podtogi.
Idealna bytaby wygodna mata i joga blok z pianki, ale nie niezbedna. Jesli jednak chciatbys kupi¢
to skorzystaj z takiej z 4-4,5mm z PVC, strukturze drobnych, wypuklych kwadracikéw. Co roku
mozna 50-60zt kupic¢ takie w TK Maxx.

2.Liczne badania medyczne wskazujace na poprawe ruchomosci stawéw, profilaktyke bolow
barkéw, szyi, odcinka ledzwiowego, kolan.

3.Poprawa koncentracji i redukcja stresu to prawdopodobnie najmniej doceniane, mimo, ze
jedno z najwazniejszych elementdéw praktyki. Szczegdlnie, ze najczesciej na Swiecie zabija
chroniczne stres, a nie rak. Zawaly serca, problemy z nadci$nieniem to obecnie najczestsze
skutki chronicznego stresu.



4. Dostepna dla kazdego w kazdym wieku, wzroscie, masie ciata. Jest tak skonstruowana, ze
pozycje sg od ekstremalnie przystepnych do wymagajgcych. To wtasnie wiek powinien by¢
POWODEM, a nie PRZESZKODA w rozpoczeciu praktyki.

5. Rozciaganie i usuwanie spie¢ w ciele po treningu. Bagatelizowanie mobilnosci i ruchomosci
swojego ciata moze prowadzi¢, do przykurczow, kontuzji, béléw, a nawet obnizy€ twoje efekty
treningowe lub obnizy¢ twoje mozliwosci.

6. Kalistenika czerpie petnymi garsciami z jogi. Pozycja kruka, L-sit, V-sit, stanie na gtowie czy
rekach, zuraw, paw, konik polny, gotgb to pozycje, ktére spotkasz w kalistenice, break-dance, czy
innych popularnych zajeciach meskich.

6.Quality time z Twoja kobieta system ten zacheca gtownie kobiety, gdyz wydaje sie, by¢ lekki i
przyjemny. W wersji stworzonej przez J. Pilatesa nawet wysmuklajacy. Tym samym twoja kobieta
chetniej z niego skorzysta niz, z treningu sitowego.
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Prof. AWF dr hab. dr h.c. Janusz Szopa

Kierownik Katedry ZSiT w AWF Katowice, instruktor-jogi z miedzynarodowymi dyplomami. Twérca
programoOw nauczania z zakresu jogi, relaksacji i zarzadzania stresem. Wspéitwdrca Stowarzyszenia
Jogi Akademickiej i Polskiego Stowarzyszenia Jogi lyengara. M6j mentor i nauczyciel.



Przykiadowa praktyka

Zacznij od pozycje siadu skrzyznego. Pamietaj, ze w
tym ustawieniu ciata, stopy powinny by¢ pod kolanami.
A patrzac na nie z gory, powinienes widziec trojkat.
Jesli kolana podnosza Ci sie ku gérze lub kregostup
wygina w tuk, usigdz na joga bloku, ksigzce, poduszce
lub ztozonym kocu, aby wydtuzy¢ kregostup. Odt6z
rece swobodnie na kolana. Mozesz zamkngc¢ oczy.

1.Zacznij od oddechu. Postaraj sie wydtuzac swaj
oddech i kregostup, kierujgc gtowe ku sufitowi. Tak,

aby wdychanie i wydychanie trwato po 5 sekund.
TR Oddychaj nosem. Nie martw sie myslami, sg teraz
e L AKAE Y - " nie istotne. Chcemy uspokoi¢ oddech i pogtebi¢ go
e S A "&%“ St przed praktyka. Wykonaj 10 wdechéw i wydech6w.

2. Zmien utozenie nog. Tak, aby ta, ktora byta na gorze, byta teraz na Wdech 5s
dole. Uspokdj teraz umyst. Twéj oddech powinien by¢ teraz dtuzszy i _ﬁ
znacznie spokojniejszy. Skorzystaj z prostej techniki oddechowej
kwadratowego oddechu. Na poczatku moze by€ to trudne, zeby
utrzymac bezdech, wiec utrzymuj go tylko tyle ile czujesz, ze jest
komfortowe.

3. Wdychaj powietrze przez 5 sekund nosem, nastepnie wstrzymaj
powietrze na 5 sekund, wydychaj powietrze przez kolejne 5 sekund i
pozostan na bezdechu przez kolejne 5 sekund. Oddech ten skupi mysli Wydech 5s
duzo bardziej na tym co dzieje sie z ciatem, a ty poczujesz sie

spokojniejszy. Wykonaj 10 takich cykli.
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Bezdech 5s

Powitanie stonca

Jest to chyba najbardziej rozpowszechniona sekwencja, na ktdrej opierajg sie rowniez cate jogowe
style. Nie jest ona idealna rozgrzewka jak przyjeto sie w jogowym sSwiecie, jednak kazda z tych
pozycji praktykowana regularnie, w kilku cyklach wptynie pozytwnie na wiekszosS¢ partii twojego ciata.
W kazdej pozycji pozostan przynajmniej 3 petne oddechy, a docelowo, przynajmniej 5-8 oddechdw,
co pozwoli na trwanie w pozycji okoto 1 minuty i 20 sekund. @ Symbolem tym, oznaczytem wazne
punkty.

[



1.Pozycja géry - pozycja wyjsciowa,
stan ze stopami zigczonymi na jednym
z waskich bokéw maty. Podwinn kos¢
ogonowa. Spoéjrz przed siebie. Zi6z
posladki, wypchnij delikatnie mostek.
Wydtuz kregostup prowadzac “czubek”
glowy w kierunku sufitu. Opus¢ rece
wzdluz tutowia, wnetrzami dtoni do
ciata.

2.Pozycja z rekoma w gérze - z
kolejnym wdechem unie$ rece ku
gorze. Postaraj sie, aby ramiona nie
zblizaly sie do uszu. Je$li tak sie
stanie, skoryguj to. Jesli zakres ruchu,
obreczy barkowej nie pozwala, nie
wymuszaj tego, a zatrzymaj w ostatniej
komfrotowej pozycji. Mozesz zigczyé
dtonie i delikatnie spojrze¢ na ztgczone
kciuki, pozwalajgc na lekkie wygiecie
do tytu.

3.Pozycja skionu do przodu - z
wydechem, ugnij delikatnie kolana i
sprébuj pochyli¢ sie do przodu. Twoim
celem obecnie, jest dotkniecie
brzuchem do ugietych kolan,
niezaleznie od jego  wielkosci.
Nastepnie mozesz delikatnie
poprowadzi¢ rece do tydek lub kostek.
Opusci¢ gtowe, DELIKATNIE, prébujac
rozprostowa¢ nogi, obejmujac tydki.
Nie przejmuj sie, jesli to nie bedzie
mozliwe. Najwazniejsze, aby$ nie
wymuszat na site opuszczania gtowy i
prostowania nog.
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4. Pozycja niskiego lub wysokiego wypadu - odtéz dtonie przed soba.
Jesli tego potrzebujesz ugnij bardziej nogi. Whbij nadgarstki i palce w
mate. Wyprowadz prawg noge w tyt i jesli Ci ciezko oprzyj kolano o
mate. Jesli oparte$ kolano, wyptaszcz stope wzdtuz maty. Podnies
tutdw, podwin miednice, zepnij brzuch. Przy poprawnej pozycji
powinienes czuc€ ciggniecie z przodu uda nogi prawej oraz w biodrach.
Mozesz uniesc rece ku gorze.




5. Pozycja deski - opus¢ rece z wydechem przed siebie. Podnie$ biodra, aby zrobi¢ miejsce na drugg
noge. Dolgcz ja wspierajg sie na palcach. Podwin miednice. Mocno odpychaj sie od catych rgk. Utrzymuj
ciato wyprostowane.

6. Pozycja 8 punktoéw podparcia - oprzyj kolana o mate. Nastepnie biodra. Ugnij ramiona w fokciach,
trzymajgc je blisko tutowia, tak aby tworzyty kat 90 stopni. Oprzyj klatke piersiowa i brode o mate.
Delikatnie probuj z intencja oderwac klatke i brode od maty. Jesli to przychodzi z tatwoscig mozesz
unie$é réwniez biodra oraz kolana. '

7. Pozycja kobry lub psa z gtowa w goére. -
przetdz stopy, tak aby je wydtuzyé wzdtuz maty
jednoczesnie unoszac tutdw ku sufitowi.
Przesuniecie sie z palcéw na gbére stop,
powinno spowodowac przesuniecie bioder w
kierunku rgk. Twoim zadaniem jest pozwoli¢ na
to, aby klatka si¢ wysklepita pod katem 45
stopni przed siebie. Nie pozw0l. ‘ramionom
zapadac si¢ do uszu. Patrz w przed siebie,
lekko w gore. Jesli pozycja jest komfortowa,
sprobuj delikatnie unies¢ kolana.. Celem. tej
pozycji jest otwarcie klatki piersiowej, - Wiec
probuj aktywnie tgczyc l6patki i wypychac klatke
piersiowg. Pamietaj, aby cate dionie, wraz z
palcami whijaly sie w mate.
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8. Pozycja psa z gtowa w dot -
najpopularniejsza pozycja relaksacyjna w jodze.
Podwinn palce stop w poprzedniej pozycji.
Podno$ biodra ku sufitowi, przenoszac ich
ciezar na nogi, aktywnie odpychajac sie dtorimi.
Staraj sie, aby “oka” tokci kierowaé w kierunku
krétszego boku maty. Jesli twoje piety nie
dotykajag obecnie maty - nie przejmuj sie.
Podstawowym celem tej pozycji, jest aktywne
wydtuzenie kregostupa, odpychajgc sie calg
dionig od maty. Miednica ma by¢ podwinieta, tak

aby biodra, byly skierowane ku sufitowi. Mozesz
prébowaé przechodzi¢ ze stopy, na stope, lekko
uginajac i prostujgc kolana. Mozesz tez wspigc

sie na palce, wyprostowaé¢ nogi w kolanach i
delikatnie probowac opusci¢ piety. Pamietaj, aby

przy tym chowaé gtowe miedzy ramionami i
podwija¢ miednice na ile to w danej chwili
mozliwe.

9. Pozycja niskiego lub wysokiego wypadu - z psa z glowa
w doét, wespnij sie na palce. Przenie$ prawg stope miedzy
dionie i opus¢ lewe kolano na mate. Podwin miednice.
Zachowaj kat 90 stopni w kolanie wykrocznym i tutowia
wzgledem niego. Unies rece na gtowe, zepnij brzuch.
10.Pozycja sktonu do przodu - opusc rece przed siebie na
mate. Unies biodra i przenies$ lewg nogg, dotgczajgc stope do
prawej. Przy ugietych nogach, ponownie zbliz brzuch do
ugietych ud. Nastepnie chwy¢ tydki, opus¢ gtowe i delikatnie
prostuj nogi.

11. Pozycja rak uniesionych na gtowa - nastepnie zroluj cate
ciatlo na wdechu, unoszgc rece na glowe. Z wydechem ziacz
dtonie i opus¢ do wysokosci serca.

Cato$¢ powtdrz na druga strone. Wykonaj po 2 takie cykle.
Nastepnie potdz sie swobodnie na plecach na macie.
Pozwdl rozej$é¢ sie stopom. Rece utéz wzdiuz ciata,
wnetrzem dioni ku sufitowi. Wykonaj 10 oddechéw, z
zamknietymi oczami, a nastepnie powoli je otwoérz i wstan
przez bok
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Szyja
Klatka
Talia

Brzuch

Biodra

Biceps
Udo
tydka

Masa, ciala

Masa startowa to pierwsza kropka. Kazda nastepna to nizej lub wyzej. Skala np. co 200g w osi Y.

1234567 889..
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Masterial zostal przygotowany przez marke:
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