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Jeste$ sportowcem, albo po prostu chcesz zadba¢ o swoje zdrowie? Zalezy Ci na
zmaksymalizowaniu efektéw w sportach sylwetkowych/sitowych, a moze dopiero
wchodzisz w $wiat fitness? Z kazdej strony atakuja Cie magiczne pigutki, ktére gwa-
rantuja Ci szybki spadek wagi? Nie wiesz, od czego zacza¢?

Niezaleznie od tego, czy jeste$ kobieta, czy mezczyzna, osoba otyta, czy chuda, ¢wi-
czysz rekreacyjnie, czy trenujesz wyczynowo, dazysz do mitycznych 6% tkanki ttusz-
czowej, czy chcesz zbudowaé mase miesniowa, niewazne, czy jeste$ osoba poczatku-
jaca, czy zaawansowang - jest to ksigzka, z ktérej mozesz skorzystac¢, bo niezaleznie
od celu faczy nas to samo.

Branza fitness potrafi wykorzystywac¢ niewiedze, a czesto desperacje milionéw lu-
dzi na catym swiecie, ktérych co roku przybywa. Od lokalnych mitéw po globalne
mantry ikon branzy - nie wiadomo, kogo stucha¢. Co powoduje, ze wiekszosci sie
nie udaje?

Brak znajomosci podstawowych zasad w sferze odzywiania i aktywnosci fizycznej,
ktérych nie nauczono nas w szkole. Branza wykorzystuje ten fakt i zarabia. Co nie
oznacza, ze w internecie nie ma dziataczy, ktérzy oferujg nam nauke fundamentéw
odzywiania i aktywnosci fizycznej. Wrecz przeciwnie - jest ich coraz wiecej. Problem
w tym, ze duzo zalezy od tego, z ktérej strony poznajemy Swiat zdrowego trybu zycia
- dla wiekszosci 0séb sa to mainstreamowe media, ktére... sami wiecie. Dodatkowo,
z uwagi na nasycenie branzy treneréw personalnych, szanse trafienia na fachowca sa
rowniez watpliwe.

Nazywam sie Michat Owczarzak, znany réwniez jako Owca. Z Michatem Sakowskim,
Pawtem Sikorg i Robertem Orzechowskim tworzymy spotecznos¢ ,Warszawski Koks”
na kanale YouTube oraz jestesmy wiascicielami marki DZIK od wksklep.pl. W 2013
roku jako pierwsi w Polsce przedstawilismy koncepcje elastycznej diety pod nazwa
.Jedz, co chcesz, wygladaj, jak chcesz’, ktéry pokazat, ze mozemy jes¢, CO CHCEMY,
i WYGLADAC, jak chcemy. Za ,nauczaniem” odzywiania szto tez propagowanie na-
turalnej kulturystyki w potaczeniu z fundamentami treningu sitowego. Nasza misja
byto i bedzie przekazywanie tej wiedzy za darmo.

Naturalna kulturystyka, czyli kulturystyka bez srodkéw
dopingujacych

Przez 3 lata wystartowatem w 7 zawodach, w tym na turnieju europejskim, gdzie
udato mi sie zdoby¢ pierwsze miejsce. Aspekt sportéw sylwetkowych bedzie nam
towarzyszyt przez duza czes¢ tej ksiazki. Moze nie by¢ dla Ciebie interesujacy, ale
uwazam, ze bedzie pomocny. Sporty sylwetkowe to idealne narzedzie do wyttuma-
czenia proceséw zachodzacych w naszym organizmie w trakcie odchudzania i tycia.
Ich skrajny charakter i nasze dazenie do idealnej sylwetki Swietnie obrazujg to, co



sie dzieje w naszym organizmie od strony fizjologicznej, ale takze zwigzane z tym
zmiany w materii psychicznej. Takze jezeli jestes mama, ktdra po prostu chce schud-
nac - nie chce, zebys byta kulturystka, ale ten punkt widzenia pomoze Ci, zrozumiec”
jedzenie, aby$ mogta kontrolowa¢ wage bez cudownych diet.

Jest to pierwsza rzecz, jakg miatem w gtowie, zaczynajac pisac — chciatem, zeby mogt
to przeczytac zarbwno mdj tata, ktérego nie interesuje obecny trend, a chce po pro-
stu kontrolowac wage, jak i aspirujacy i doswiadczeni entuzjasci sportéw sitowych/
sylwetkowych, ktérzy uprawiaja sport wyczynowo.

Z tej ksiazki moga skorzystac takze doswiadczeni zawodnicy sportéw sylwetkowych,
ktérym idea elastycznej diety nie zostata nigdy przedstawiona i tkwig w ,wiezieniu
porcji” — dodaj 2 torebki ryzu na masie, odejmij 4 torebki ryzu na redukgji.

Koncept elastycznego odzywiania wiagze sie z liczeniem kalorii. Moze to was od razu
odstraszy¢ od dalszego czytania, bo,Przeciez nie bede liczy¢ kalorii do korca zycia”.

Uwazam, ze liczenie kalorii jest niezbedne, aby ,nauczy¢ sie” jedzenia. W momencie,
kiedy je opanujemy i poznamy zasady znajdujace sie w ksigzce, bedziemy w stanie
oszacowad, co znajduje sie na naszym talerzu i podejmowac wiasciwe decyzje zwia-
zane z jedzeniem ,na oko". Po opanowaniu fundamentéw nauczymy sie stucha¢ na-
szego ciata od nowa, bez potrzeby liczenia wszystkiego, co jemy - taki jest cel tej
ksigzki.

Ksigzka jest podzielona na 5 segmentéw: podstawy, masa, redukcja, rekompozycja,
suplementacja. Nawet jezeli interesuje Cie tylko REDUKCJA, polecam i tak przeczyta-
nie rozdzialu MASA, poniewaz te dwa etapy sa od siebie zalezne i zrozumienie oby-
dwu jest kluczowe, aby w petni pojac tematy poruszane w ksigzce. W trakcie czytania
zauwazysz moje przemyslenia co do rekomendacji i badan - oparte na doswiadcze-
niu moim i reszty ekipy.

Zaczynamy.
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Wazniejsze jest, ile jesz, niz to, co jesz

Energia to kalorie. Spozywamy energie i wydalamy energie. Potrzebujemy energii,
aby podtrzymac nasze podstawowe funkcje zyciowe. Jak we wszystkim w zyciu, tutaj
tez toczy sie gra o balans. Przyjmij wiecej energii, odtozysz wiecej energii w swoim
organizmie. Nadmiar tej energii zamieni sie w ttuszcz i bedzie przechowywany w ko-
morkach ttuszczowych zwanych adipocytami. Jezeli wypetnimy obecng ilos¢ tych
komérek do petna, organizm zaczyna tworzy¢ nowe. Odktadamy coraz wiecej ener-
gii, nasz organizm chce jej coraz mniej. Staje sie mniej wrazliwy na skfadniki odzyw-
cze. U oséb otytych reaguje takimi adaptacjami jak insulinoopornos¢ — daje nam do
zrozumienia, ze nie chce juz wiecej rezerw.

Przyjmij mniej energii, a zaczniesz powoli zuzywac rezerwy ze swojego organizmu.
Komérki tluszczowe zostang opréznione. Schudnij do niekomfortowego dla Ciebie
poziomu — organizm bedzie bardziej wrazliwy na sktadniki odzywcze i bedzie kazat
Ci jes¢ wiecej.

2000 2000
kcal keal

4000 3000
keal keal

DODATNI BILANS UJEMNY BILANS
ENERGETYCZNY ENERGETYCZNY

Warto zauwazy¢, ze jest to nieustannie trwajacy proces. Bedziemy $ledzi¢ nasza po-
daz kalorii w trybie dobowym, poniewaz jest to praktyczne. Zjesz odrobine wiecej,
niz miate$ w zatozeniach danego dnia? Spokojnie, liczy sie Twoja regularnosc i to, jak
wypadniesz w skali tygodni czy miesiecy. Zrozumienie tego konceptu jest niezbed-
ne, aby nie popas¢ w paranoje zwigzanga z przesadnie doktadnym liczeniem kalorii.

Okreslenie liczby kalorii w produktach zywnosciowych wyraza ilos¢ energii, jaka
przecietnie przyswaja ludzki organizm przy spozyciu takiego produktu. Taka zyw-
nosciowa energia jest pézniej wykorzystywana do podtrzymania funkcji zyciowych
i aktywnosci fizycznej. Filozofia elastycznej diety uczy nas, ze wazniejsze bedzie to,
ILE jesz, niz to, CO jesz. Dopiero gdy zadbamy o fundament, czyli odpowiednig ilo$¢
kalorii w naszej diecie, warto bedzie p6js¢ dalej i stopniowo wprowadzac i modyfiko-
wac jej kolejne parametry. Mozesz jes¢ najzdrowsze produkty spozywcze na swiecie,
ale jedzac ich za duzo, zaczniesz ty¢. Jedz ich za mato - zaczniesz chudna¢ i w dru-
ga strone. Jezeli bedziesz jadt tylko fast foody, z ktdrych nie bedziesz dostarczat
wystarczajaco duzo kalorii — zaczniesz traci¢ kilogramy. Nie substancja czyni trucizne,
ale dawka. Zrozumienie tego konceptu otwiera nam spektrum mozliwosci, dzieki
ktérym nie bedziemy musieli co jaki$ czas ,wchodzi¢ na diete”, tylko w koncu zy¢
w zgodzie z jedzeniem i naszym ciatem caty rok.
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TDEE =BMR + TEA + EPOC
+ TEF + NEAT

Nasz organizm potrzebuje energii, aby
przetrwad. llo$¢ dostarczonej energii
jest réwna catkowitej przemianie materii
(TDEE), w ktorej sktad wchodzi zaréwno
podstawowa przemiana materii (BMR),
termiczny efekt pozywienia (TEF), spon- BMR

taniczna aktywnos¢ fizyczna (NEAT), jak 50 - 70%
i aktywnos$¢ fizyczna w zyciu codzien-
nym/na treningach (TEA) i zwiekszona
powysitkowa konsumpcja tlenu (EPOC).

BMR (basal metabolic rate) - podstawowa przemiana materii, czyli ile energii po-
trzebujemy na utrzymanie naszego ciata przy zyciu w sytuacji, gdybysmy tylko lezeli.

NEAT (non-exercise activity thermogenesis) — spontaniczna aktywnos¢ fizyczna,
na ktoéra sktadaja sie wszelkie aktywnosci poza planowanym treningiem, jedzeniem
i spaniem, np. machanie noga do Twojej ulubionej piosenki, wchodzenie po scho-
dach, gestykulowanie podczas rozmowy, méwienie, spacer. Zaczatem by¢ napraw-
de swiadomy tego zjawiska w trakcie sezonu startowego w 2016 roku, kiedy scho-
dzitem ponizej umownych 7% tkanki ttuszczowej. Z natury jestem nadpobudliwy,
a na poziomie 7% tkanki ttuszczowej zamieniam sie w z6twia - jakbym wiaczyt tryb
oszczedzania energii w laptopie. Organizm stopniowo zaczyna nas,spowalniac’, aby
zaoszczedzi¢ energie - troche jak tryb ,eco” w nowszych samochodach. Twoje gor-
sze samopoczucie przektada sie na mniejsze zaangazowanie w treningi i aktywnos¢
w zyciu codziennym. W konsekwencji potrzebujesz mniej kalorii, aby utrzymac wage.
Jak widzimy powyzej, NEAT moze zajmowac nawet 35% naszej catkowitej przemiany
materii! Wiele oséb obwinia geny za stabe rezultaty w odchudzaniu, nie prébujac po
prostu wiecej sie ruszac. Réznica jest kolosalna.

TEA (thermic effect of activity) — energia, ktéra wydajemy na swiadoma aktywnos¢
fizyczna, np. zaplanowany trening sitowy lub trening kardio.

EPOC (excess post-exercise oxygen consumption) — zwiekszona powysitkowa kon-
sumpcja tlenu. Organizm zuzywa dodatkowa energie, aby po zakorczonym treningu
przywréci¢ poziom metabolizmu do wartosci przedwysitkowej. Energia ta jest wy-
korzystywana chociazby do przywrécenia temperatury spoczynkowej czy odbudo-
wy glikogenu miesniowego. Oznacza to, ze po odbytym treningu kardio o wysokiej
intensywnosci lezysz w swoim tézku i spalasz wiecej kalorii w stanie spoczynku. Im
wieksza intensywnos¢ treningu, tym wiekszy EPOC. Wiecej o EPOC znajdziesz seg-
mencie  kardio”.



Czyste vs brudne jedzenie

Wydaje sie to oczywiste, jednak do tej pory ludzie doszukuja sie magicznych produk-
tow w diecie. Sam na poczatku swojej przygody z fitnessem myslatem, ze mityczny
kurczak z ryzem ma jakie$ niewiarygodne wihasciwosci, ktére sprawig, ze spale ttuszcz
i urosng mi miesnie. Takie podejscie powoduje, ze nasza dieta staje sie monotonng
historia, oparta na paru produktach, ktére stosujemy naprzemiennie. UtozyliSmy so-
bie tak jadtospis, zeby jes¢ zdrowo. Jak na ironig, czesto bardzo ograniczamy rézno-
rodnos¢ w naszej diecie, ktéra ma duze znaczenie dla naszego zdrowia. Zanim péj-
dziemy dalej, musze mie¢ pewnos¢, ze juz to dostrzegasz, Drogi Czytelniku. Koniec
koncéw najwazniejsze sa kalorie i makrosktadniki. Musimy pozby¢ sie myslenia, ze
dany produkt jest catkowicie dobry lub zly. To podstawa, zeby nauczy¢ sie balansu,
ktory oferuje nam system elastycznego odzywiania ,Jedz, co chcesz, wygladaj, jak
chcesz”.

Co to sg makrosktadniki?

To skfadniki odzywcze, zwane réwniez makroelementami, ktére dostarczamy do or-
ganizmu poprzez spozywanie pokarmu, z ktérego wydobywane sg w procesie tra-
wienia.

Wyrdzniamy trzy gtéwne makrosktadniki:
* biatko (1 g =4 kcal),
* weglowodany (1 g =4 kcal),
e thuszcze (1 g =9 kcal),

oraz dwa poboczne:

* btonnik (wchodzi w skfad weglowodanoéw),
» alkohol (1 g =7 kcal, jak go wlicza¢ do diety, powiemy sobie tutaj.

Dlaczego serek wiejski?

serek wiejski Bo to jedno z moich ulubionych Zrédet

biatka. Klasyfikuje go jako zrédto biatka,
_ poniewaz, jak widzicie powyzej, ilos¢
L, tego makrosktadnika na 100 g produktu
Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu: | dominuje w serku wiejskim. Jest to 11 g
Wartosc energetyczna 97 kcal b?aika na 100 g produktu. DI,a poréwna-
nia mamy 2 g weglowodanoéw (w skfad
Thuszez 5 g weglowodanéw bedzie wchodzit bton-
nik i cukier) i 5 g tluszczu. tacznie 97
kcal/100 g produktu.

Weglowodany 2 g
Biatko 11g




Jak juz pewnie widzicie, mozemy policzy¢ ilo$¢ kalorii danego produktu, znajac tylko

ilos¢ makrosktadnikow.

11 g biatka x 4 kcal = 44 kcal

2 g weglowodanoéw x 4 kcal = 8 kcal
5 g thuszczow x 9 kcal =45 kcal

44 + 8 + 45 = 97 kcal

Wszystko sie zgadza — makrosktadniki tworza kalorie.

Biatko skfada sie zaminokwaséw, ktére budujg nasz
organizm. Na skutek treningu sitowego nasze widk-
na miesniowe zostajg uszkodzone. Nasz organizm
dazy do tego, zeby zabezpieczy¢ uszkodzone widk-
na i wzmocni¢ je na tyle, aby nastepnym razem nie
ulegty zniszczeniu. Dlatego madrze zaplanowany
trening przewiduje stopniowe zwiekszanie obcig-
zenia, aby wymusi¢ nowe adaptacje. Warto pamie-
ta¢, ze bez odpowiedniej ilosci kalorii w diecie duza
ilo$¢ biatka nam nie wystarczy, aby budowa¢ mase
migsniowa. Pamietajmy, ze to kalorie sg krélem. Wy-

obraZcie sobie, Ze biatko to nasz budowniczy. Bez odpowiedniej ilosci energii (kalorii)
nie bedzie miat sity i wystarczajacej ilosci materiatéw na usprawnianie konstrukgji,

ktdra jest nasz organizm.

Weglowodany s3 gtéwnym zrédtem paliwa dla na-
szych miesni. Organizm rozktada weglowodany
(proste lub ztozone) na glukoze (cukier prosty), ktérag
w tatwy sposéb moze przetworzy¢ i zuzy¢ w celach
energetycznych lub odtozy¢ w miesniach w postaci
glikogenu. Glikogen to wielocukier i to on stanowi
gotowe paliwo do wykorzystania dla pracujacych
miegsni. Im wiecej mamy zapasoéw glikogenu, tym
dtuzej i wydajniej moga pracowaé nasze miesnie.
Przektada sie to na walory estetyczne naszej sylwetki.
Wieksza ilos¢ glikogenu bedzie wigzata sie z tak zwa-

nym lepszym ,nabiciem”. Mamy wtedy wrazenie, ze skora jest cienka, a miesnie zaraz
eksploduja. Gwattowne zredukowanie weglowodanéw powoduje, ze sylwetka robi
sie ptaska’, a skéra miekka, co tworzy iluzje, ze mamy wiecej ttuszczu.



Thluszcze wbrew powszechnej opinii nie powoduja
otytosci. Sa kolejnym zrédtem energii dla organizmu
obok weglowodanéw. W duzej mierze odpowiada-

ja za rownowage hormonalng (w tym hormonéw
ptciowych, takich jak estrogen i testosteron). Zdrowe
tluszcze odgrywaja réwniez role w funkcjonowaniu R

narzagdoéw (w tym mézgu), umozliwiaja prawidtowe & I
wchfanianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach ‘ L)
oraz pomagaja regulowac temperature ciata. Spowal- %

niajg takze wchtanianie sie pokarmu, przez co dtuzej

odczuwamy sytos¢. Za mata ilos¢ ttuszczéw w diecie

moze powodowac poczucie nieustannego gtodu - mimo odpowiedniej ilosci kalorii.

Blonnik zaliczamy do weglowodanéw. Wptywa na pobudzanie ruchéw jelit, co
wspomaga trawienie, zapobiega chorobom uktadu pokarmowego oraz ma wiasci-
wosci detoksykacyjne. W potaczeniu z wodg btonnik pecznieje, co daje poczucie sy-
tosci i przektada sie na pod$wiadomie mniejsza ilo$¢ spozytych kalorii. Konsumujac
weglowodany, automatycznie przyjmujemy btonnik, co wida¢ na etykiecie ponizej.

Dobrg zasada bedzie spozycie 10 g btonnika na kazde 1000 kcal w naszej diecie. Je-
zeli przy tej ilosci miewasz ciezkie chwile w toalecie i walka nie ma konca, sprébuj
15 g na kazde 1000 kcal. Z drugiej strony, jezeli ewidentnie w ciggu dnia puszczasz
gazy i grzmisz co 5 min, jest to prawdopodobnie znak, zeby zredukowac ilo$¢ przyj-
mowanego bfonnika.

Czy ilos¢ positkow i czas ich spozycia jest istotny?

Koniec koncoéw ilos¢ spozywanych przez nas kalorii bedzie dyktowac to, czy bedzie-
my chudnag, ty¢, czy tez utrzymywac wage. Na pewno styszates$ o tym, ze zwiekszona
ilos¢ positkéw konsumowanych co 2 -3 godziny przyspiesza nasz metabolizm. Jest to
kolejny mit, ktéry wprowadza zamet. Samo stwierdzenie ,przyspiesza metabolizm”
jest w juz tak oklepane i przeorane marketingowo, ze wole sie nim nie postugiwac.
Najblizej zagadnienia ,przyspieszenia metabolizmu” jest termin ,efekt termiczny po-
zywienia” (TEF — thermic effect of food). Jest to ilo$¢ energii (kalorii) wykorzystanej
do przetworzenia dostarczonego do naszego organizmu jedzenia. W zaleznosci od
tego, jak roztozymy makrosktadniki w naszej diecie, nasz organizm potrzebuje wiecej
lub mniej energii, zeby je strawi¢, wchtona¢ i usunac. Kazdy makrosktadnik ma inny
efekt termiczny, co pokazuje na dole.

Biatko: 20-35% - najwyzszy efekt termiczny sposréd wszystkich makrosktadnikow.
Oznacza to, ze na kazde 1000 kcal, jakie dostarczymy z biatka, wolnej energii do wy-
korzystania dla naszego organizmu moze zostac 650 kcal. Reszta—350 kcal jest prze-
znaczona na przetworzenie, absorpcje i dalsze wykorzystanie tego makrosktadnika.
Rozbieznos¢ w dokfadnym okresleniu termicznego efektu biatka wynika ze Zrédta
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biatka, a konkretnie ze Zrédta petnowartosciowego biatka. Biatko pochodzace z jaj
czy miesa bedzie miato wyzszy TEF niz biatko pochodzace z soi czy tofu. Jego wysoki
+koszt metaboliczny”, czyli ilo$¢ energii, jakg organizm musi spozytkowa¢ na jego
wykorzystanie, wynika z poziomu hormonéw, enzyméw i innych metabolitéw odpo-
wiedzialnych za ten proces.

Weglowodany: 5-20% — im mniej przetworzone jest Zrédto weglowodanéw i im wie-
cej zawiera btonnika, tym wyzszy jest jego efekt termiczny.

Thuszcze: 3-5% - najmniejszy efekt termiczny sposréd wszystkich makrosktadnikéw.
Dlatego faktycznie mozemy fatwiej przyty¢ w sytuacji, kiedy w naszej diecie dominu-
ja ttuszcze. Nie dos¢, ze sg najbardziej kalorycznym makrosktadnikiem (1 g thuszczéw
= 9 kcal), to dodatkowo nie stanowig wyzwania dla organizmu w kontekscie przy-
swajania, przez co pochtaniajg stosunkowo mato energii.

Poréwnajmy sobie teraz dwie diety o tej samej kalorycznosci, ok. 3000 kcal, lecz z réz-
nym rozktadem makroskfadnikéw. W obu wariantach przyjmujemy takie same war-
tosci efektu termicznego pozywienia (biatko 35%, weglowodany 20%, ttuszcze 5%):

DIETA A

Makroskatnii | Amatu |y | Efekttermicany | i
makrosktadnikow termicznego

Biatko 100g 400 kcal (100 g x 4 kcal) | 140 kcal 260 keal

Weglowodany 200g 800 kcal (200 g x 4 kcal) | 160 keal 640 kcal

Thuszcze 200 g 1800 kcal (200 g x 9 kcal) | 90 kcal 1710 kcal

Suma - 3000 kcal 390 kcal 2610 kcal

DIETA B

Makroskatnii | mata | oucaiegiinyen | EfCtermicany | ity
makrosktadnikow termicznego

Biatko 2009 800 kcal (200 g x 4 kcal) | 280 kcal 520 kcal

Weglowodany 350¢g 1400 kcal (350 g x 4 kcal) || 280 kcal 1120 kcal

Thuszcze 884¢ 792 keal (88 g x 9 kcal) 40 kcal 752 kcal

Suma - 2992 kcal 600 kcal 2392 kcal
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Dieta A: 2610 kcal. Dieta B: 2392 kcal.
Zyskalismy ponad 200 kcal dzieki réznicy w rozktadzie makrosktadnikow.

Spozywajac takg sama ilos¢ kalorii z takim samym rozktadem makrosktadnikéw, uzy-
skamy identyczny efekt termiczny pozywienia, kiedy zjemy dwa, cztery czy sze$¢ po-
sitkbw dziennie.

Ale czy to oznacza, ze ilos¢ positkow totalnie nie ma znaczenia?

Uwazam, ze jest to nieistotne dla przecietnego Kowalskiego w kontekscie kompo-
zycji ciata. Warto jednak pozostac regularnym i starac sie spozywac nie mniej niz
3 positki dziennie. Taka ilo$¢ pozwoli na to, ze bedziemy w stanie pokry¢ nasze za-
potrzebowanie w satysfakcjonujacych i rownoczes$nie nie za duzych porcjach. Trzy
positki dziennie beda tez wygodnym rozwigzaniem dla oséb, ktére nie maja czasu
spozywac positku co 2 -3 godziny. ,Upychanie” swoich dobowych kalorii w mniej niz
3 positki dziennie spowoduje, ze nasz czas miedzy positkami sie wydtuzy, a co za tym
idzie — gtéd i porcje sie zwieksza. Taki zabieg moze okazac sie niebezpieczny i moze
doprowadzi¢ do zaburzen odzywiania.

Z drugiej strony, jezeli jeste$ zawodnikiem sportéw sylwetkowych, to i tak musisz
sie pogodzi¢ z tym, ze od pewnego etapu redukgji zaburzenia odzywiania beda nie-
uniknione, az do momentu jej zakonczenia. Biorgc pod uwage ten kontekst, taktyka
z dwoma lub nawet jednym duzym positkiem moze by¢ optymalna, poniewaz be-
dziesz miat wiekszg satysfakcje z jedzenia ze wzgledu na zwiekszone porcje. Wiecej
o konfiguracji positkow dla zawodnikéw w rozdziale

Zbyt duza liczba positkéw moze okazac sie problematyczna, poniewaz trzeba dosto-
sowac swoj tryb dnia do jedzenia, a nie kazdy ma taka mozliwos¢. W dodatku, jezeli
zapotrzebowanie kaloryczne przecietnej osoby podzielimy na sze$¢ porgji, to kazda
z nich moze okazac sie mato satysfakcjonujgca, co rowniez moze prowadzi¢ do zabu-
rzen odzywiania. Wiemy juz, ze wieksza ilos¢ positkdw nie przyspiesza metabolizmu.
Paradoksalnie, zwiekszajac liczbe positkdw na redukcji robimy sobie na ztos¢, bo
nie dos$¢, ze mamy mniej kalorii do dyspozycji, to zmniejszamy sobie porcje. Osoby
z wiekszym zapotrzebowaniem kalorycznym moga skorzysta¢ na wiekszej ilosci po-
sitkdw, poniewaz bedzie im fatwiej wyrobi¢ dziennie wymagania. Dla mnie jedzenie
na site 6 razy dziennie przy matym zapotrzebowaniu kalorycznym jest jak robienie
jednej kupy na 6 rat. Jezeli porcje nie sg dla Ciebie satysfakcjonujace, a po zakorczo-
nym positku juz myslisz o nastepnym, by¢ moze warto bedzie zredukowac ich ilo$¢?

Tak to wyglada u przecietnego Kowalskiego. A co w momencie, kiedy zalezy nam
na zmaksymalizowaniu przyrostéw masy miesniowej?



Komponowanie positkow w diecie sportowca

Sprawdzmy, czy warto zwréci¢ uwage na to, z czego powinny sktadad sie nasze po-
sitki i kiedy bedziemy je przyjmowac, jezeli zalezy nam na optymalizacji treningu,
w ktory inwestujemy swéj cenny czas.

Synteza biatek miesniowych to proces determinujacy rozrost miesni (hipertrofia).
Proces syntezy biatek miesniowych zachodzi we wszystkich naszych narzadach. Jest
to szereg reakgcji, wskutek ktérych dochodzi do powstania nowych, mocniejszych
biatek, ktore skfadaja sie na caty poszczegdlny miesien. Wspomniatem o tym procesie
na poczatku ksiazki — przy opisie biatka jako makrosktadnika. Nasz organizm dazy do
tego, zeby zabezpieczy¢ uszkodzone witdkna, ktére powstaja wskutek odpowiednio
zaplanowanego treningu sitowego, by wzmocni¢ je na tyle, aby nastepnym razem
nie ulegty zniszczeniu. Jak pokazujg badania*, aby zmaksymalizowac ten proces,
warto spozywac od 4 do 6 positkdw dziennie, a w kazdym positku ma znajdowac¢
sie od 0,25 g do 0,4 g biatka/kg masy ciata. Oznacza to, ze dla osoby wazacej 100 kg
optymalng dawka bedzie 40 g biatka w positku podawanym co 3 godziny. Warto tez
zadbac o petnowartosciowe zrédta biatka, takie jak miesa, jaja, nabiat, ryby.

Podczas przygotowan do zawoddéw w kulturystyce zwracatem uwage tylko na do-
bowy bilans kalorii i makrosktadnikéw, przy czym jadtem raz lub dwa razy dziennie.
Prawdopodobnie nie byto to optymalne w kontekscie syntezy biatek miesniowych,
ale byto to optymalne dla mojej gtowy. Mogtem sobie pozwoli¢ na wieksze porcje
dzieki mniejszej liczbie positkdw, co wéwczas dawato mi satysfakcje, ktérej potrzebo-
watem na skrajnej redukgji, aby dtugo utrzymac rezim deficytu kalorycznego. Byto to
wygodne réwniez ze wzgledu na to, ze nie musiatem lata¢ z pudetkami co 3 godziny
w trakcie pracy. Dazenie do perfekcji i pilnowanie kazdego szczeg6tu moze dopro-
wadzi¢ do momentu, w ktérym ilos¢ wytycznych, jakie sobie narzuciliémy, moze nas
przyttoczy¢, a ostatecznie nas przerosnaé. W konsekwencji nie damy rady dokonczy¢
naszej wymarzonej redukgcji czy masy i zniecheceni zostaniemy wytraceni z naszego
rytmu treningowo-zywieniowego. W ogélnym rozrachunku uwazam, ze réznice sa
na tyle mate, ze wiekszos¢ z nas nie powinna sobie zaprzata¢ tym gtowy, poniewaz
nie zobaczymy dodatkowych benefitéw. To tak jak zakup telewizora 4K pod konsole,
ktéra wyswietla tylko skalowang rozdzielczos¢ 1080 p. Dla sportowcéw trenujacych
sport zawodowo lub na wysokim poziomie moze to by¢ aspekt warty uwagi — na
najwyzszym poziomie liczy sie kazdy szczegot.

Positek przedtreningowy

Jego gtéwnym celem jest zapewnienie wysokiej dyspozycji w trakcie treningu. W za-
leznosci od rodzaju pozywienia skfadniki odzywcze sa rozprowadzane przez krew
przez dwie do pieciu godzin po przyjeciu positku. Im mniej przetworzone rzeczy, tym
dtuzszy czas uwalniania sktadnikéw odzywczych. Oznacza to, ze jezeli zjesz positek
na 2-3 godziny przed treningiem, to prawdopodobnie nie bedzie potrzeby jes¢ ni-
czego bezposrednio przed treningiem. Jezeli spéZnisz sie z treningiem i zaczniesz
pozniej niz 5 godzin po przyjetym positku, gtéd zacznie wchodzi¢ w gre i lepiej be-
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dzie przekasi¢ cos lekkiego, aby méc skupic sie na treningu. Wtedy dobrym rozwig-
zaniem moze by¢ odzywka biatkowa w potaczeniu z jakimis lekkimi do strawienia
weglowodanami. 0,3-0,5 g biatka i weglowodanéw na kilogram masy ciata bedzie
dobrym wyznacznikiem. Oznacza to, ze 100-kilogramowy koks spozyje miedzy
30a50 g biatka i weglowodandédw na 30 min przed treningiem, natomiast Andzelika
wazaca 60 kg — miedzy 18 a 30 g biatka. Polecam poeksperymentowac z iloscig po-
zywienia dostarczanego przed treningiem. Jezeli robimy sie senni, to znak, ze moze
warto zmniejszy¢ ilo$¢ przyjmowanych kalorii.

Positek w trakcie treningu

Zatozeniem tego positku jest podtrzymanie naszej wysokiej dyspozycji w trakcie tre-
ningu. Jest to aspekt, z ktérego beda czerpad korzys¢ sportowcy, prowadzacy dtugie
i intensywne treningi (powyzej 2 h). Jezeli trening przekracza druga godzine, warto
spozyc¢ 8-15 g biatka i 30-60 g weglowodandw. Moze to by¢ potowa miarki odzywki
biatkowej + izotonik. Jezeli nie chcesz sie w to bawi¢ - baton lub czekolada proteino-
wa bedzie szybszym rozwigzaniem.

Positek potreningowy

By¢ moze styszate$ o magicznym oknie anabolicznym - po treningu na sitowni mamy
godzine na dostarczenie jedzenia, aby wspoméc regeneracje i przyspieszy¢ rozrost
miesni. Jest to mit z wyolbrzymiona teza. Zjedzenie positku zaraz po treningu moze
przynies¢ korzysci, ale nie tak wielkie, jak to wykreowata przez lata branza fitness.
Wzrost syntezy protein szczytuje w trzeciej godzinie po treningu i, powoli schodzac,
utrzymuje sie do 24 h w przypadku oséb zaawansowanych i do 72 h u 0séb poczat-
kujacych.

Nie ma duzej ré6znicy miedzy ptciami w kwestii: z czego powinien skfadac sie positek
okototreningowy. Jedyna réznica jest masa ciata — im ciezsi jestesmy, tym wiecej je-
dzenia potrzebujemy, aby zapewni¢ optymalna regeneracje dla naszego organizmu.
Takie positki dadza korzysci po przeprowadzonym treningu oporowym, ktéry z de-
finicji ma na celu wzrost sity i wydolnos$¢ miesni (np. trening na sitowni). Po treningu
aerobowym, nastawionym na rozwoj naszej wytrzymatosci (np. rower), takie positki
nie s3 wymagane.

Positek po treningu powinien skfadac sie przynajmniej z biatka, a optymalnie - z biat-
ka w potaczeniu z weglowodanami. Taka kombinacja moze poméc w szczegolnosci
mniejszym kobietom, poniewaz w ten sposéb poprawiajg magazynowanie weglo-
wodandéw w miesniach bez zwiekszania catkowitej ilosci weglowodandéw w diecie,
a co za tym idzie — kalorii. W konsekwencji nie muszg ty¢ i moga lepiej wykorzysty-
wac zmagazynowane weglowodany (glikogen miesniowy) w trakcie treningu opo-
rowego. Rekomendacje dla obu ptci to 20-40 g biatka. Kobiety i chudsi mezczyzni
- blizej 20 g; u wiekszych mezczyzn 40 g wydaje sie by¢ optymalne. Przekroczenie tej
granicy nie zaszkodzi, ale np. 80 g biatka nie podwoi skutecznosci syntezy protein.
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Wykonujac trening oporowy catego ciata, mozemy sie pokusi¢ o wyzszg ilo$¢ biatka
niz w inne dni. Nasz wybér powinnismy tez uzalezni¢ od tego, na ile intensywny byt
nasz trening. Poniewaz, wiele oséb po wykonanej aktywnosci nie czuje gtodu, do-
brym wyborem moze okaza¢ sie odzywka biatkowa, o ktérej wiecej przeczytasz na

Dorzu¢my do tego jakies weglowodany (np. banan; dwa banany, jezeli jestes
duzym dzikiem) i mamy idealny positek potreningowy. Pamietajmy, ze koniec kon-
cow najistotniejsza role odgrywa catkowita dobowa ilos¢ makrosktadnikéw.

Oméwione wyzej koncepcje sa dla sportowcéw, w ktdrych trening staniowi istotng
role w ich zyciu. Inwestujg w niego duzo sit, czasu i chcag zadba¢ o absolutnie kazdy
szczeg6t. Nie musisz za wszelka cene stosowac sie do tych wytycznych, aby wygladac
bardzo dobrze.
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Czyste vs brudne jedzenie? Jakie produkty wybiera¢?

Tak jak wspominatem na poczatku ksiazki, bardzo waznym aspektem elastycznego
podejscia do diety jest Swiadomos¢, ze nie ma produktéw catkowicie dobrych i ztych.
Bardzo lubisz czekolade, ale bedziesz jej unika¢ za wszelka cene? Do momentu, az
pekniesz i zjesz jej caly wor. Wtedy przyjda wyrzuty sumienia i mysli, ze juz nie ma
sensu wracac¢ do diety, bo wszystko stracone w kilka godzin? Wszystko przez to, ze
lubisz czekolade, a zaczynasz traktowac ja jako rzecz niedostepng. Dobrze wiemy,
ze cztowiek z natury lubi zdobywac to, co niedostepne. By¢ moze lepszym rozwiaza-
niem dla Ciebie bedzie jedzenie potowy tabliczki czekolady co drugi dzien i wlicze-
nie jej w swéj dobowy bilans? Dzieki temu zyskujesz kontrole nad czekoladg, wiesz,
ze mozesz ja zjes¢ i chudnac dalej, bo koniec korcow to nie czekolada powoduje,
Ze tyjesz, tylko za duza ilo$¢ kalorii, jakie spozywasz. Majac jg na co dzien, by¢ moze
nie bedziesz jej juz tak bardzo chciat i w prosty sposéb wyeliminujesz weekendowe
napady na stodycze?

O tym, jak podliczac kalorie i jak wliczy¢ je w bilans, powiemy sobie juz niebawem

Nie ma produktéw catkowicie dobrychiztych. W zaleznosci od pici, wieku, aktywnosci
i stanu zdrowia beda produkty bardziej i mniej dla nas sensowne. Z requty mezczyzni
moga sobie pozwoli¢ na wiecej niz kobiety — ze wzgledu na wieksza mase ciata. Co
za tym idzie, mezczyZni maja wieksze zapotrzebowanie kaloryczne do pokrycia. Na

17


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23459753

wybdr ptci nie mamy wptywu, ale mamy wptyw na nasza aktywnos¢. | méwimy tu nie
tylko o sztywnym kardio, gdy juz dojechaliémy na sitownig, ale o zwiekszeniu naszej
aktywnosci w zyciu codziennym - spacer, wybdr schoddw zamiast windy, wstawanie
z krzesta co 15 min.

O tym, jak sledzi¢ aktywnos¢, powiemy w rozdziale o redukgji (. ).

Czekolada jest OK. Nie chodzi jednak o to, zeby popadac z jednej skrajnosci w druga
i bazowad w diecie na samej czekoladzie. Jak juz wiesz, idea Jedz Co Chcesz polega
na tym, aby znaleZ¢ balans miedzy produktami petno- i mniej wartosciowymi, co da
Ci komfort psychiczny, ktéry pozwoli zyskac¢ catkowitg kontrole nad tym, co jesz.

Z reguly im wieksze jest Twoje zapotrzebowanie, tym wiecej czekolady czy innych
produktéw ,nielegalnych” bedziesz w stanie upchnaé w swoja diete i realizowac cel.

Problem produktéw ,nielegalnych’, takich jak czekolada, jest nastepujacy: sg bardzo
smaczne, ale bardzo geste kalorycznie. Z tego wzgledu tatwo podswiadomie prze-
jesc¢ swoje zapotrzebowanie kaloryczne, nie kontrolujac, ile czekolady sie je. Jezeli
Twoje zapotrzebowanie (ktdre obliczysz pdzniej - ) wynosi 4000 kcal, ponie-
waz jeste$ 100-kilogramowym mezczyzna, trenujagcym regularnie 4 razy w tygodniu,
istnieje szansa, ze nie bedziesz musiat zwraca¢ na to duzej uwagi. Z drugiej strony
kobieta, wazaca 60 kg i z zapotrzebowaniem na 1700 kcal, bedzie musiata pilnowac
sie bardziej, a w jej diecie powinny przewaza¢ produkty nieprzetworzone i petno-
wartosciowe.

Produkty nieprzetworzone, petnowartosciowe - legalne &

Nieprzetworzone produkty - takie jak: migso, nabiat, warzywa, owoce, rosliny stracz-
kowe czy produkty petnoziarniste — zapewniajg wolniejsze uwalnianie glukozy i lep-
sze, a Co najwazniejsze - stabilniejsze zrédto energii dla naszych komorek.

Zalety:

* stosunkowo niska kalorycznos¢ wzgledem duzej objetosci jedzenia, co
przektada sie na wieksze porcje, dzieki czemu bedziemy najedzeni dtuzej,

* wybierajac te produkty, pod$wiadomie spozyjemy mniej kalorii,

* ograniczymy nagte spadki energii,

*  bogate zrédto witamin i mineratéow.

Produkty wysoko przetworzone — nielegalne €

Wysoko przetworzone produkty szybciej uwalniaja glukoze (cukier) do krwiobiegu,
co prowadzi do takich symptoméw, jak: niski poziom energii, zwiekszony apetyt (wil-
czy gtdéd), przejadanie sie, a w konsekwencji - wzrost ilosci tkanki ttuszczowej. Latwo
jest nam je przejesc ze wzgledu na wysoka kalorycznos¢ wzgledem matej objetosci
jedzenia.



Zalety:
*  smaczne,

* moga pozwoli¢ nam zachowa¢ komfort psychiczny, dzieki czemu bedzie
nam tatwiej dostosowac sie do diety,

* pozwola pokry¢ wysokie zapotrzebowania kaloryczne u aktywnych oséb,
nie obcigzajac uktadu trawiennego.

Dla wiekszosci oséb rekomenduje zasade 80/20, czyli ok. 80% produktéw petnowar-
tosciowych i 20% tych bardziej przetworzonych.

DONUT

100 g =417 kcal

RYZ

100 g = 345 kcal

MIX SALAT

100 g = ok. 15 kcal




Jedzenie po 18:00

Mityczna godzina 18:00 — wybija 18:01 i wszystko, co zjemy od tej pory, zamienia sie
w ttuszcz. Oczywiscie jest to nieprawda. Ba! Jedzenie wieczorem moze sie przyczy-
ni¢ do tego, ze bedziemy tatwiej chudnaé. Wiekszos$¢ z nas przez caty dzien jest cia-
gtym biegu. Dopiero wieczorem mamy czas wolny, mozemy sie zrelaksowac i zje$¢
cos dobrego ,pod film”. Ze wzgledu na to, ze za dnia jestesmy zajeci, tatwiej bedzie
zjes¢ mniej jedzenia rano niz wieczorem. Dlatego dobrym pomystem moze okazac
sie odtozenie wiekszosci swoich kalorii na wieczér. Spozywanie wiekszych porcji wie-
czorem, szczegodlnie bogatych w weglowodany, moze poprawi¢ nasza jakos$¢ snu.
Weglowodany oddziatuja na serotonine — hormon, ktéry razem z melatoning regulu-
ja sen. Co wiecej, blokowanie ich syntezy powoduje bezsennos¢. Ze wzgledu na to,
ze kobiety radza sobie gorzej z cukrem, moga skorzysta¢ na zjedzeniu owocéw lub
stodyczy w pierwszej potowie dnia.

Dla starszych os6b korzystne moze sie okazac spozycie do 70% catkowitej podazy
dziennego biatka w jednym wieczornym positku. Jest to strategia zwana protein-
-pulse feeding, ktéra ogranicza ryzyko sarkopenii — jest to zespot objawow dotycza-
cych miesni szkieletowych, polegajacych na utracie masy miesniowej i obnizaniu sie
funkgji miesni, co rzutuje na pogorszenie sprawnosci fizycznej (szczegdlnie dotyczy
kobiet).

Nasuwa sie nam prosty wniosek: podstawa jest biatko w kazdym positku.

Jak liczy¢ kalorie i makrosktadniki?

Zapisywanie kalorii moze wydawac sie procesem zmudnym i ciezkim do utrzymania
w zyciu codziennym. Jestem za tym, zeby nie liczy¢ kalorii do korica zycia, tylko wy-
robic¢ sobie umiejetnos¢ szacowania kalorii, makrosktadnikéw i jes¢ ,na oko” - jezeli
nie szykujemy sie do sesji, zawodow i nie traktujemy sportu zawodowo. Potrzebne
nam bedzie jedno cyberoko (co$ a la Terminator) — patrzysz na talerz i wyskakujg Ci
dane o positku. Z biegiem czasu nauczysz sie szacowac positki,,na wyjezdzie’, np. na
wspolnej kolacji ze znajomymi, kiedy nie bedziesz mie¢ mozliwosci lub po prostu
nie wypada zapisywac kalorii. Potraktuj nauke liczenia kalorii jako inwestycje, dzieki
ktoérej ,nauczysz sie” jedzenia i finalnie bedziesz w stanie kontrolowa¢ swoja wage
bez notowania wszystkiego, co jesz.

Zanim poznatem mojg dziewczyne Kaje, zapisywata ona wszystko, co jadfa, w note-
sie. Niewiarygodne, Ze trwata w tym kilka miesiecy i sie nie zniechecita. Nie bdj sie,
z pomoca przychodzi nam technologia.

Potrzebne nam beda dwie rzeczy:

* darmowa aplikacja na smartfony ,fitatu’,
* waga kuchenna.
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Na rynku jest dostepnych kilka aplikacji, ktore liczg kalorie. Wybratem aplikacje
fitatu, poniewaz zawiera ona ogromng baze produktéw spozywczych, ktorg tworza
jej uzytkownicy. Zeby zrozumie¢ dziatanie aplikacji, nagratem krotki film, do ktérego
link znajdziecie tutaj:

Warto wazy¢ produkty spozywcze przed gotowaniem (np. surowg piers$ z kurczaka).
Produkty z duza zawartosciag wody beda wazyty mniej po obrébce termicznej ze
wzgledu na odparowanie wody — mimo to wartosci odzywcze zostang takie same.

Jak obliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne?

Bede postugiwat sie przykladem mezczyzny, ktérego waga wynosi 100 kg. Wyliczy-
my jego dzienne zapotrzebowanie kaloryczne.

Obliczenia: Twoja waga x 22 = ... kcal

Przyktad: 100 kg x 22 = 2200 kcal

Tyle kalorii mniej wiecej potrzebuje facet wazacy 100 kg, aby utrzyma¢ wage w przy-
padku, gdyby tylko siedziat caty dzien na stotku. Teraz mnozymy ten wynik na pod-
stawie danych znajdujacych sie ponizej.

Tryb zycia Trening sitowy Mnoznik
siedzacy przynajmniej 3 razy w tygodniu 1,3-1,6
umiarkowanie aktywny | przynajmniej 3 razy w tygodniu 1,5-1.8
aktywny przynajmniej 3 razy w tygodniu 1,7-2,0
bardzo aktywny przynajmniej 3 razy w tygodniu 1,9-22

Powiedzmy, ze nasz koks pracuje w korpo - siedzi 8 h przed kompem, nastepnie leci
na sitke pocwiczy¢ 1-2 h, wraca do domu, odpala serial z twarogiem i leci spac¢. Kla-
syfikuje go to do trybu siedzacego; jako ze ¢wiczy regularnie i mocno 5 razy w tygo-
dniu, daje mu mnoznik 1,5.

Przyktad: 2200 kcal x1,5 = 3300 kcal

Tyle kalorii potrzebuje nasz koks, zeby utrzymac wage na poziomie 100 kg.
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Jak widzisz jest to bardzo prosty wzor, ktory nie uwzglednia ptci i wieku. Uwazam,
ze tyle nam wystarczy, gdyz naszym celem nie jest znalezienie w 100% dokfadne-
go zapotrzebowania kalorycznego. Szukamy punktu odniesienia, poniewaz jest to
praktyczne i realne do osiggniecia. Nasza doktadnosc¢ z kaloriami bedzie zalezata od
naszego celu, ale o tym poznie;j.

A teraz zobaczmy, co sie stanie w momencie, kiedy rzuci swojg obecna walke w kor-
po i zacznie pracowac jako u$miechniety listonosz, pozostajac przy 5 treningach
w tygodniu.

Jest na nogach 6 h dziennie. Roznosi paczki, po pracy trening, serial i lulu. Mozemy
$miato zaklasyfikowac go do trybu,bardzo aktywnego” Jeszcze ta torba i wozek, kté-
re ciaggnie za soba przez potowe dnia... Dajmy mu zatem 2,2 i zobaczmy, co sie stanie.

2200 kcal x 2,2 = 4840 kcal — koksu nie szykuje sie nigdzie do startéw w zawodach
i traktuje to jako swoje hobby, wiec zaokraglijmy do 4800 kcal.

Koksu z korpo - 3300 kcal Koksu listonosz - 4800 kcal

1500 kalorii réznicy w dobowym zapotrzebowaniu.

Czesto zastanawiasz sie, dlaczego Twéj znajomy je znacznie wiecej niz Ty i jest
chudszy?

Oto gtéwny ,winowajca” - spontaniczna aktywnos¢ fizyczna. Sa to kalorie, ktére
wydatkujemy - niezwigzane ze spaniem, jedzeniem oraz planowanym treningiem.
Zwré¢ uwage, czy Twdéj znajomy nie kiwa gtowa za kazdym razem, kiedy w radiu leci
jego ulubiony utwér — nie moze usiedzie¢ w miejscu lub stuka dtugopisem o szkolna
tawke. Nadpobudliwe zachowanie, nadmierne gestykulowanie — to wszystko na ko-
niec dnia robi réznice w kwestii, jakie zapotrzebowanie kaloryczne ma dana osoba.
Z tego wzgledu nie jestesmy w stanie doktadnie oszacowa, ile kalorii potrzebujemy.
Przewidywanie, jak bedzie wygladata nasza aktywnos¢ poza planowanym trenin-
giem, jest niemozliwe. Dlatego nie stresuj sie decyzjg, jaki mnoznik wybrac do swojej
aktywnosci. Jezeli nie masz pewnosci, podejmij decyzje intuicyjnie — potrzebujesz
tylko ustali¢ punkt odniesienia. Ponadto bycie przesadnie doktadnym i liczenie kaz-
dej kalorii moze wyrobi¢ w nas zte nawyki, ktére moga doprowadzi¢ do zaburzen
odzywiania.
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Skad mamy mie¢ pewnos¢, ze zapotrzebowanie, ktore
obliczyliSmy, bedzie zgadzato sie z rzeczywistoscia?
Nasz koks z korpo potrzebuje 3300 kcal, zeby utrzymac wage. Do konca ksiazki bede

postugiwat sie jego przyktadem w odniesieniu do organizowania sobie planu zywie-
niowego w zaleznosci od celu.

Zeby sprawdzi¢, czy trafilismy, obliczajac 3300 kcal, potrzebna bedzie nam waga
i regularne wazenie. Zadbaj o to, zeby wazy¢ sie rano (po porannym klocku), aby
zachowad¢ doktadnos¢ wazen. Wahania na wadze z dnia na dzieh sa czym$ normal-
nym (w szczegdlnosci u kobiet), dlatego jezeli nagle doszto Ci 0,5 kg, nie panikuj
(lub w przypadku okresu masowego — nie ma sie co jeszcze podniecac). Wahania sg
spowodowane zmiang poziomdw gospodarki wodnej naszego organizmu oraz tym,
co zjedlismy danego dnia. Mozemy by¢ pewni, ze jezeli zwiekszymy z dnia na dzien
ilo$¢ btonnika w diecie o potowe, zachowujac tg samg liczbe kalorii, to nasze jutrzej-
sze wazenie bedzie wyzsze. Dlatego najlepiej sprawdzi sie tutaj metoda wyliczenia
naszej sredniej wagi z danego okresu.

Mozemy sprawdzi¢, czy trafilismy z kaloriami juz po pierwszym tygodniu. Poréwnu-
jemy $rednig naszego wazenia z ostatnich 7 dni wzgledem pojedynczego wazenia
z pierwszego dnia.

Dzien 1 2 3 4 5 6 7
Waga (wkg) |90.5|90.4| 90,6 |90,5|90,5| 90,6 |90.4
$rednia waga | 90,5 kg

Druga metoda, ktéra bedzie swietna do $ledzenia progresu (w zaleznosci od tego,
czy chcesz znalez¢ utrzymanie, redukowac lub masowac): wazysz sie codziennie o tej
samej porze przez dwa tygodnie; na koniec kazdego tygodnia wyliczasz srednig; po-
réwnujesz srednig wazenia z dwdch tygodni, tak jak w tabeli na dole.

Im mniejsza réznica wazen miedzy dwoma tygodniami, tym obliczone kalorie s3 bliz-
sze naszemu rzeczywistemu zapotrzebowaniu kalorycznemu (utrzymania).

PRZYKLAD

Tydzien 1
Dzien 1 2 3 4 5 6 7
Waga (wkg) |90.5|90.4| 90,6 |90,5|90,5| 90,6 |90.4
$rednia waga | 90,5 kg




Tydzien 2
Dzien 1 2 3 4 5 6 1
Waga (wkg) |90.3 |90.4| 90,2 | 90,5 90,1 90.4 | 90,2
$rednia waga | 90,3 kg

LI oo.5 ko - 90.3 kg = 0.2 kg

Co w momencie, kiedy Twoja waga wyraznie wzrosta o 2 kg albo spadta o 2 kg?
Spokojnie. Nic sie nie dzieje. Po przeczytaniu kolejnych dziatéw, gdzie omoéwimy
okres masy i redukcji, dowiesz sie, co zrobi¢ w tej sytuacji. Pamietaj, zeby nie przywia-
zywac sie skrupulatnie do wszystkich liczb i wytycznych, jakie zobaczysz w tej ksigzce
czy na swojej wadze. Liczby sg przewidywalne, zycie nie jest. Bycie przesadnie do-
ktadnym narobi Ci raczej dodatkowego stresu i przysporzy wiecej strat anizeli zysku.

MASA, REDUKCJA, UTRZYMANIE, REKOMPOZYCJA

Zanim ustalimy plan dziatania, warto wspomnie¢ o réznicach genetycznych, ktérych
znajomos$¢ pomoze nam przy podjeciu decyzji: masa, czy redukcja.

Kazdy z nas ma poziom tkanki ttuszczowej, z ktérym jego organizm czuje sie wy-
godnie. Jest to tak zwana teoria Set Point (domyslny poziom tkanki ttuszczowej). Jest
to biologiczny mechanizm, ktéry za pomoca genéw i hormondéw znajdujacych sie
w mozgu, jelicie i tkance ttuszczowej dgzy do utrzymania danego poziomu ttuszczu
w organizmie i rézni sie miedzy osobami. Dla przykfadu Twoj kolega bedzie sie czut
rewelacyjnie na poziomie 10% tkanki ttuszczowej. Bez treningu i zwracania uwagi na
to, co je, jego organizm bedzie dazyt do tego poziomu. U Ciebie 10% tkanki ttuszczo-
wej moze okazac sie meczace do utrzymania - zaobserwujesz szereg skutkéw ubocz-
nych, takich jak spadek libido, przewlekte zmeczenie, problemy ze snem. Ponadto
bedziesz musiat walczy¢ o ten poziom rezimem treningowym i dietg. Twoj organizm
bedzie sie bronit, ograniczajac twojg spontaniczng aktywnosc¢ fizyczng (NEAT).

Wiercisz sie w tawce; siedzac na zajeciach, nie mozesz usiedzie¢ w miejscu? Twaoj or-
ganizm poprzez zmiany hormonalne sprawi, ze juz nie bedzie Ci sie chciato. Jest to
zjawisko, ktére obserwowatem za kazdym razem, szykujac sie do zawoddw i scho-
dzac ponizej umownych 7% tkanki ttuszczowej. Z natury jestem nadpobudliwy,
a na poziomie 7% tkanki ttuszczowej zamieniam sie w zétwia - jakbym wiaczyt tryb
oszczedzania energii w laptopie. Organizm stopniowo zaczyna nas,spowalniac’, aby
zaoszczedzic¢ energie. To tak jak tryb ,eko” w nowszych samochodach. Twoje gorsze
samopoczucie przekfada sie na mniejsze zaangazowanie w treningi i aktywnos¢
w zyciu codziennym. W konsekwencji potrzebujesz mniej kalorii, aby utrzymac wage.

Pomyslisz: No dobra! Czyli 8% tkanki ttuszczowej jest dla mnie nieosiagalne, bo z na-
tury jestem grubszy?
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Nie. Po prostu trudniej bedzie Ci tam dojs¢ i utrzymac ten poziom przez dtuzszy czas.

Mamy kolejna teorie zwana settling point, czyli poziom tkanki ttuszczowej, ktéry be-
dzie np. ponizej Twojego komfortu, ale bedziesz mégt go utrzymad poprzez narzu-
cong sobie aktywnos¢ fizyczng i plan zywieniowy. Pytanie, jaki procent tkanki ttusz-
czowej ponizej Twojego komfortu bedzie racjonalny do utrzymania w zaleznosci od
twojego trybu zycia i na ile dodatkowej aktywnosci/restrykcji kalorycznej bedziesz
mogt sobie pozwoli¢, Zeby nie oszale¢?

Od czego zaczac¢?

Najbardziej atrakcyjne beda etapy MASY i REDUKCJI — ze wzgledu na zauwazalny
progres. W trakcie redukcji beda nas motywowac zmiany naszej sylwetki, kiedy
bedziemy odstania¢, tracac kolejne warstwy ttuszczu. W trakcie etapu masowego
zwiekszajaca sie warstwa ttuszczu moze wrecz dawac ztudzenie regresu, dlatego
warto jest sie skupi¢ na rozwoju sity i zwiekszania objetosci treningowej. Satysfakcja
z zauwazalnych rezultatéw pomoze nam trwaé w treningu i planie zywieniowym.
Progres jest uzalezniajacy.

Jezeli dopiero zaczynasz i nie wiesz, od czego zacza¢, pozwol, ze pomoge Ci podjac
decyzje.

llustracja ponizej przedstawia poziom tkanki ttuszczowej u mezczyzn i kobiet. Oczy-
wiscie sg to umowne liczby, majace na celu wskaza¢ punkt odniesienia, ktéry pomo-
ze nam podjac decyzje.

25% 20% 15% 12% 8%

z PN {/‘\, 52
/ \ \ | \’»,

Mezczyzni:
*  10-15% tkanki ttuszczowej - MASA,
*  powyzej 15% tkanki ttuszczowej - REDUKCJA.
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35% 30% 25% 20% 15%

Kobiety:
*  19-24% tkanki ttuszczowej - MASA,
*  powyzej 24% tkanki ttuszczowej - REDUKCJA.

”

Pomocne bedq takze ilustracje wyszukane w google pod hastem ,body fat %

Powszechng obawa wsrdd kobiet jest strach przed treningiem sitowym — wywotany
wizja zbyt rozbudowanej sylwetki. Taka wizje funduja gtéwnie mezczyzni, w dodatku
kulturysci, ktérzy sg kojarzeni z sitownia.

Celem dla wiekszosci pan bedzie ,podkreslenie” sylwetki, czyli nic innego jak reduk-
Cja w pofaczeniu z treningiem sitowym. Nie ma czegos$ takiego jak trening modelu-
jacy miesnie. Mozemy zmieni¢ tylko rozmiar miesnia, dzieki nadwyzce kalorii (masa),
a za pomocg deficytu kalorycznego (redukcja) mozemy odstoni¢ go z dodatkowej
warstwy ttuszczu.

Oczywiscie kobiety sg w stanie zwiekszy¢ swoje gabaryty, ale nie siegng one rozmia-
rem tych rodem ze sceny kulturystycznej mezczyzn ze wzgledu na 20-krotnie mniej-
sz ilo$¢ testosteronu u pan.

Wszystko zalezy od celu. Jezeli chcesz efektywnie budowac site i zwiekszy¢ mase
miesniowa, zastosuj sie do rekomendacji ponizej. Dziata to tak samo jak u mezczyzn,
tylko kobiety maja trudniej — zaréwno w kwestii chudniecia, jak i budowania masy
miesniowe;j.

Jezeli boisz sig, ze zrobisz sie wieksza — rozumiem. Po prostu zacznij od utrzymania
kalorycznego lub deficytu, pobaw sie treningiem sitowym, a z czasem wyklaruje sie,
czy optacalne dla jest Ciebie ,masowanie”. Polecam przeczytac rozdziat MASA, nawet
jezeli teraz jestes w 100% przekonana, ze Ci sie to nie przyda.

Celem tej ksigzki jest nauczenie Cie jedzenia, a MASA jest niezbedna do zrozumienia
catosci.
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Masa = nadwyzka kaloryczna + madry trening, na ktérym regularnie zwiekszamy ob-
cigzenie. Okres, w ktérym spozywamy wiecej kalorii, niz potrzebujemy. W zaleznosci
od naszego poziomu zaawansowania (o ktérym za chwile) odpowiednia nadwyzka
kalorii bedzie niezbedna, aby wprowadzi¢ nasz organizm w stan, kiedy jest w stanie
budowac nowa tkanke (migsnie).

Powiedzmy, Zze potrzebujesz 3300 zt co miesiac, zeby sie utrzymac. Zarabiajac 3300 zt
ani nie inwestujesz, ani nie tracisz. Masa to inwestycja. Bez dodatkowych pieniedzy
nie jestes w stanie inwestowad. Zmienite$ prace i zarabiasz 3700 zt, a Twoje koszty
utrzymania pozostaja na poziomie 3300 zt — masz dodatkowe 400 zi, ktére mozesz
wykorzystaé na rozwoj. Podobnie dziata organizm. Jezeli nie dostarczysz mu wiecej
energii, niz potrzebuje, nie bedzie miat z czego nadbudowac uszkodzonych wtdkien,
ktore powstaja na skutek treningu sitowego. Jaka nadwyzka kalorii bedzie dla Ciebie
optymalna? To zalezy, na jakim poziomie zaawansowania jestes.

Poziom zaawansowania

Wyrdzniamy trzy poziomy:

* osoba poczatkujaca jest w stanie zwiekszac obcigzenie z treningu na tre-
ning,

* osoba srednio zaawansowana jest w stanie zwieksza¢ obcigzenie z mie-
sigca na miesiac,

* osoba zaawansowana jest w stanie zwiekszac obcigzenie dopiero po kilku
miesigcach lub latach.
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Okreslanie poziomu zaawansowania na podstawie konkretnego wyniku w danym
¢wiczeniu (np. 200 kg w martwym ciagu) jest btedna, poniewaz kazdy ma inny po-
ziom wyjsciowy i predyspozycje genetyczne. Mozemy mie¢ osobe poczatkujaca,
ktéra wyciska na tawce 150 kg, poniewaz jest jeszcze w stanie doktada¢ obciazenia
z treningu na trening. Z drugiej strony mozemy mie¢ osobe, ktérg zakwalifikujemy
jako zaawansowang, a wyciska 100 kg, bo nie jest w stanie dotozy¢ na sztange wiecej
z treningu na trening. Potrzebna jest wtedy odpowiednia periodyzacja treningowa,
ktdéra zapewni progres dopiero po kilku miesigcach lub latach. Oczywiscie wszystkie
scenariusze powyzej zaktadaja, ze osoby dbaja o jedzenie, regeneracje i trenujg ma-
drze.

Im bardziej zaawansowani jeste$my, tym mniej nadwyzki kalorii potrzebujemy. Zwia-
zane jest to z tym, ze z kazdym kilogramem mieséni zblizamy sie do naszego ,limitu”
genetycznego i zbyt duzo dodatkowych kalorii nie da nam nic w kontekscie budo-
wania dodatkowej masy miesniowej, a tylko spowoduje wzrost naszego poziomu za-
thuszczenia. 2 kg zysku na wadze u osoby poczatkujacej bedzie bardziej jakosciowe
(stosunek masy miesniowej do tkanki ttuszczowej) niz u osoby zaawansowanej. Dla
zaawansowanych niezbedne bedzie $ledzenie obcigzen i regularne zwiekszanie ich,
aby zachowac progres.

lle powinnismy przybierac¢ na wadze?

Ponizej znajdziesz rekomendacje - w przypadku, kiedy Twdj cel to ,jakosciowa”
masa, czyli ograniczenie ilosci ttuszczu, ktéry doprowadzisz podczas tego okresu do
minimum, jednoczes$nie stwarzajac sSrodowisko do budowy masy miesniowe;j.

Osoba poczatkujaca — miedzy 1 a 1,5% masy ciata miesiecznie.

Przyktad poczatkujacego korpo koksa wazacego 100 kg — od 1 do 1,5 kg miesiecznie.
Osoba srednio zaawansowana - miedzy 0,5 a 1% masy ciafa.

Przykfad sredniozaawansowanego korpo koksa wazgcego 100 kg — od 0,5 do 1 kg
miesiecznie.

Osoba zaawansowana - od 0,25 do 0,5% kg miesiecznie.

Przyktad zaawansowanego korpo koksa wazgcego 100 kg — do 0,5 kg miesiecznie.

*Rekomendacje na bazie modelu Alana Aragona
www.alanaragon.com

No dobra! To ile kalorii doda¢ do naszego zapotrzebowania, zeby ty¢?

0.5 kg tkanki ttuszczowej zawiera ok. 3500 kcal.

Hipotetycznie oznacza to, ze jezeli chcemy przyty¢ 0,5 kg, powinniémy do na-
szego tygodniowego (nie dobowego) bilansu kalorycznego doda¢ 3500 kcal.
Dzielimy 3500 kcal przez 7 dni, co daje nam 500 dodatkowych kalorii dziennie.
Nasz korpo koks do swojego zapotrzebowania dobowego 3300 kcal dodaje 500 kcal,
co daje 3800 kcal, zeby tyc¢ 0,5 kg przez tydzien. Proste?
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Ponownie przypominam, zeby nie przywiazywac sie doktadnie do tych wyliczen -
jest to teoria, na podstawie ktérej mozemy znalez¢ fajny punkt odniesienia. Na pod-
stawie tej informacji jestesmy w stanie oszacowac, ile kalorii dotozy¢ (masa) lub odjac
(redukcja) z naszej diety.

Wedtug rekomendacji powyzej nasz korpo koks jako osoba sredniozaawansowa-
na powinien maksymalnie przybrac¢ kilogram miesiecznie. Dzielimy 1 kg przez
4 (tygodnie), co daje nam 0,25 kg tygodniowo. Mnozymy 0,25 przez 7000 kcal,
co daje nam 1750 kcal tygodniowej nadwyzki kalorycznej. Dzielimy przez 7, co
daje nam 250 kcal nadwyzki dziennie. Dodajemy te dodatkowe 250 kcal do za-
potrzebowania dziennego korpo koksa - 3300 kcal, co daje 3550 kcal dziennie.
Tym sposobem ustalilismy kalorie dla naszego sredniozaawansowanego koksa, ktéry
chce robi¢ jakosciowg” mase.

Jak sie czujesz? Masz pewnie wrazenie, ze wszystko powoli zaczyna sie uktadac
w spojng catos¢. Jezeli zrozumiates wszystko do tej pory, to od teraz juz wszystko
leci z gorki.

Dokitadnos¢ w diecie na masie

3550 kcal - kalorie, ktére obliczylismy na okres masowy dla naszego 100-kilogra-
mowego, $redniozaawansowanego korpo koksa. Wczesniej powiedzielismy sobie,
ze bycie przesadnie doktadnym nie ma sensu - ze wzgledu na nieprzewidywalno$¢
naszej spontanicznej aktywnosci fizycznej oraz zwiekszonego ryzyka do pojawienia
sie u nas niebezpiecznych obsesji zwigzanych z jedzeniem. Dlatego musimy nauczy¢
sie zaokragla¢ kalorie. To, na ile chcemy by¢ doktadni, powinno by¢ podyktowane
tym, jaki mamy cel.

Na przykfadzie zawodnika startujacego w kulturystyce — moim zdaniem okres ma-
sowy powinien by¢ luzniejszy pod wzgledem pilnowania kalorii. Odpoczywajac od
skrupulatnego liczenia, zawodnik moze nabrac¢ sit i checi podczas okresu masowego
na nastepne starty. Rbwnoczesnie bedzie realizowat swdj plan budowania masy mie-
$niowej — wystarczy, ze na koniec dnia bedzie rozliczony z minimalnej ilosci biatka
i kalorii w diecie. To samo tyczy sie 0os6b ¢wiczacych rekreacyjnie lub bez konkret-
nego celu (zawody, sesja zdjeciowa). Dlatego w przypadku masy zaokraglam kalorie
korpo koksa z 3550 do 3500 kcal.

Im mniej bedziemy przekraczaé narzucong przez nas nadwyzke, tym mniej ttuszczu
bedziemy zyskiwac = bardziej jako$ciowa masa.

W przypadku zawodnika sportéw sylwetkowych, ktéry ma maty odstep czasowy
miedzy zawodami (np. 2-3 miesigce), a chce sie troche odbudowac hormonalnie
i rownoczesnie trzymac ttuszcz w ryzach, polecam dokfadniejsze pilnowanie kalorii,
aby nie odptynac z waga za daleko.
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Pozyczanie kalorii na nastepny dzien

Czestsze wypady na miasto ze znajomymi mogg przyczynic¢ do tego, ze zjemy dane-
go dnia troche wiecej. W takich sytuacjach przyda sie metoda ,pozyczania” kalorii.
Warto spojrze¢ nie tylko na to, ile spozywamy kalorii dziennie, ale potraktowac to
jako proces trwajacy tygodniami czy miesigcami. Przekraczanie co jakis$ czas naszego
zapotrzebowania wyraznie o kilkaset kalorii nie zrobi nam Zzadnej krzywdy. Wrecz
przeciwnie — takie luzne podejscie to kolejny krok do stanu, w ktérym to my kontro-
lujemy jedzenie, a nie ono nas. Odstepstwa moga nam poméc realizowad nasz plan,
bo istnieje spore prawdopodobienstwo, ze bez nich nie bedziemy w stanie systema-
tycznie wykonywac naszych zatozenh. Lepiej robi¢ co$ dobrze i systematycznie niz
perfekcyjnie i na krétka mete.

Dobrym wyznacznikiem bedzie pozyczanie do ok. 20% spozywanych kalorii z nasze-
go dziennego zapotrzebowania. Dla 3500 kcal bedzie to do 700 kcal pozyczonych
kalorii na dany dzien, czyli spozytych 4300 kcal. Mozemy oczywiscie pozyczy¢ wiecej
niz 20%, jezeli zdarzy nam sie dzien, w ktérym potrzebujemy zjes¢ wiecej. Jednak
jezeli zalezy nam na jak najmniejszych zmianach w kwestii kompozycji ciata i ,ostrej”
sylwetce (poziom wody w organizmie), dobrym pomystem bedzie nie jes¢ dwukrot-
nie wiecej kalorii.

Przyktad: Nasz korpo koks wyskoczyt z korpo kolegami na korpo kolacje i przekroczyt
swoje zapotrzebowanie o 400 kcal, co daje 3900 kcal. WyobraZzmy sobie, Zze pozyczyt ka-
lorie z dnia nastepnego. Wystarczy, ze odejmie 400 kcal od swojego wyliczonego wcze-
sSniej dziennego zapotrzebowania kalorycznego na masie 3500 kcal, co daje mu 3100
kcal do zjedzenia dzieri po korpo kolacji.

Rozkiad makrosktadnikow - MASA

Mamy juz nasze kalorie, teraz trzeba je ubra¢ w makrosktadniki.

Zalecany rozktad makrosktadnikow - MASA

Biatko Ttuszcze Weglowodany

1.8 - 2,3 gnakg masy ciata | 20 - 30% wszystkich kalorii | Pozostate kalorie

Przyktad:
Standardowo postuzmy sie przyktadem korpo koksa i jego wczesniej wyliczonymi kalo-
riami na okres masowy (3500 kcal).

Biatko:

Zacznijmy od 1,8 g biatka na kilogram masy ciata koksa (100 kg).
1,89 x 100 kg = 180 g biatka

(1 g biatka =4 kcal)

180 g x 4 kcal = 720 kcal
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Tluszcze:

Ustalamy 30% ttuszczéw w diecie koksa.
3500 kcal x 0,30 = 1050 kcal

(1 g ttuszczéw = 9 kcal)

1050 kcal :9=~116¢g

Weglowodany:

Aby obliczy¢ gtéwne Zrédto paliwa dla koksa, sumujemy wyliczone wyzej kalorie z biatka
(720 kcal) i tluszczéw (1050 kcal), a nastepnie odejmujemy to od zapotrzebowania ka-
lorycznego koksa (3500 kcal). Pozostate kalorie przeznaczamy na weglowodany (1730
kcal), dzielimy przez 4 (1 g weglowodandw = 4 kcal) i otrzymujemy ilos¢ weglowodandw
w gramach: ~430g.

720 kcal + 1050 kcal = 1770 kcal

3500 kcal - 1770 kcal = 1730 kcal

1730 kcal - kalorie dla weglowodandw.
(1 g weglowodandw = 4 kcal)

1730 kcal : 4=~430¢g

Podsumowanie — makro korpo koksa na mase:

Biatko: 180 g
Weglowodany: 430 g
Ttuszcze: 116 g
Kalorie: 3500 kcal.

Podczas okresu masowego nie bedziemy potrzebowali wiecej niz 1,8-2,3 g na kilo-
gram masy ciafa, ze wzgledu na nadwyzke kalorii w diecie. Lepiej bedzie wydac te ka-
lorie na nasze gtéwne zrédto energii (weglowodany), dzieki ktérym bedziemy mogli
pozwoli¢ sobie na intensywniejsze treningi, co przetozy sie na wieksze przyrosty. Im
bardziej zalezy nam na ,jakosciowej” masie (zminimalizowanie zysku ttuszczu), tym
blizej gérnego przedziatu rekomendowanej ilosci biatka powinnismy sie trzymac
- ze wzgledu na wysoki efekt termiczny biatka i jego sycaca ,nature”, dzieki ktorej
podswiadomie zjemy mniej. W przypadku ilosci ttuszczu wypada to podobnie - im
wyzszy procent, tym wieksza kreatywnos$¢ w naszej diecie; im mniejszy, tym prawdo-
podobnie bardziej jakosciowa sylwetka.

lle miesni mozemy zbudowa¢é w rok?

W trakcie swoich pierwszych treningéw na sitowni ustyszatem obiegowa opinig, ze
potrzeba nawet kilkunastu lat, zeby dojs¢ do muskularnej, atletycznej sylwetki, aby
mysle¢ o starcie w zawodach. Po szeéciu miesigcach treningdw zyskatem mase faj-
nej jakosci. Przytytem z 78 kg do 95 kg - zysk ok. 17 kg. Nie byto to 17 kg czystego
miesnia. Wiekszos¢ stanowit ttuszcz i woda. Na naszym YouTubie zaczety pojawiac
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sie watpliwosci co do mojej ,naturalnosci” i mysle, ze gtéwnie wynikaty one wtasnie
z prze$wiadczenia, ze potrzeba kilkunastu lat treningdéw bez dopingu, aby ,jakos” wy-
gladac.

Zobaczmy, jak to wyglada na skali Lyle'a McDonalda - popularnego trenera i diete-
tyka kulturystéw.

MEZCZYZNI

Staz treningowy (w latach) | Potencjat przyrostu masy migsniowej rocznie

1 9 - 11 kg (ok. kilograma miesigcznie)
2 4 - 6 kg (ok. 0.4 kg miesigcznie)
3 ok. 2 kg (ok. 0,2 kg miesiecznie)
4 ok. kilograma (nie optaca sig liczy¢)

KOBIETY

Staz treningowy (w latach) | Potencjat przyrostu masy migsniowej rocznie

1 3.5-55kg
2 2-3kg

3 ok. 1kg

4 ok. 0.5 kg

Skala wg Lyle’a Mcdonalda

lle jestesmy w stanie zyska¢ miesni, zalezy od naszego wieku, genetyki, odzywiania,
treningu, poziomu zaawansowania. Osoby, ktére wracaja po kontuzji, moga liczy¢ na
szybszg odbudowe straconej masy miesniowej w poréwnaniu do 0sdb, ktére dopie-
ro zaczynajq przygode z treningiem. Wczesny kontakt ze sportem od najmtodszych
lat bedzie miat rowniez przetozenie na szybkos¢ naszych przyrostéw. Osoby mtodsze
w trakcie okresu dojrzewania maja przewage w postaci wyzszych pozioméw hor-
mondw, ktérym zawdzieczaja miedzy innymi lepsza regeneracje, ktéra pozwala na
ciezsze i czestsze treningi.

Nasz wzrost i dlugos¢ koriczyn maja duzy wptyw na aspekt wizualny naszej sylwetki.
Osoby wyzsze z reguly beda potrzebowaty wiecej czasu na ,wypetnienie” szkieletu,
zeby fapa siedziata".

Miesnie sa tkanka, ktéra zaréwno ,budujemy”, jak i ,tracimy” stosunkowo szybko.
Nasz organizm potrzebuje wiecej energii, aby utrzymac dodatkowag mase, ktéra,
patrzac przez pryzmat przetrwania, jest mu niepotrzebna. Przy regularnych, madrze
zaplanowanych treningach i diecie niektére osoby beda w stanie zamkna¢ 80-90%
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swojego potencjatu genetycznego przez pierwsze 2 lata przygody z sitownia. Takze
kilkunastoletnie, katorznicze treningi, ktére dadza nam przyzwoita sylwetke, moze-
my uznac za mit, ktory skutecznie i niepotrzebnie zniecheca ludzi do rozpoczecia
treningdw.

,Brudna” masa

Powyzej przedstawilismy rekomendacje dla oséb, ktére chca zminimalizowa¢ zysk
tkanki ttuszczowej podczas okresu masowego, co bedzie sie wigzato z wiekszg do-
ktadnoscia przy pilnowaniu jedzenia.

Na sitowni mogt Ci sie przewingc¢ termin ,brudna’,,swinska” czy ,chamska” masa, czyli
agresywna nadwyzka kaloryczna - jemy duzo, tyjemy szybko. Badania pokazujg, ze
duza nadwyzka nie skutkuje dodatkowg masg miesniowa, tylko zbednym ttuszczem.

Czy to oznacza, ze wedlug mnie ta metoda jest bezuzyteczna?

Moim zdaniem ,brudna” masa moze miec zastosowanie u oséb, ktére sg z natury
chudsze i nie maja problemu z trzymaniem ttuszczu nisko caty rok. Bardzo czesto
s to osoby, ktére maja aktywny tryb zycia. Ustalenie wiekszej nadwyzki kalorycznej
daje im wtedy zabezpieczenie, ze dostarczaja wystarczajaco duzo jedzenia, aby bu-
dowad mase miesniowa. Tym bardziej, jezeli nie ma wiekszego znaczenia, czy maja
na sobie dodatkowg warstwe ttuszczu lub nie pasuje im doktadniejsze liczenie/sza-
cowanie kalorii.

Nie oznacza to, ze mamy w ogéle nie mie¢ pojecia, ile kalorii spozywamy, bo wte-
dy zwiekszamy ,ryzyko”, ze bedziemy nie dojadad. Dlatego polecam upewnic sie, ze
przynajmniej przekraczamy ustalony przez nas dobowy prég kalorii.

Jak ustali¢ nadwyzke na brudng mase?

1. Oblicz zapotrzebowanie kaloryczne
(wedtug rekomendacji ze ).
2. Ustal minimalng ilos¢ biatka 1,8-2,3 g na kilogram masy ciata
(wedtug rekomendacji ze ).
3. Z zatozenia w tej metodzie nie patrzymy doktadnie na makro, weglowodany

i ttuszcze freestyle. Polecam mimo wszystko zadba¢, aby weglowodany
przewazaly jako zrédto energii ze wzgledu na fakt, ze sg najlepszym zré-
dtem ,paliwa” dla oséb trenujacych sitowo.

4. Dodaj przynajmniej 800 kcal do wyliczonego zapotrzebowania i upewnij
sie, ze mniej wiecej przekraczasz zatozona liczbe.
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W sezonie 2013-2014 po swoich pierwszych startach w kulturystyce przeprowadzi-
tem ,$winska” mase.

Bulking
Bad

Od wrzesnia do stycznia przytytem z ok. 90 kg do 107 kg. Wczesniej wspominatem,
ze wedtug badan dodatkowy ttuszcz, jaki zyskamy na masie, nie zapewni nam dodat-
kowej masy miesniowej w poréwnaniu z regularng nadwyzka i umiarkowanym wzro-
stem wagi. Wspélnie z chtopakami zaobserwowalismy, wbrew badaniom, Ze tradycja
LSwinskiej” masy posiada niewyjasniona moc.

Na koniec redukcji w 2014 miatem najbardziej jakosciowe 94 kg w zyciu. Nigdy nie
bytem tak nabity przy podobnym poziomie zattuszczenia. Warto dodag, ze nie bytem
tez w swoim primie ,sitowym”.
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Zdecydowanie nie jest to metoda dla kazdego - szczegdlnie dla oséb, ktére chca
wygladac dobrze przez caty rok i czujg psychiczny dyskomfort zwigzany z wieksza
warstwa ttuszczu. ,Ksiezyc w petni” czyli,zawodowana’, okragta twarz pod koniec ta-
kiej masowki moze by¢ demotywujaca i sprawia, ze chcemy wracac blizej 12% tkanki
tluszczowej.

To, jak zareagujesz na ,brudna” mase, w duzej mierze zalezy od predyspozycji Twoje-
go organizmu - miedzy innymi od partycjonowania sktadnikéw odzywczych. Masz
na to wplyw — im mniejszy poziom tkanki ttluszczowej, tym lepiej Twoje ciato wy-
korzystuje zmetabolizowane jedzenie, np. do budowania mieéni lub odktadania go
w formie glikogenu (zbiornik paliwa dla naszych miesni), zamiast odktadania jako
thuszcz. W duzej mierze jest to zalezne od hormonu zwanego insuling oraz od Twojej
wrazliwosci insulinowej. Im mniejszy poziom tkanki ttuszczowej, tym lepsza wrazli-
wosc¢ insulinowa. Wyobraz sobie, ze insulina to auto. Im jestes chudszy, tym auto jest
szybsze, bardziej pojemne, mniej pali i posiada lepszg nawigacje. Dzieki temu trans-
port towaru (jedzenia) jest wydajniejszy, bardziej ekonomiczny i trafia tam, gdzie
chcesz, czyli do miesni.

Na zta stawe ,brudnej” masy wptywa réwniez teoria, ktéra mowi, ze tyjac, tworzymy
nowe komoérki, w ktérych przechowywany jest ttuszcz. W trakcie redukcji mozemy
oprézni¢ nowo powstate komorki z ttuszczu, ale juz nie mozemy sie ich pozby¢, przez
co bedziemy tatwiej odktadac ttuszcz w przysztosci. Mysle, ze ta teoria odnosi sie
raczej do os6b naprawde otytych anizeli z lekkg nadwaga.

Mini cut - jakosciowa masa

Temat, co prawda, zahacza o redukcje, ale dla mnie bardziej tyczy sie masy — ze
wzgledu na to, ze ,wzmacnia” ten proces. Dlatego tym akcentem zakoriczymy sobie
ten segment ksiazki.

Mini cut, czyli w ttumaczeniu miniscinka/redukcja (zwat jak zwat). Jest ona Swietnym
sposobem na trzymanie poziomu tkanki ttuszczowej w ryzach przez caty rok. Jest to
tez metoda, ktéra jest w stanie zoptymalizowac proces budowania masy miesniowe;j.
Im wyzsza tkanka ttuszczowa i dostepnos¢ sktadnikéw odzywczych na masie, tym
mniejsza wrazliwos¢ miesni szkieletowych na skfadniki odzywcze.

Doktadniej ten proces opisuje na w rozdziale o rekompozycji. Oznacza to,
ze wraz z kolejnymi miesigcami masy i rosnacym poziomem tkanki ttuszczowej be-
dziesz coraz wolniej budowa¢ miegsnie.

Moéwilismy juz, ze najlepszy przedziat do budowania masy miesniowej bedzie oscy-
lowat miedzy 10-15% u mezczyzn oraz 19-24% u kobiet. Kiedy widzisz w lustrze, ze
ewidentnie zblizasz sie do gérnej granicy tych widetek, zaczynasz mini cut.

Na przykfadzie korpo koksa: jego zapotrzebowanie kaloryczne to 3500 kcal, aby
utrzymywac wage. Wczesniej obliczylismy mu kalorie na mase, aby przybierat ok. 1%
masy ciafta tygodniowo, ktére wynosza 4300 kcal. Zatozeniem mini cut jest szybkie
LSciecie” kalorii. Od wyjsciowego zapotrzebowania koksa (3500 kcal) odejmujemy
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20% kalorii, co daje nam 2800 kcal. Mozemy tez przyjac¢ — ustawic deficyt tak, abysmy
chudli przynajmniej 1% masy ciata tygodniowo (wiecej o kreowaniu deficytu w roz-
dziale,,redukcja”). Obnizong kalorycznos¢ stosujemy do momentu, az zblizymy sie do
mniejszego procentu tkanki ttuszczowej w wyzej wymienionych przedziatach. W za-
leznosci od réznic osoby i wyjsciowego poziomu ttuszczu mini cut powinien trwac od
2 do 6 tygodni. Nastepnie wracamy do nadwyzki kalorycznej — polecam przybierac
0,5-1% masy ciafa tygodniowo.

Stosunek trwania okresu masy wzgledem okresu mini cut uzalezniony jest od tego,
jak dobrze dana osoba radzi sobie z tyciem/chudnieciem. Proponuje przyjac naste-
pujacy punkt odniesienia: na kazdy miesigc masy przypada tydzier mini cut. Przykta-
dowo, jezeli,masowalismy” przez 3 miesigce, redukujemy 3 tygodnie.

Dla tych, co nie moga przyty¢

1. Ogranicz swoja aktywnos¢ i kardio.
Bedziesz wtedy potrzebowat spozy¢ mniej kalorii, aby przyty¢.

2. Licz kalorie.
Osobom, ktére nie moga przyty¢, najczesciej wydaje sie, ze jedza duzo.
Przekonaj sie, czy rzeczywiscie pokrywasz szczerze swoje zapotrzebowanie
na mase, ktére obliczyte$ wczesniej.

3. Jezeli mimo Sledzenia kalorii waga nadal stoi... zwieksz kalorie.
Niewazne, Ze jesz juz teraz 5000 kcal. Widocznie to dla Ciebie za mato. Badz
konsekwentny, a w koncu przekroczysz swoje zapotrzebowanie i zaczniesz
tyc.

4, Jedz wiecej, gestszych” kalorycznie produktéw spozywczych.
Maja duzo kalorii w stosunku do objetosci jedzenia (np. orzechy, migdaty,
oliwa, masto, masto orzechowe, kremy proteinowe, ptatki $niadaniowe,
pizza, chipsy).

5. Korzystaj z kalorii w postaci ptynnej
(np. shake na bazie odzywki biatkowej z owocami, mleko, cola nie zero).

Traktowatbym bycie z natury chudym jako przywilej. Po swoich pierwszych przy-
rostach docenisz to w trakcie redukgji, kiedy bedziesz w stanie mniejszym kosztem
zej$¢ nizej z thuszczem w poréwnaniu do innych. Jestes stworzony do trzymania atle-
tycznej, odttuszczonej sylwetki przez caty rok.
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ROZDZIAL N1l

REDUKCJA




Redukcja = deficyt kaloryczny + trening sitowy.

Deficyt kaloryczny, czyli jedzenie mniejszej ilosci kalorii od naszego dziennego za-
potrzebowania.

Na przyktadzie konta bankowego: wydajemy wiecej, niz posiadamy. Masz 3500 zt,
wydajesz 4000 zt. Wchodzisz na debet, czyli ujemne saldo na twoim rachunku ban-
kowym. Sa to zasoby, ktére nalezg do banku. Twoj organizm to bank ttuszczu. Kiedy
wydajesz wiecej kalorii, niz spozywasz, Twdj organizm zabiera potrzebna energie
zrezerw ttuszczu, czyli redukuje tkanke ttuszczowa. Trening sitowy bedzie oczywiscie
potrzebny do zachowania masy miesniowe;j.

Na przykfadzie kalorii: jezeli Twoje zapotrzebowanie kaloryczne wynosi 3300 kcal, to
wszystko ponizej tej liczby (np. 3000 kcal) wprowadza Cie w stan deficytu kalorycz-
nego.

Mozesz kreowac deficyt kaloryczny na dwa sposoby:

1. ograniczajac kalorie,
2. zwiekszajgc swoja aktywnos¢ (kardio, trening i podswiadoma aktywnos¢
fizyczna).

Osobom poczatkujacym moze sie wydawac, ze dobrze docieta sylwetka to symbol
sity, sprawnosci i zdrowia. Po pierwszej redukgji szybko przekonasz sie, ze to nie do
konca prawda. Cztowiek wyglada super w obiektywie, ale ograniczona ilo$¢ jedzenia
Z miesigca na miesiac sprawia, ze ma coraz mnie;j sity, a co za tym idzie, coraz trudniej
podtrzymac objetos¢ treningowa (co dopiero progres), ktéra jest jednym z gtéwnych
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czynnikéw warunkujacych budowanie i utrzymanie masy miesniowej. No i najgorsze
- rekawek juz nie opina (chyba ze kupujesz u nas dopasowane t-shirty, ktére dzieki
swojej elastycznej strukturze opinaja sie nawet na 30 cm w ramieniu).

Cwiczac bez dopingu i réwnoczesnie redukujac do skrajnie niskich pozioméw tkanke
thuszczowa, musisz sie przyzwyczai¢, ze w ubraniach bedziesz wyglada¢ jak gimna-
zjalista dopiero wchodzacy w okres dojrzewania (bez urazy do gimnazjalistow — taka
natura)

Forma na dzien przed zawodami i w dzieri zawoddw

Redukcja tkanki ttuszczowej to rowniez szereg adaptacji hormonalnych, ktére nega-
tywnie oddziatujg na organizm wskutek rozregulowania gospodarki hormonalne;j.
Hormony odpowiadajg za réwnowage catego organizmu — zaréwno pod wzgledem
fizycznym, jak i psychicznym. Objawy bedg sie nasilaty — im nizej zejdziesz z tkanka
tluszczowa ponizej set pointu oraz im dtuzej bedziesz ten stan utrzymywac.
Moga wystapic takie objawy:

*  problemy ze snem,

* niskie libido,

*  nerwowosc i rozdraznienie,

e wieczny gtdd,

* nadmierne przywigzywanie sie do jedzenia,

*  zatrzymanie miesigczki u kobiet,

*  problemy z koncentracja i pamiecia.
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Myslimy, ze rzadzi nami mézg i wolna wola, ale w obliczu gtodu jestesmy bezradni,
gdy do gtosu dochodzg hormony. Organizm dazy do réwnowagi.

Pamietasz, co moéwilismy o ograniczeniu podswiadomej aktywnosci przez nasz orga-
nizm, kiedy jesteSmy na restrykcyjnej diecie? Jest to inteligentny mechanizm, ktéry
ma za zadanie ograniczy¢ nasza aktywnos¢, aby zminimalizowac zapotrzebowanie
kaloryczne, bo widzi, ze dostarczamy mato energii. Ta adaptacja zachodzi miedzy
innym na skutek spadku poziomu testosteronu, ktéry jest odpowiedzialny za nasz
poziom energii, witalnos$¢, libido. Organizm widzi, ze jemy za mato —> zmniejsza pro-
dukcje testosteronu —> mamy mniej energii —> mniej sie ruszamy. Ponadto zmniej-
sza sie poped seksualny, czyli kolejna porcja zaoszczedzonej energii. Ma to rowniez
sens, patrzac na decyzje naszego organizmu w kontekscie przetrwania. Skoro nie
jestesmy w stanie nakarmi¢ sami siebie, to co dopiero nakarmic potencjalng partner-
ke albo dziecko? Natura skutecznie broni nas przed tym, obnizajac wiasnie poziom
testosteronu.

Spokojnie, to nie lekcja biologii, ale zanim przejdziemy dalej, fajnie, zeby$ miat
$wiadomos¢, dlaczego w pewnym momencie redukcji bedziesz wiecznie gtodny
i nie zadowoli Cie zadna porcja pozywienia.

Leptyna jest hormonem, ktéry jest przechowywany w naszych komérkach ttusz-
czowych. Wszystko gra do momentu, az nie zejdziemy z tkanka ttuszczowa ponizej
komfortowego dla naszego organizmu poziomu. Wtedy wydzielanie leptyny jest za-
burzone, jej receptory traca wrazliwos¢, sygnat hamujacy gtéd jest stabszy i dociera
do mdzgu za pbézno. W konsekwencji mamy ochote na wiecej jedzenia i, nie kontro-
lujac podazy kalorii, tyjemy. Aby to naprawi¢, musimy wréci¢ do komfortowego dla
naszego organizmu poziomu tkanki ttuszczowej lub utrzymywad aktywnos¢, ktéra
zapewni nam nizszy poziom tkanki ttuszczowej przy réwnoczesnej satysfakcji z na-
szych porcji. Winowajcag oczywiscie jest zbyt restrykcyjna dieta.

Grelina to kolejny hormon, ktéry wspétpracuje z leptyna. Gdy nasz zotadek robi sie
pusty, zaczyna wydziela¢ greline, sygnalizujac moézgowi, ze czas cos$ zje$¢. Na masie
jemy positek i jestesmy najedzeni przez kolejne godziny.

W trakcie redukcji, kiedy organizm nie wie, ze szykujesz np. forme na zawody, tylko
mysli, ze gtodujesz, co robi? Zaczyna wydziela¢ wiecej greliny, aby Cie zmotywowac,
zebys$ wiozyt cos do ryja w porcji XXXXXL na zapas. Patrzac znowu w kontekscie prze-
trwania - daje ci motywacje, zebys sprawniej gonit za zwierzyna.

Ostatni hormon, o ktérym sobie powiemy, to kortyzol. Jest wydzielany w nadner-
czach i jego jedng z gtéwnych funkgji jest utrzymanie odpowiedniego stezenia glu-
kozy (cukru) we krwi, czyli miedzy innymi paliwa do dyspozycji dla naszych miesni.
Zwany jest hormonem stresu. Odpowiada réwniez za takie procesy jak metabolizm
weglowodandw i ttuszczéw, produkcje energii z aminokwaséw i dystrybucje ttusz-
czu.

Bezposrednio po treningu nasz poziom kortyzolu rosnie i jest to jak najbardziej po-
zadany proces. Kortyzol posiada wiasciwosci przeciwzapalne, dzieki czemu pomaga
odbudowac¢ uszkodzone wtdkna, powstate wskutek treningu oporowego. Przyspie-
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sza on réwniez uwalnianie ttuszczu z komérek ttuszczowych, tak ze w odpowiednich
~dawkach” i czasie wydzielania jest on naszym przyjacielem. Problem zaczyna sie
w momencie, kiedy poziom kortyzolu jest podniesiony przez dtuzszy czas. Moze
to by¢ wywotane zaréwno stresem psychologicznym, jak i fizycznym. Restrykcyjna
dieta w potaczeniu z ciezkim treningiem podtrzymywane miesigcami beda dziatac
na nas w sposob destruktywny. Przewlekte zmeczenie, problemy ze snem, ostabio-
ny uktad odpornosciowy, migreny, a nawet depresja — z tego wzgledu redukcja nie
moze trwac wiecznie. W przeciwnym razie czeka nas mizerne zycie.

Robiac forme na zawody, przekonatem sig, ze kulturysci tylko nieznacznie réznia sie
od modelek. By¢ moze mamy lepsze zaplecze wiedzy odnos$nie do odzywiania i tre-
ningu, ale nasz kofcowy cel sie nie rézni. Jest to zazwyczaj wyidealizowane ciato, kto-
rego nasz organizm nie chce, poniewaz w kontekscie przetrwania gtodéwka jest bez
sensu. A taka redukcja na zawody w pewnym momencie zmienia sie w gtodoéwke.
Niewazne, ze jadtem przez wiekszos$¢ redukcji 3000 kcal. Mizerna kompozycja diety
+ narzucona aktywnos¢ fizyczna + za niski poziom tkanki ttuszczowej powodowat, ze
w koncowym etapie juz nigdy nie zaznatem satysfakgcji z jedzenia. Jedynym wyjsciem
z tej sytuacji jest ,odbicie sie” do swojego komfortowego poziomu tkanki ttuszczo-
wej. Dla poréwnania w okresie zimowym na masie potrafie jes¢ 3000 kcal i by¢ total-
nie usatysfakcjonowanym z jedzenia.

Dzieje sie tak dlatego, ze:

1. Kompozycja diety jest inna niz na redukcji — wiecej ttuszczu w diecie
powoduje, ze jestem nasycony pokarmem przez dtuzszy czas.

2. »Rezim” dodatkowej aktywnosci fizycznej nie jest tak duzy jak na redukgji -
ruszam sie o wiele mniej, dzieki czemu moj organizm nie potrzebuje wiecej
kalorii.

3. Aspekt psychologiczny — na masie nie licze doktadnie kalorii, nie mam

deadline’u, na ktéry musze przygotowac forme. Nie mam zwigzanej z tym
presji, dzieki czemu po prostu jem i nie przywigzuje do tego takiej uwagi,
jak w trakcie przygotowan do zawodéw. Kompozycja diety jest inna niz na
redukcji - wiecej tluszczu w diecie powoduje, ze jestem nasycony
pokarmem przez dtuzszy czas.

Jak szybko powinnismy chudna¢?

Aby zminimalizowac¢ utrate sity i masy miesniowej, dobrym rozwigzaniem jest chud-
nac od 0,5 do 1% masy ciata na tydzien. Dla naszego 100-kiligramowego koksa be-
dzie to od 0,5 do 1 kg tygodniowo, a dla 60-kilogramowej fit Andzeliki - od 0,3 do 0,6
kg tygodniowo.

0,5 kg tkanki tluszczowej zawiera ok. 3500 kcal. Hipotetycznie oznacza to, ze je-
zeli chcemy schudna¢ 0,5 kg, powinnismy odja¢ 3500 kcal od naszego tygodniowe-
go (nie dobowego) bilansu kalorycznego. 0,5 kg dziennie to akurat 0,5% masy ciata
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naszego 100-kilogramowego koksa. Dzielimy 3500 kcal przez 7 dni, co daje nam 500
kalorii mniej kalorii dziennie. Odejmujemy 500 kcal od zapotrzebowania dobowego
3300 kcal naszego korpo koksa, co daje 2700 kcal dziennie, aby chudna¢ ok. 0,5 kg
na tydzien.

Obliczmy teraz deficyt, jezeli chcemy, aby nasz koks chudt 1% masy ciata
tygodniowo.

3500 kcal - 0,5 kg tkanki ttuszczowej.
7000 kcal - 1 kg tkanki tluszczowe;.

Waga korpo koksa - 100 kg,

1% masy ciata = 1 kg,

3500 kcal - 0,5 kg tkanki ttuszczowej,

3500 kcal x 2 = 7000 kcal - 1 kg (tkanki ttuszczowej) : 7 dni = 1000 kcal

3300 kcal - 1000 kcal = 2300 kcal - liczba kalorii korpo koksa, aby chudt 1 kg
tygodniowo.

Podsumowujac rekomendacje dla korpo koksa:

Utrata 0,5% masy ciata tygodniowo - 2700 kcal dziennie. Prawdopodobnie zacho-
wamy wiecej sity i miesni, stracimy ttuszcz wolniej.

Utrata 1% masy ciata tygodniowo - 2300 kcal dziennie. Prawdopodobnie stracimy
wiecej miesni i sity (szczegdlnie osoby zaawansowane), stracimy ttuszcz szybciej.

Ponownie przypominam, zeby nie przywiazywac sie doktadnie do tych wyliczen -
jest to teoria, na podstawie ktérej mozemy fajnie znalez¢ punkt odniesienia. Jest to
przyktad kreowania deficytu kalorycznego wytacznie za pomoca diety. W trakcie re-
dukcji nadejdzie moment, kiedy zamiast ogranicza¢ dalej jedzenie, lepszym rozwia-
zaniem bedzie dorzucenie dodatkowej aktywnosci fizycznej, o czym powiemy sobie
wiecej w rozdziale ponizej - kardio.

Rozkiad makrosktadnikow - REDUKCJA

Mamy juz nasze kalorie, teraz trzeba je ubra¢ w makrosktadniki.

Zalecany rozktad makrosktadnikow - REDUKCJA

Biatko Tuszcze Weglowodany

2.3 - 2.8 gnakg masyciata | 15 - 256% wszystkich kalorii | Pozostate kalorie

Przyktad:
Przy doborze makrosktadnikéw postuzymy sie przyktadem korpo koksa i jego wyzej wy-
liczonych 2700 kcal dla utraty 0,5% masy ciata tygodniowo.
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Biatko:

Zacznijmy od 2,3 g biatka na kilogram masy ciata koksa (100 kg).
2,3gx100kg =230 g biatka.

1 g biatka = 4 kcal

230 g x4 kcal =920 kcal

Thuszcz:

Ustalamy 25% ttuszczu w diecie koksa.
2700 kcal x 0,25 = 675 kcal

1 g ttuszczu = 9 kcal

675kcal:9=75¢

Weglowodany:

Aby obliczy¢ gtéwne Zrédto paliwa dla koksa, sumujemy wyliczone wyzej kalorie z biat-
ka (920 kcal) i ttuszczu (675 kcal), a nastepnie odejmujemy od zapotrzebowania kalo-
rycznego koksa (2700 kcal). Pozostate kalorie przeznaczamy na weglowodany (1105
kcal), dzielimy przez 4 (1 g weglowodandw = 4 kcal) i otrzymujemy ilos¢ weglowodandw
w gramach: ~275 g.

920 kcal + 675 kcal = 1595 kcal

2700 kcal - 1595 kcal = 1105 kcal

1105 kcal - kalorie dla weglowodandw.
(1 g weglowodandéw = 4 kcal)

1105 kcal : 4 = ~275 g weglowodanéw

Podsumowanie - makro korpo koksa na redukcje:

Biatko: 230 g
Weglowodany: 275 g
Ttuszcz:75g

Kalorie: 2700 kcal.

Jak juz zdazyte$ zauwazy¢, na redukcji rekomendacje na biatko sa wyzsze. Dzieje sie
tak z kilku powodéw. Po pierwsze zwieksza sie nasza aktywnos¢, co wiagze sie z wiek-
szym zapotrzebowaniem na biatko. Ze wzgledu na to, ze mamy ograniczong ilo$¢
kalorii w diecie, nasz organizm coraz bardziej wykorzystuje zasoby zapasowej ener-
gii w organizmie, czyli glikogenu i tkanki ttuszczowej. Beda one coraz mniejsze, co
w koricu zmusi nasz organizm do wykorzystywania biatka jako Zrédta energii. Ener-
gia bedzie czerpana z biatek dostarczanych zaréwno z pozywienia, jak i z ciata, co
oznacza utrate masy miesniowej. Aby zabezpieczyc sie przed spadkami, organizm
bedzie rozsadniej zarzadzat zasobami biatka i bedzie wykorzystywat je bardziej eko-
nomicznie. Dlatego przyda sie wieksza ilos¢ biatka w diecie.

Wyzsza ilos¢ biatka moze réwniez przyspieszy¢ nasza regeneracje (mniejsze béle
miesniowe). Wplynie pozytywnie na kompozycje naszego ciata ze wzgledu na wyso-
ki efekt termiczny biatka, o czym méwilismy w rozdziale o makroskfadnikach. Ponad-
to positki bogate w biatko syca bardziej i szybciej niz positki z mniejsza zawartoscia

44



tego skfadnika, dzieki czemu tatwiej bedzie nam utrzymac narzucony przez nas de-
ficyt kaloryczny.

Dzieki ograniczeniu ilosci ttuszczu w diecie mozemy fatwiej kreowac¢ deficyt, po-
niewaz jest najbardziej kalorycznym makrosktadnikiem (1 g = 9 kcal). Zredukowa-
nie ilosci ttuszczu tworzy nam réwniez pewng iluzje — mimo mniejszej ilosci kalorii,
jemy w dalszym ciggu tyle samo pozywienia lub wiecej (jezeli wymienimy kalorie
z ttuszczu np. na weglowodany). Dzieje sie tak, poniewaz czesto dostarczamy ttuszcz
w formie cieczy, ktéra nie daje nam poczucia, ze cos$ jemy. Co za tym idzie - takiej
przyjemnosci z jedzenia jak np. chrupanie wafli ryzowych. Smazy¢ dwa razy dziennie
na masle, czy zjes¢ paczke paprykowych wafli ryzowych?

Jednak nie polecam schodzi¢ z ttuszczem ponizej rekomendacji, czyli 15-25% z na-
szych kalorii. Ttuszcze spowalniajg wchtanianie sie pokarmu, przez co odczuwamy
dtuzej uczucie sytosci. Catkowita redukcja ttuszczu z diety da nam 2 paczki wa-
fli wiecej, ale zostang one wchioniete tak szybko, ze w konsekwencji za pare chwil
bedziemy gtodni. Jest to rowniez niebezpieczne dla naszego organizmu - proble-
my uktadu naczyniowo sercowego, gospodarki hormonalnej, jelit, zotadka, uktadu
odpornosciowego. Brak ttuszczéw w diecie uniemozliwia réwniez rozpuszczanie sie
niektorych witamin oraz zwieksza ryzyko stanéw zapalnych.

llos¢ weglowodandéw, ktére bedziemy tolerowali przy réwnoczesnym spadku
wagi, bedzie uwarunkowana naszymi predyspozycjami genetycznymi oraz iloscig
aktywnosci fizycznej.

Zwiekszona ilos¢ weglowodanéw w diecie (szczegdlnie weglowodanéw prostych)
bedzie powodowata podwyzszenie cukru we krwi. To, na ile wydajna jest nasza pro-
dukujagca hormon insuliny trzustka, bedzie dyktowato, jak bedziemy sobie radzi¢
z weglowodanami. Osoby z wysoka aktywnoscia fizyczng w tygodniu beda potrze-
bowaty wiecej weglowodandw.

Nie przekonamy sie, péki nie sprébujemy. Dlatego polecam zacza¢ od gérnej granicy
odnosnie do rekomendacji ttuszczu (25%) i wraz z biegiem zacza¢ eksperymento-
wac ze zwiekszaniem ilosci weglowodanéw w diecie, aby sprawdzi¢, na ile mozemy
sobie pozwoli¢, zeby chudna¢. Wiemy juz, ze weglowodany to najlepsze paliwo dla
naszych miesni, dzieki czemu bedziemy w stanie robic ciezsze treningi, a co za tym
idzie — utrzymac wiecej masy miesniowej na redukgji.

Kardio i dodatkowa aktywnos¢ fizyczna

Kardio to inaczej ¢wiczenia aerobowe (tlenowe) majace na celu zwiekszenie wydol-
nosci naszego organizmu. Gdy udajemy sie na sesje joggingu, serce musi bi¢ szyb-
ciej, aby za pomoca zwiekszonego przeptywu krwi dotleni¢ nasze miesnie, ktére
potrzebujg paliwa. Paliwa, ktére kosztuje nasz organizm przepalone kalorie. Tak jak
samochod przy agresywnej jezdzie pali wiecej wachy, tak samo nasz organizm be-
dzie palit wiecej kalorii przy intensywniejszej aktywnosci.
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Wiemy, ze kultowe 2-litrowe E46 pali 8 litrow w trasie i optymistyczne 10 litréw w mie-
$cie na 100 km.Tak przynajmniej utrzymuje producent i pokazuje komputer poktado-
wy. Skad mamy wiedzie¢, jakie ,spalanie” ma cztowiek? W dzisiejszych czasach mamy
spory wybér elektronicznych opasek, ktére sa w stanie monitorowac nasze spalanie
kalorii i idzie im to catkiem nieZle. Nie chodzi o trafienie co do kalorii, ile spalimy, ale
o znalezienie punktu odniesienia, ktéry umozliwi nam regularne wykonywanie i $le-
dzenie podobnej aktywnosci kardio na kolejnym treningu. Nie kazdy ma takie opa-
ski, dlatego ponizej zamieszczam przyktady co do spalania kalorii na poszczegéinych
aktywnosciach oraz intensywnosciach w zaleznosci od wagi przez 10 min.

Lekka aktywnos¢
Spalamy ~0,5 kcal na 1 kg masy ciata przez 10 min aktywnosci.

Przyktad: spacer.
100 kg x 0,5 = 50 kcal - tyle kalorii spali 100-kilogramowy koks przez 10 min spaceru.

Plusy:
«  niezaburza adaptacji sitowych.
Minusy:
duza inwestycja czasu w stosunku do spalonych kalorii.

Umiarkowana aktywnos¢
Spalamy ~0,75 kcal na 1 kg masy ciata przez 10 min aktywnosci.

Przyktad: orbitrek — umiarkowane tempo.

100 kg x 0,75 = 75 kcal - tyle kalorii spali 100-kilogramowy koks przez 10 min na ,rydwa-
nie bogéw”.

Plusy:

*  lepszy stosunek czasu wzgledem spalania w poréwnaniu do lekkiej aktywnosci,

*  poprawia wydolnos¢.

Minusy:

*  zaburza adaptacje sitowe,

*  wmatym stopniu i generuje zmeczenie.

Wysoka aktywnos¢
Spalamy ~2 kcal na 1 kg masy ciata przez 10 min aktywnosci.

Przyktad: ergometr wioslarski — bardzo szybke tempo.
100 kg x 2 = 200 kcal

Plusy:

*  bardzo dobry stosunek czasu do spalania,

*  znacznie poprawia wydolnosc.

Minusy:

*  wduzym stopniu zaburza adaptacje sitowe,
*  generuje duze zmeczenie.
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Bardzo wysoka aktywnos¢
Spalamy ~3 kcal na 1 kg masy ciata przez 10 min aktywnosci.

Przyktad: sprint.
100 kg x 3 =300 kcal

HIIT - trening interwatowy o wysokiej intensywnosci (High Intensity Interval Tra-
ining). Polega on na wykonywaniu na przemian wysitku o bardzo wysokiej inten-
sywnosci wraz z wysitkiem o matej intensywnosci.

Polecam dobrac stosunek tych dwdch intensywnosci w zaleznosci od poziomu Two-
jej wydolnosci.
Przyktad dla poczqtkujqcych:

1 interwat (seria).
20 sekund wysokiej intensywnosci (np. sprint).
60 sekund matej intensywnosci (np. trucht).

Wykonujemy 6 takich interwatdw (serii).

Przyktad dla zaawansowanych:

1 interwat (seria).
30 sekund wysokiej intensywnosci (np. sprint).
30 sekund matej intensywnosci (np. trucht).

Wykonujemy 6-10 takich interwatdow (serii).

Przed treningiem HIIT nalezy pamietac o rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci
mozemy zmieniac stosunek intensywnosci, wysokiej wzgledem niskiej, jak w przy-
ktadzie powyzej.

Plusy:

*  wysokie spalanie kalorii (najlepszy stosunek spalanie — czas),

*  podobne adaptacje jak w treningu sitowym,

*  wysoka potreningowa konsumpcja tlenu (ttuszcz jest spalany nie w trakcie samego
wysitku, ale po jego zakoriczeniu przez wiele godzin).

Minusy:
*  wyzsze ryzyko kontuzji,
*  generuje duze zmeczenie.

Zobaczmy, jak wyglada kreowanie deficytu poprzez zaimplementowanie trzech tre-
ningéw kardio w tygodniu do rutyny naszego korpo koksa. Jego zapotrzebowanie
kaloryczne to 3300 kcal. Pare stron wyzej obnizyliSmy mu kalorie do 2700 kcal, aby
chudt 0,5 kg na miesiac. Byto to kreowanie deficytu za pomoca diety. Po dwdch mie-
sigcach jego spadek wagi sie zatrzymat, ale nasz koks nie chce jes¢ mniej niz 2700
kcal. Dlatego kreujemy deficyt za pomoca treningu kardio - dajgc mu 25 min aktyw-
nosci na orbitreku, po treningu spala ok. 190 kcal. Bedzie robit kardio 3 razy w tygo-
dniu. 190 x 3 = 570 kcal przepalonych dodatkowych kalorii w tygodniu. Dzielimy to
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przez 7 dni (570 kcal : 7) co daje nam ok. 80 kcal przepalonych dziennie. Teoretycznie
oznacza to, ze poprzez dodanie trzech 25-minutowych sesji umiarkowanego orbi-
treka w tygodniu zyskat 80 kcal na dzien. Nie za duzo, prawda? Oczywiscie jest to
przyblizony wynik, nie uwzgledniajgcy np. potreningowej konsumpgji tlenu. Ale nie
w tym rzecz. Chce pokaza¢, ze mimo sporej inwestycji czasu (25 min po treningu 3
razy w tygodniu) nie mamy z tego wiele przepalonych kalorii w skali tygodnia. 80
kcal to 1/4 snickersa dziennie. No to co? 3 sesyjki po 25 min kardio o wysokiej in-
tensywnosci w tygodniu? Zatézmy, ze przepalimy 400 kcal na jednej sesji, co daje
1200 kcal w tygodniu, czyli ok. 170 dodatkowych kalorii do wykorzystania dziennie,
patrzac na same cyferki. Oczywiscie mozemy tak zrobic, ale moze to nie by¢ dla nas
optymalne.

Osoby trenujace sporty sitowe np. tréjboisci (w szczegdlnosci osoby zaawansowane)
powinny traktowac kardio jako narzedzie do tracenia tkanki ttuszczowej, a nie do po-
prawy wytrzymatosci. Trening, ktéry wymaga, aby w naszym organizmie zachodzity
adaptacje wytrzymatosciowe, moze kolidowac z treningiem i adaptacjami genero-
wanymi przez trening ukierunkowany na rozwdj sity, masy (hipertrofii) lub mocy.

Na moim przykfadzie: podczas treningéw ukierunkowanych na rozwdj sity, powy-
zej poziomu 150 kg na tawie i 200 kg na przysiadach musiatem zwracac¢ uwage, aby
przed treningiem nie zrobi¢ zbyt dtugiego spaceru, ktéry zabierat mi site przed tre-
ningiem. Z tego wzgledu warto wykonywac kardio po treningu, aby by¢ w petni sit,
rozpoczynajac trening sitowy. Tym bardziej nasze adaptacje sitowe zaburza kardio
o wysokiej intensywnosci. Owszem, spala wiecej kalorii, ale zmeczenie powstate na
skutek np. intensywnych sprintéw moze wptynac negatywnie na nasz trening sitowy
i utrzymywac sie nawet do 72 h. Dodatkowo wzrasta ryzyko kontuzji — szczegélnie
w aktywnosciach, gdzie wystepuje silna ekscentryka, czyli proces, w ktérym miesien
sie rozcigga i kurczy jednoczeénie. Dobrym przyktadem bedzie w sprincie miesien
dwugtowy, ktérego kontuzje mozna zaobserwowa¢ dos¢ czesto na zawodach lek-
koatletycznych. Z tego wzgledu optymalne moze okazac sie mieszanie aktywnosci
fizycznych o r6znej intensywnosci na przestrzeni tygodnia.

Rekomendacje dla oséb z priorytetem na rozwdj sity, masy
miesniowej, mocy

Wybierz kardio, ktére bedzie mato obcigzajace dla miesni i stawdw na 1-2 dni przed
Twoimi najbardziej intensywnymi treningami sitowymi w tygodniu (w szczegolnosci
przed treningami dotu ciata). Najmniej obcigzajgcymi formami kardio beda: rower
stacjonarny, orbitrek, ergometr, spacer.

*  Wykonuj maksymalnie 60 min kardio HIIT w tygodniu. Mozesz to rozdzieli¢
na2-3 sesje.

*  Wykonuj maksymalnie 60 min kardio o umiarkowanej intensywnosci w ty-
godniu.

*  Pozostaty czas poswiec na kardio o niskiej intensywnosci (np. spacer).
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Nasi mentorzy zza oceanu, specjalizujacy sie w kulturystyce, proponuja, aby czas po-
Swiecony na kardio wynosit maksymalnie potowe czasu, jaki poswiecamy na trening
sitowy.

Przyktad: trenujemy sitowo 4 razy w tygodniu; jeden trening trwa 90 min. Daje nam to
360 min treningu sitowego w tygodniu. Nasza aktywnos¢ kardio nie powinna przekra-
czac¢ 180 min w tygodniu.

Przykfad, jak moze wygladac Twoj trzeci miesigc redukdji, jezeli trenujesz 4 razy w ty-
godniu po 90 min:

*  2sesje HIIT (20 min jedna) w tygodniu.

* 2 sesje trwajace 30 min kardio o umiarkowanej intensywnosci w tygodniu
(orbitrek).

*  Reszte czasu poswiec na kardio o niskiej intensywnosci, np. 2 sesje po 30
min spaceru w tygodniu.

Moje refleksje odnosnie do rekomendacji kardio

W 2017 roku postanowitem odpocza¢ od powerbuilding i po ustanowionych zyciéw-
kach we wszystkich trzech bojach rozpoczatem 6 miesiecy treningu ukierunkowa-
nego na rozwdj atletyzmu. Chciatem odpocza¢ od budowania sity, a rozbudowa syl-
wetki w tamtym momencie nie przynosita mi juz satysfakgji. Interesowat mnie rozwoj
takich cech motorycznych jak skocznos$¢, szybkos¢ i gibkosc.

Nagta zmiana byfa spowodowana moja fascynacjg zwigzana ze sceng wsadéw do
kosza. Jako 15-latek nie wiedziatem, ze mozna te cechy poprawi¢. Wedtug obiegowej
mysli szkoleniowej tamtych czaséw — albo sie z tym urodzites, albo nie. 10 lat pézniej
jako 25-latek nie chciatem zaprzepasci¢ okazji do zasmakowania uczucia, jak to jest
by¢ najsprawniejsza wersja siebie w wieku, ktory jest szczytowy dla tego rodzaju ak-
tywnosci.

Nadal ¢wiczytem sitowo, ale w znacznie mniejszym stopniu. Treningi sitowe byly
mniej intensywne, zajmowaty mi godzine, 3-4 razy w tygodniu. Ich celem byto bar-
dziej podtrzymanie sity, niz jej rozwdj. Podstawowe wielostawy w przedziale 1-5 po-
wtdrzen, maksymalnie 3 serie, bez dodatkowej pracy hipertroficznej (kulturystycznej
8-12 powtdrzen). Nowoscig byty treningi plyometryczne, ktére intensywnie wykony-
watem 4 razy w tygodniu. Plyometryczne ¢wiczenia bazuja na potrzebie miesni do
kurczenia sie po ich wczesniejszym rozciagnieciu. W skrocie: 4 h w tygodniu inten-
sywnego skakania wymieszane ze sprintami, ktére poza tym, ze przyczyniaja sie do
ekspresji mocy, dodatkowo sprawiajg, ze palimy duzo kalorii. Dodatkowo do mojej
rutyny wchodzito kardio w postaci 3-5 gier w tygodniu w koszykéwke przez 1, a cza-
sami nawet 3 h. Oczywiscie robitem o wiele za duzo, co po pot roku potwierdzita
kolejna kontuzja, tym razem ,uktadu nerwowego’, zdiagnozowana w konsultacji z fi-
zjoterapeuta i z waszymi mailami do mnie, zwana neuropatia. Efekty mojej kilkumie-
siecznej przygody byly dla mnie zaskakujgce w kontekscie sylwetki.
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Po 6 miesigcach schudtem z 97 kg do 87 kg. Tak jak wspominatem wczes$niej, moim
celem nie byta sylwetka, dlatego spadek wagi byt skutkiem ubocznym treningu.
Dzieki temu, ze miatem inne priorytety, wyeliminowatem negatywny aspekt psycho-
logiczny w kwestii diety. Nie obchodzito mnie to, ze przejem swoje zapotrzebowanie
i przytyje. Standardowo bazg mojej diety byly produkty petnowartosciowe, a w dni,
kiedy leciatem po bandzie z aktywnoscia, dobijatem kalorie lodami. Po paru latach
przygody z kulturystyka kompozycja moich positkéw sprawiata, ze wyrabiatem 1,8 g
biatka na 1 kg masy ciata bez liczenia kalorii. Jadtem tyle, na ile miatem ochote. Nie
trenowatem jak, kulturysta’; a nie zauwazytem spadku masy miesniowej przy tkance
tluszczowej poréwnywalnej do tej z mojego sezonu startowego w 2016 roku, kiedy
trenowatem bardziej jako ,kulturysta”. Co prawda nie zszedtem z tkanka ttuszczowg
tak nisko, jak w 2016 (wtedy wazytem 83 kg), ale uwazam, ze gdybym chciat, zrobit-
bym to — w dodatku przy wiekszym komforcie psychicznym. W sezonie startowym
2016 przy wadze 87 kg miatem juz dyskomfort zwigzany z tym, ze zabraknie mi kalo-
rii danego dnia, odczuwatem gtéd. Dlaczego?

Trening sitowy w poréwnaniu np. zforma
A kardio HIIT pali stosunkowo mato kalorii.
g4l Mamy ograniczony czas w tygodniu,
i ktoéry mozemy poswieci¢ na aktywnos¢
{ fizyczna.

Co bym zmienit w moim sezonie 20167
d Zdecydowanie wymienitbym trening si-

towy na dodatkowy trening kardio.

! Nie winie mtodych adeptow kulturystyki,
{ bo sam tam bytem - poczatkowa zajaw-
ka na trening sitowy daje taka satysfak-
cje, ze trudno jest zrobi¢ , tylko” godzinny
trening, nie trenujgc do upadku miesnio-
wego.

e
Forma z 2017 roku

Na redukcji nasze mozliwosci regeneracyjne z miesigca na miesigc malejg, dlatego
dodatkowe godziny treningu nie przyniosg benefitéw u oséb trenujacych bez do-
pingu. Warto tez ograniczy¢ intensywnos¢ treningdw w poréwnaniu z okresem ma-
sowym —ze wzgledu na to, ze oszczedzamy nasz uktad nerwowy oraz nie prowokuje-
my negatywnych zmian hormonalnych zbednymi godzinami treningu sitowego (np.
wzrost poziomu kortyzolu, ktoéry i tak juz bedzie wyzszy ze wzgledu na dtugi deficyt
kaloryczny).

Podsumowujac: co sadze o rekomendacjach kardio? Uwazam, ze sg $Swietne dla
0s0b, ktore trenuja dyscypliny, gdzie priorytetem jest sita, moc (np. trojbdj, dwubdj
sitowy). Z drugiej strony sadze, ze kulturysci i osoby trenujace rekreacyjnie nie musza
sie ogranicza¢ co do ilosci dodatkowej aktywnosci i wrecz przeciwnie — skorzystaja
na tym.
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Dla kulturystéw zastosowatbym te rekomendacje, ale na masie. Jest to okres, w kto-
rym, powinnismy okresli¢ nasz priorytet na rozwdj sity i masy miesniowej. Wtedy
zbyt duza ilos¢ kardio moze nam przeszkodzi¢ w doktadaniu ciezaru na tawie. Jezeli
chodzi o redukgcje, nie batbym sie przekracza¢ wyznaczonych rekomendacji. U wiek-
szosci zawodnikow redukcja nie bedzie trwac dtuzej niz 7 miesiecy. W konsekwencji
nawet przy mniejszej ilosci, mniej intensywnego treningu sitowego, nie odczujemy
réznicy w wiekszej utracie masy miesniowe;j.

Tym bardziej tyczy sie to oséb trenujacych rekreacyjnie, dla ktérych priorytet to este-
tyczna, odttuszczona sylwetka. Zwiekszona aktywnos¢ sprawi, ze tatwiej nam bedzie
utrzymac diete - bedziemy mogli zje$¢ wiecej i zrobi¢ to ze spokojna gtowa, ponie-
waz dodatkowe godziny spedzone na sitowni, na pompowaniu fap, nie przyniosa
nam dodatkowych benefitéw.

Jako forme kardio polecam aktywnosci, ktére przynosza nam najwieksza przyjem-
no$¢ - nie traktujemy ich jako kardio. Moje ulubione to gry zespotowe, sprinty,
skakanka oraz spacer. Jezeli masz starty za 2 tygodnie, to oczywiscie nie gratbym
intensywnie w koszykéwke — ze wzgledu na zwiekszone ryzyko kontuzji. Nalezy
oszacowac rowniez ryzyko i korzysci ptynace indywidualnie dla kazdego z danej ak-
tywnosci.

Oczywiscie jest to co$, co musisz przetestowac sam, bowiem kazdy bedzie reagowat
na trening oporowy i deficyt kaloryczny troche inacze;j.

Jezeli bede jeszcze kiedys startowat w kulturystyce, zdecydowanie moja strategia
ulegnie zmianie w poréwnaniu do tej z sezonu 2016 - ogranicze trening sitowy na
redukcji do minimum i zwieksze dodatkowa aktywnos$¢ po dobrze przepracowanej
masie.

Na koniec zapisuje, jak wygladat mdj stosunek treningu sitowego do kardio w 2017
roku. Oczywiscie nie polecam tego rozkfadu - jest to przyktad, jak duzo kardio mia-
tem w stosunku do treningu sitowego i mimo to nie zaobserwowatem wiekszej utra-
ty masy miesniowej w poréwnaniu do sezonu startowego w 2016 roku, gdzie kardio
nie robitem w ogdle i opieratem sie tylko na ilosci krokéw danego dnia.

2017
Trening sitowy: 4 h tygodniowo.
Trening kardio: ~ 13 h tygodniowo (plyometria + gry zespotowe).

2016
Trening sitowy: 7 h tygodniowo.
Trening kardio: brak kardio o wysokiej intensywnosci, cel krokéw 10 tys. dziennie.

Liczenie krokdw — niebezpieczna obsesja

Ok. 2015 roku redukowanie za pomocg $ledzenia krokéw zaczeto robi¢ sie modne
ze wzgledu na coraz wiecej aplikacji w smartfonach i zegarkach, ktére mierzyty, ile
przeszlismy danego dnia. Niezaleznie od urzadzenia, dzieki regularnosci, otrzymy-
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walismy fajny punkt odniesienia. Wiele oséb (w tym my) przyjeto woéwczas do Swia-
domosci, ze spacer rzeczywiscie jest skutecznym narzedziem do kreowania deficytu
kalorycznego. Mysle, ze wczesniej spacer nie byt doceniany, poniewaz kardio musia-
to kojarzy¢ z wylanym potem, aby byto skuteczne. Swiadomos¢ wsréd fitnessowych
Swirdow wzrosta. Zaczelismy chodzi¢. | chudnad. | chodzi¢. | dalej chudna¢. Jak juz
wspominalismy wczesniej, spacer nie wptywa na adaptacje organizmu do treningu
sitowego, co czyni go tak dobrym narzedziem dla dzikéw z sitowni. No wihasnie, czy
aby na pewno nie wptywa?

Zbyt restrykcyjna dieta jest w stanie wywota¢ u nas zaburzenia psychiczne - tak
samo nadmiar kazdej aktywnosci fizycznej. Spacer jest o tyle ,niebezpieczny’, ze, aby
byt skuteczny, zajmuje najwiecej czasu. Cyk — 10 tysiecy krokéw i powiadomienie na
smartfonie, ktére nagradza nasz moézg i powoduje, ze chcemy wiecej. Do tego zbyt
duzo narzuconych krokéw dziennie (wszystko powyzej 12 tysiecy) sprawia, ze kroki
przejmuja nad nami kontrole - tak samo jak restrykcyjna dieta. Zaczynamy podpo-
rzagdkowywac swoj dzien pod spacer i upewniamy sie, ze wyrobimy cel: 25 tysiecy na
dzis.

Kolejny negatyw jest taki, ze tak dtugie spacery praktykowane codziennie generujg
zmeczenie i wptywajg na nasza dyspozycje w trakcie treningu sitowego.

Z wyzej wymienionych wzgledéw polecam traktowa¢ spacer jako uzupetnienie na-
szego treningu kardio i oprze¢ swoja rutyne na formach aktywnosci, ktore nie konsu-
muja tyle czasu i z tego wzgledu beda realne do utrzymania w codziennym, nieprze-
widywalnym zyciu. Idealny bedzie tutaj trening HIIT. W 30 min HIIT 100-kilogramowy
koks moze spali¢ nawet 700 kcal, podczas gdy, dla poréwnania, na spacerze spali
w tym czasie ok. 150 kcal.




Stereotyp Kardio

Zawodowi kulturysci sa symbolem sitowni. Ich idealne sylwetki manifestujg czarno
na biatym rezultaty, dlatego czesto nowi adepci wzorujg swoj trening na ich techni-
kach. Tyczy sie to réwniez treningu kardio. Kulturysci ze wzgledu na swoje potezne
gabaryty wybierajg lekki spacer po biezni, ktéry zapewnia im niskie ryzyko kontuzji.
Jednak w zamian za to spala stosunkowo mato kalorii. Jezeli jestes sprawny i stan
zdrowia pozwala Ci na wykonywanie nieco intensywniejszych aktywnosci, opcja
spacerowania po biezni moze okazac sie mato praktyczna do utrzymania w dtuzszej
perspektywie czasu.

Jaka jest w takim razie najlepsza forma aktywnosci? Oczywiscie kazdy ma inne
preferencje, ale postaratem sie odpowiedzie¢ na to pytanie, biorgc pod uwage stosu-
nek nastepujacych czynnikdw:

* czas wzgledem spalonych kalorii,

*  kontuzjogennos¢,

*  praktycznos¢,

* zabawa.

Okazuje sie, ze skakanka jest najbardziej efektywnym kardio. 10 min skakanki spala
tyle kalorii co 30 min biegania. Cechuje ja takze niska kontuzjogennos¢ - ze wzgle-
du na bezpieczniejsza biomechanike ruchu nie obciaza $ciegien i stawéw w takim
stopniu jak bieganie. Kardio na skakance mozemy wykonac¢ praktycznie wszedzie.
Dodatkowo skakanka dodaje do aktywnosci element progres;ji, ktéry zacheca nas do
uczenia sie nowych elementéw, co z kolei sprawia, ze nie traktujemy skakanki tylko
jako narzedzia do palenia kalorii, ale jako zabawe poprawiajaca nasza koordynacje.

-
-
-
-
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Dokladnos¢ w diecie na redukg;ji

Jezeli masz 3 tygodnie do zawoddw w kulturystyce i wtasnie konczysz szésty miesiac
redukgji, liczenie nawet dziesigtek kalorii (2770 kcal) bedzie poniekad zrozumiate.
Kulturyscie zalezy na kazdym szczegdle, wiec im doktadniejszy bedzie z dieta, tym
lepiej. Prawda? Moim zdaniem nie do konca. Bycie przesadnie doktadnym moze go
wykonczy¢ psychicznie - przez za duzy rygor bedzie miat trudno$¢ z odnalezieniem
sie w kryzysowych momentach, przez co moze ,peknac¢” i w konsekwencji w ogéle
nie dokonczy¢ redukgji. Z drugiej strony poprzez trzymanie sie blizej naszych zatozen
bedziemy mogli spodziewac sie dokfadniej realizowanego planu i zdazymy z forma
na czas. Z racji tego, jak nieprzewidywalna jest nasza pod$wiadoma aktywnosc i ze
ilos¢ kalorii spalanych kazdego dnia nie bedzie identyczna, polecam zaokragla¢ ka-
lorie do setek.

Przyktad: 2770 kcal zaokrgglamy do 2800 kcal.

Dlaczego waga stoi?

Pierwsze dni naszej diety sa bardzo motywujace — regularnie obserwujemy zmiany
na wadze. Dzieje sie tak ze wzgledu na zmniejszanie sie poziomu wody w organi-
zmie, co jest powigzane z mniejszg iloscig glikogenu w migsniach.

Rozpoczynamy trzeci tydzien i waga zaczyna sta¢ nawet przez kolejnych kilka ty-
godni. Pojawiaja sie watpliwosci, czy aby na pewno rzetelnie realizujemy nasze za-
fozenia treningowo-dietetyczne i zaczyna nas kusi¢, zeby ucia¢ kalorie albo doda¢
aktywnosc.

% WYKRES SPADKU WAGI

96

94 L — = S

92

88 —

86

84 T T T T T T
15/01 4/02 24/02 16/03 5/04 25/04

Spadek wagi nigdy nie bedzie jednostajnie idaca ling w doét. Dzieje sie tak ze wzgledu
na wahania wagi, ktére maskuja nasz spadek wagi. Ponizej zamieszczam wykres, jak
wygladat méj spadek wagi podczas sezonu startowego w 2016 roku.
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Wahania wagi moga by¢ spowodowane nastepujacymi czynnikami:

*  cykl miesieczny u kobiet ze wzgledu na zmiany hormonalne (dlatego, po-
réwnujac wage, warto jest uwzgledni¢ dany tydzien cyklu),

*  podwyzszony poziom kortyzolu na skutek dtugotrwatego deficytu kalorycz-
nego lub zbyt intensywnych treningéw,

* ilos¢ tresci pokarmowej w jelitach uzalezniona od tego, jakie produkty spo-
zywcze i ile zjedliSmy danego dnia,
*  poziom nawodnienia i ilos¢ glikogenu miesniowego,
*  whoosh effect.
Zjawisko whoosh effect to proces uwolnienia wody z komérek ttuszczowych. Niekto-

re komérki ttuszczowe, ktére zmniejszajg zawartos¢ ttuszczu, chwilowo wypetniaja
sie woda. W konsekwencji w trakcie trwania diety i braku spadkéw na masie ciata

4

zauwazamy w lustrze, ze nasza sylwetka jest lekko ,przymglona’, ,miekka". Dzieje sie
tak, poniewaz dzien przed wystgpieniem efektu whoosh wzrasta diureza, czyli wyda-

oNo N Bu

PEENA KOMORKA  UTRATATEUSICIU  WIECEJ UTRATY KOMORKA BE EFEKT WHOOSH

Tl:llSl_l:lllWA Komorka z_ﬁigjsza siei T*“ﬂu“ Tl:llgﬂlll Komorka ;nTniejszyfa sie.
Pried odchudzaniem. ~ cZekanawiecej Huszczu. Komrka nabiera wiecej Przed pefnym Tracisz wage.
Tracisz wage. wody, czekanawiecej  zmniejszeniem, komorka
tuszezu. jest wypefniona wodg.
Przybierasz na wadze.
KOMORKA rsict (@) wona

Warto o tym pamieta¢, aby uniknaé podejmowania pochopnych decyzji zwigzanych
z ucinaniem kalorii i dodaniem aktywnosci. Cierpliwos$¢ poptaca - redukujac na wyz-
szych kaloriach, zachowamy wiecej masy miesniowej, prawdopodobnie zajdziemy
daleji... zjemy wiecej.

Zrédto: L. McDonald - The Stubborn Fat Solution
bodyrecomposition.com/fat-loss/of-whooshes-and-squishy-fat.htm!
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Refeed i przerwa od diety

Tak jak kierowcy Formuty 1 w trakcie wyscigu zaliczajg postdj w boksach (pit stop),
gtéwnie w celu wymiany opon i usuniecia drobnych usterek, tak samo my po paru
,0krazeniach” diety musimy zjechac do boksu, aby po szybkim serwisie dojechac do
mety na wysokich obrotach.

Wiemy juz, ze usterki, jakie powoduje u nas dtugo trwajgca restrykcja kalorii, to gtéw-
nie negatywne adaptacje hormonalne (adaptacje metaboliczne) oraz zaburzenia na
tle psychicznym, ktére przeszkadzaja nam w dostosowaniu diety do naszego trybu
zycia i utrzymaniu jej. Refeed i przerwy od diety pomagaja nam takze utrzymywac
poziom sity poprzez uzupetnienie zapaséw glikogenu.

Refeed (z angielskiego ,odzywienie”), czyli dni, w ktérych jemy wiecej, aby ilos¢ ener-
gii byta réwna zapotrzebowaniu energetycznemu.

Wyrézniamy dwa rodzaje refeedow:
* jednodniowe,
*  kilkudniowe.

W trakcie diety spada nasz termiczny efekt pozywienia (TEF). Ze wzgledu na to, ze
jemy mniej, automatycznie spada ilos¢ energii, ktérg zuzywamy na trawienie, ab-
sorpcje i usuniecie jedzenia.

Im dtuzej trzymamy deficyt kalorii, tym bardziej spada nasza spontaniczna aktyw-
nos¢ fizyczna (NEAT). Ze wzgledu na to, Zze bedziemy ruszac sie mniej, nasz deficyt
kalorii moze ulec zmianie. Przyktadowo, to 2700 kcal, ktére byto deficytem dla nas
miesigc temu, teraz bedzie utrzymaniem, bo ruszamy sie mniej. Mniejsza spontanicz-
na aktywnosc¢ bedzie szta w parze z mniejszym zaangazowaniem w trakcie treningu
siftowego, co tez przetozy sie na nizsze spalanie kalorii i w efekcie zaburzy nasz wyli-
czony wczesniej deficyt.

Refeedy pozwola nam zwiekszy¢ nasza podswiadoma aktywnosc fizyczng, zwieksza
termiczny efekt jedzenia (TEF) oraz w pewnym stopniu zwieksza poziom hormonu
sytosci (leptyny) — w zaleznosci od tego, ile dni bedzie trwat nasz refeed.

Zwiekszajac jedzenie na jeden lub kilka dni, mozemy mie¢ obawy, ze nastapi efekt jo-
-jo. Bedzie to szczegdlnie wyzwanie dla zawodnikéw sportéw sylwetkowych, ktérzy
martwia sie o to, aby widoczny byt kazdy szczegét sylwetki. Refeed to nie cheat day,
tylko planowany dzien. Warto sobie wtedy przypomnie¢, ze zwiekszamy kalorie do
poziomu, ktory jest na réwni z naszym wydatkiem kalorycznym, co sprawia, ze nie
zyskamy dodatkowej warstwy ttuszczu. Nastepnego dnia mozemy wazy¢ wiecej ze
wzgledu na odzyskanie straconego glikogenu oraz zwiekszonej ilosci jedzenia w zo-
tadku/jelitach w poréwnaniu z iloscia kalorii w nasze ,standardowe” dni. Zauwazymy
w lustrze, ze nasza sylwetka jest petniejsza, miesnie pekate, co bedzie dawac ztudze-
nie, ze mamy mniejszy poziom ttuszczu niz przed refeedem, kiedy nasze ciato byto
wyptukane i, oklapniete”
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Refeedy jednodniowe

Refeedy jednodniowe maja za zadanie wprowadzi¢ komfort psychiczny w trakcie
redukgcji oraz uzupetnienie glikogenu poprzez zwiekszong ilos¢ weglowodanow.
Bedziemy w stanie odrobine sie zrelaksowa¢, a dodatkowe jedzenie przetozy sie
pozytywnie na nasza dyspozycje w trakcie treningu sitowego, ktéra pomoze nam
na dtuzej zachowac wieksza mase miesniowa. Co prawda jednodniowe refeedy nie
beda optymalne w kwestii ,uzdrowienia” naszej gospodarki hormonalnej, jednak
w kontekscie miesiecy przerywajg one ciag dni, w ktérych jestesmy,na diecie”i moga
w pewnym stopniu zapobiec jej kumulujacym sie, negatywnym efektom. Dla zawod-
nikdw sportow sylwetkowych jeden dzien wiekszego jedzenia bedzie ,fatwiejszy”
do zniesienia psychicznie np. w poréwnaniu z 3-dniowym refeedem i obawa utraty
szczeg6tdw w sylwetce. Polecam je wdrozy¢ przynajmniej po 2 tygodniach redukgji
i proponuje wykonywac¢ do korica jej trwania.

Jak obliczy¢ refeed jednodniowy?

Ustalamy sobie dzien, w ktérym chcemy zjes¢ wiecej. Dla wiekszosci ludzi dobrym
pomystem bedzie weekend, kiedy odpoczywamy i bedziemy chcieli zje$¢ wiecej na
miescie ze znajomymi. Oznacza to, ze czeka nas 6 dni nizszych kalorii i jeden dzien
wyzszych kalorii.

Refeed — zwiekszamy kalorie do poziomu, ktdry jest na rowni z naszym wydatkiem
kalorycznym. Najtatwiej bedzie wréci¢ do momentu, w ktérym obliczylismy, ile chce-
my chudna¢ tygodniowo.

0,5 kg tkanki ttuszczowej zawiera okoto 3500 kcal. Hipotetycznie oznacza to, ze
jezeli chcemy schudnac 0,5 kg, powinnismy odja¢ 3500 kcal od naszego tygodniowe-
go (nie dobowego) bilansu kalorycznego. Wyliczajac dzienny deficyt dla 7 dni, dzieli-
lismy 3500 kcal przez 7 dni. Teraz musimy wyliczy¢ deficyt dla 6 dni.

Polecimy znowu na przyktadzie korpo koksa.
Jego zapotrzebowanie to 3300 kcal.

3500 kcal : 6 (dni) = ~580 kcal
3300 kcal - 580 kcal = 2720 kcal - dzienne kalorie dla 6 dni redukgji.

Refeed bedzie réwny zapotrzebowaniu, tak ze dla koksa bedzie to 3300 kcal
(siodmy dzien redukgji).

Podsumowujac, nasz koks spozywa ~2700 kcal od poniedziatku do soboty,
a w niedziele robi refeed o wartosci 3300 kcal.

Jak ustali¢ makrosktadniki w refeedzie

Polecam zmniejszy¢ ilos¢ biatka do 1,8 g na kg masy ciata. Tego dnia warto poswiecic¢
wiecej kalorii na weglowodany - ze wzgledu na uzupetnienie glikogenu, ktérego bra-
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kuje nam po szesciu dniach ciagtego deficytu. Wtedy odniesiemy wieksze korzysci
w kwestii retencji masy miesniowej — ze wzgledu na wiecej paliwa do wykorzystania
na nadchodzacy tydzien deficytu. Thuszcz zostawiamy mniej wiecej na tym samym
poziomie, czyli 15-25% naszego zapotrzebowania kalorycznego. Weglowodanami
dobijamy do naszego zapotrzebowania kalorycznego.

Przyktad dla korpo koksa:

Biatko:
1,8x100kg=180g

1 g biatka = 4 kcal

180 g x 4 kcal = 720 kcal.

Thuszcz:

3300 kcal (zapotrzebowanie) x 25% = 825 kcal
1 g ttuszczu = 9 kcal
825 kcal : 9 =~92 g ttuszczu

Weglowodany:

720 kcal + 825 kcal = 1545 kcal

3300 kcal - 1545 kcal = 1755 kcal - ilos¢ kalorii przeznaczonych na weglowodany.
1 g weglowodandéw = 4 kcal

1755 kcal : 4 = ~438 g weglowodandw.

Podsumowanie - makro w refeed dla korpo koksa:

Biatko: 180 g
Ttuszcz: ~90 g
Weglowodany: ~440 g.

Refeedy wielodniowe

W odréznieniu od jednodniowych 2-3 dni kalorii réwnych naszemu zapotrzebowaniu
jest w stanie odwr6ci¢ w wiekszym stopniu negatywne adaptacje hormonalne oraz
sprawi¢, ze zachowamy wiecej masy miesniowej. Lepsza dystrybucja energii w skali
tygodnia i regularne,,odzywianie ciata” zapewni nam wiecej sity i paliwa do wykorzy-
stania na naszych treningach sitowych. Niektdore badania moéwig nawet o szybszym
tempie utraty wagi.

Dla kogo sa refeedy wielodniowe?
* mezczyzni ponizej 12% tkanki
ttuszczowej,

* kobiety ponizej 20% tkanki
tluszczowe;j.

0Od tego poziomu u wiekszosci oséb obu
pfci nasilaja sie adaptacje metaboliczne.




Jak zaplanowac refeed wielodniowy?

Istnieje pare sposobdw, ale w tej ksigzce przedstawie dwa najprostsze, z ktérymi
miatem styczno$¢, czyli 2 lub 3 dni z rzedu spozywania ilosci kalorii rGwnej z naszym
zapotrzebowaniem energetycznym. Obliczamy go w ten sam sposéb, ktéry przed-
stawitem w segmencie jak zaplanowac refeed jednodniowy”, tylko wyliczamy deficyt
dla pieciu dni (refeed 2-dniowy) lub czterech (refeed 3-dniowy) zamiast dla szesciu
dni.

Przyktad 2- i 3-dniowego refeedu dla naszego korpo koksa o zapotrzebowaniu 3300
kcal, ktéry chce tracic¢ 0,5 kg tygodniowo:

0,5 kg tkanki ttuszczowej zawiera okoto 3500 kcal.

3500 kcal : 4 = 875 kcal - deficyt dla refeedu 3-dniowego.
3500 kcal : 5 = 700 kcal - deficyt dla refeedu 2-dniowego.

Przyktad 3-dniowego refeedu zaplanowanego od pigtku do niedzieli:
3300 kcal - 875 kcal = ~2400 kcal

Od poniedziatku do czwartku koks spozywa 2400 kcal. Od pigtku do niedzieli spozy-
wa 3300 kcal.

Planowanie treningdéw w trakcie refeedu

W przypadku wielodniowych refeedéw warto bedzie zaplanowac, kiedy robimy tre-
ning. Resynteza glikogenu, czyli zatankowania paliwa, trwa 24 h, tak ze fajnie bedzie
umiescic refeed na dzien przed waznymi treningami. Im mniejszy procent tkanki
thuszczowej, tym bardziej warto zwréci¢ uwage na ten aspekt.

Moje refleksje odnosnie do refeeddéw

Dla 0séb zaczynajacych zabawe z liczeniem kalorii polecam zacza¢ od 1-dniowego
refeeda. Warto pamietac, aby kulturysci planujacy start w zawodach wdrozyli wielo-
dniowe refeedy nie pdzniej niz na 2 miesigce przed pierwszymi startami — zobaczysz,
jak zareaguje Twoja sylwetka po trzech dniach zwiekszonego jedzenia. Majac zapas
czasu do zawodow, ograniczasz stres zwigzany z tym, czy nie popsujesz swojej formy
przez 3 dni zwiekszonego jedzenia i ile dni ponownego deficytu potrzebujesz, aby
byta zyleta.

Cheat day vs refeed

Cheat day, czyli niekontrolowany dzien, w ktérym lecisz po bandzie z jedzeniem,
pragnac odreagowac ciezki tydzien lub nawet tygodnie deficytu. Dla wielu oséb dieta
z uwzglednionym cheat dayem moze okazac sie syzyfowa praca — przez caty tydzien
»pilnujesz” jedzenia, a ostatniego dnia tygodnia spozywasz duzy nadmiar kalorii, co
powoduje, ze wychodzisz poza swoéj wyliczony tygodniowy deficyt i nie chudniesz
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lub nawet tyjesz. Jest to najwiekszy minus cheat daya - jest on niekontrolowany. Im
dtuzej jestes w deficycie i im nizszy jest Twéj poziom tkanki ttuszczowej, tym wieksza
szansa, ze zjesz podswiadomie wiecej — ze wzgledu na adaptacje metaboliczne. Po-
nadto jesli cheat day jest nieplanowany, a decyzja o nim nastepuje w towarzystwie
napadu jedzenia,to ma on charakter kompulsywny i jest to prosta droga do zabu-
rzent odzywiania. To nie oznacza jednak, ze kazdy musi dokfadnie zapisywac refeedy

dni,sensownie”, nawet jezeli nie planujesz dokfadnie swojej diety.

Przerwy od diety

Przerwa od diety (z ang. diet break)
to czas, w ktérym na kilkanascie dni |
zwiekszasz podaz kalorii, luzujesz troche
widetki dla makrosktadnikéw oraz ogra-
niczasz kardio. Mozesz potraktowac ten
zabieg jako okresowy serwis swojego
samochodu, w ktérym wymieniasz olej.
Jezeli jestes juz na etapie swojej redukgiji,
kiedy nie wytrzymujesz psychicznie na-
rzuconego rezimu, coraz czesciej pekasz
i zaczynasz sie objada¢, dobrym pomy-
stem bedzie zrobi¢ sobie przerwe.

Wdrazajac przerwy od diety:

*  zwiekszasz spoczynkowe tempo metabolizmu,

e przerywasz negatywne adaptacje metaboliczne (np. NEAT),

*  polepszasz jakos¢ swojego snu,

*  zwiekszasz poziom testosteronu,

*  zmniejszasz poziom kortyzolu,

*  spalasz wiecej kalorii na treningach dzieki zwiekszonemu zaangazowaniu,
*  poziomy hormonoéw (takich jak leptyna, tarczyca) wracajg do normy.

Oczywiscie Twoéj duch rywalizacji zacznie szeptad, zeby nie robi¢ przerwy, bo wolniej
osiggniesz zamierzone efekty... Przeciez bedziesz jes¢ wiecej, prawda? Okazuje sie,
ze wrecz przeciwnie. Badania z 2017 roku wykazaty, ze ludzie stosujacy 10-14-dniowa
przerwe od diety stracili o 50% wiecej ttuszczu w tym samym czasie deficytu kalo-
rycznego w poréwnaniu do grupy, ktéra nie wprowadzita przerwy. Poprawa tyczy
sie przerw od diety, ktére byty wprowadzane co 8-12 tygodni diety. Wprowadzanie
takich przerw co 2 tygodnie znacznie wydtuza czas odchudzania.

Zrédlo: Intermittent Energy Restriction Improves Weight Loss Efficiency in Obese Men: The MATA-
DOR Study, Byrne et al. (2017).
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Na jakich zasadach wprowadzi¢ przerwe od diety?

Wprowadzitbym przerwe, spedzajac na redukgji przynajmniej 3 miesigce. Wracamy
z kaloriami do naszego zapotrzebowania kalorycznego lub dodajemy 300-600 kcal
w zaleznosci od tego, jak agresywny mielismy deficyt kalorii. Podnosimy poziom
thuszczy o 5-10%. Polecam utrzymac biatko na réwnie wysokim poziomie ze wzgle-
du na jego wysoki efekt termiczny oraz duze uczucie sytosci, co pomoze nam zacho-
wac bardziej odttuszczong sylwetke. Reszte kalorii uzupetniamy z weglowodanéw.
Mozemy ograniczy¢ aktywnos¢ kardio o potowe lub zmniejszy¢ intensywnos¢. Utrzy-
mujemy to przez 10- 14 dni. Niektére osoby mogg skorzystac z dtuzszej przerwy 21
dni lub dtuzej, aby w petni odwréci¢ zaburzenia hormonalne.

Recovery diet, reverse diet — odbudowana zdrowia po skrajnej

redukgji

Wiesz juz, jakie adaptacje zachodzg po dtugotrwatym deficycie kalorycznym, szcze-
go6lnie u zawodnikdéw sportow sylwetkowych, kiedy schodzg do skrajnych pozioméw
tkanki tluszczowej. Jest to prawdopodobnie najtrudniejszy etap dla zawodnika. Je-
stesmy wykonczeni psychicznie oraz fizycznie, a nie mamy juz celu i motywacji do
trzymania formy, ktéra przez miesigce byt start w zawodach. Nasze hormony meta-
boliczne sg tak rozregulowane, ze mozemy przyja¢ niewiarygodne ilosci jedzenia.
Najczesciej siegamy tez po produkty, ktérych nie byto w diecie na redukgji (np. sto-
dycze, ktére sg bardzo mato sycace). Do tego przestajemy liczy¢ kalorie i mozemy
liczy¢ na efekt jo-jo. Ale nie 3-5 kg do przodu. Méwie o takim efekcie jo-jo, ze Twoje
kostki beda jak materace wodne, a na wadze zobaczysz nawet +20 kg w przeciagu
zaledwie kilku dni.

Kazdy z naszej ekipy przeszedt takie ,wodowanie”. Najwieksze, o ile dobrze pamie-
tam, zaliczyt Saker w 2013 roku - byto to 13 kg w... 2 dni (88-101 kg). | leciat dale;j...

No dobra, co mozemy zrobi¢, zeby ograniczy¢ tak szybki wzrost wagi? Na dole przed-
stawie dwie opcje, jakie mamy w zaleznosci od naszego celu i silnej woli.

Reverse diet

Zacznijmy od techniki zwanej reverse diet (ang. odwrécona dieta). Jej zatozenie to mi-
nimalne zwigkszanie kalorii, nawet o zaledwie 5 g tygodniowo! Napisatem wykrzyknik,
bo jest to absurdalna doktadnos¢, ktérej zwolennikiem nie jestem - 5 g weglowoda-
néw to 20 kcal. Co nam daje takie powolne zwiekszanie? Przedtuzamy czas, w ktérym
jestesmy na deficycie kalorycznym, stopniowo zwiekszajac ilos¢ jedzenia. Wieksza ilo$¢
jedzenia powoduje to, ze przez pierwsze tygodnie mozemy zauwazy¢ nawet spadek
wagi — dzieje sie tak gtéwnie ze wzgledu na zwiekszong podswiadoma aktywnos¢ fi-
zyczna (NEAT) oraz wieksze zaangazowanie na treningu, dzieki czemu spalamy wiecej
kcal, bedac caty czas na deficycie. Zyskuje tutaj nasza sylwetka, natomiast przedtuzamy
stan, ktory dziata destrukcyjnie na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne.
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Ze wzgledu na trzymanie tkanki ttuszczowej caty czas nisko nigdy nie odwrécimy ada-
ptacji metabolicznych, bedziemy wiecznie niezadowoleni z jedzenia, a micha satatki
po treningu bedzie bardziej podniecajgca od naszego partnera/partnerki. Polecam te
metode jedynie dla zawodnikow, ktérzy sg przed zawodami i chcg wycisngc ze swojej
formy absolutne 100% lub w przypadku kilku zawodéw pod rzad.

Kiedy brakuje nam motywacji w postaci zawodoéw, skutecznos¢ tej metody jest bardzo
niska. Wiekszos¢ oséb peka, ale znam jedna, ktéra potraktowata to jako hobby. Nazywa
sie Robercik Dynamit, ktory dowiddt w naszym kregu skutecznosci tej metody w 2015
roku po przeprowadzonej redukgji. Wygladat o niebo lepiej w trakcie reverse’a niz na
koniec redukgji.

Podsumowujac: reverse diet bedzie trwata 6-10 tygodni, zanim wrécimy do naszego
zapotrzebowania kalorycznego - w zaleznosci od tego, w jakim tempie dodajemy ka-
lorie. Biatko utrzymujemy caty czas na tym samym poziomie, na ktérym skonczylismy
redukcje. Proponuje zwieksza¢ weglowodany co tydzien o 5-15 g. Ttuszcz podwyzszac
co 2 tyg. o 5 g, az bedzie stanowit przynajmniej 20% kalorii w naszej diecie. Kardio zo-
staje na tym samym poziomie do momentu, az wrécimy do kalorii z utrzymania. Potem
zmniejszamy jego czestotliwos¢ (intensywnosc). Sa to rekomendacje przy zatozeniu, ze
zeszlismy do ok. 5-7% tkanki tluszczowe;j.

Recovery diet

Druga opcja zaproponowana przez grupe naturalnych kulturystéw z zespotu 3DMJ to
recovery diet — skupia sie na odbudowie naszego zdrowia psychicznego oraz fizyczne-
go. Jej zatozeniem jest jak najszybszy powrét do normalnosci, czyli z 5-7% do poziomu
tkanki ttuszczowej rzedu przynajmniej 10%-+. Bedzie to dla wiekszosci oséb przedziat,
w ktérym nasz organizm zacznie proces naprawy adaptacji metabolicznych - gtéd
zacznie sie normowac, nasze zycie przestanie obracac sie wokét diety i mozemy wrocic
do zycia spotecznego.

Powrdt do 10% tkanki ttuszczowej moze okazac sie trudny dla naszej gtowy. Wiedza to
doskonale osoby, ktére przynajmniej raz zeszty do prawdziwego poziomu w granicach
6% - wszystko powyzej tego sprawia, ze wydaje Ci sie, ze jestes gruby. Przygotowa-
nia do zawoddéw naprawde moga namiesza¢ w gtowach i trzeba liczy¢ sie z ryzykiem,
ze spotka to wiasnie Ciebie i zmieni postrzeganie Twojego ciata na zawsze. Jest to nic
innego jak glodoéwka z wysoka iloscia biatka w potaczeniu z treningiem sitowym, bron-
zerem i slipami. Zaciekawionym polecam ,wygooglowac” stynny Minnesota starvation
experiment i zobaczy¢, do czego zdolni sa ludzie, kiedy brakuje jedzenia. Jezeli boimy
sie wréci¢ do,normalnego” stanu, warto sobie zada¢ pytanie, po co utrzymywac ttuszcz
tak nisko przez caty rok, jezeli musimy o to walczy¢? Cierpig na tym nasze relacje z naj-
blizszymi, prazki na posladkach nie sg atrakcyjne dla twojej dziewczyny, dodatkowo na
6% tkanki ttuszczowej nie jestes w stanie budowaé¢ masy miesniowej, a co za tym idzie
- nie wyjdziesz lepszy na nastepnych zawodach, a chyba o to chodzi?

Zaimplementowanie recovery diet jest proste. Koriczymy zawody i idziemy jesc to, na
co mamy ochote - byle nie zwymiotowac. Nastepnego dnia zwiekszamy kalorie dos¢
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agresywnie - wracamy do naszego zapotrzebowania, czyli dodajemy 600-800 kcal do
naszej diety. Polecam nastepujacy rozktad makrosktadnikéw. Biatko zostaje wysoko,
w przedziale 2,3-2,8 g. Ttuszcze ustalamy tak, aby stanowity 25% naszej diety. Reszte
diety wypetniamy weglowodanami, az spotkamy sie z naszymi ustawionymi kaloriami.
Z tygodnia na tydzien powoli zmniejszamy intensywnos¢ i czestotliwos¢ kardio, az doj-
dziemy do naszych standardow, ktére utrzymujemy na masie.

Dochodzimy do ok. 10% tkanki ttuszczowej w 2-3 tygodnie. W zaleznosci od tego, jak
czuje sie nasz organizm i czy wrécilismy juz do normy, podejmujemy kolejna decyzje.
Jezeli w dalszym ciggu czujemy negatywne skutki redukgji, zostajemy przy wyznaczo-
nych kaloriach na kolejne ~3 tygodnie.

Indeks sytosci

Po skrajnie przeprowadzonej redukcji mamy tendencje do porzucenia petnowarto-
sciowych produktéw. Spozywamy to, czego nie moglismy w trakcie redukgcji i nie-
czesto przez kilka nastepnych dni lub tygodni opieramy swojg diete w wiekszosci
na stodyczach. Wszystko dla chwili przyjemnosci, poniewaz nasza waga drastycznie
pojdzie do goéry, nasze hormony gtodu sie ustabilizuja, a stodycze nie beda juz tak
podniecajagce. Zostanie nam tylko gorycz i dodatkowa warstwa ttuszczu, ktérej mo-
glibysmy unikna¢, gdybysmy opierali swoja diete na produktach, ktére majg wyso-
ki indeks sytosci. | nie mam tu na mysli jatowego” jedzenia. W dzisiejszych czasach,
wykorzystujac petnowartosciowe produkty w potaczeniu z odzywkami biatkowymi
oraz stodkimi lub stonymi sosami ,zero” (oczywiscie z wksklep.pl), jesteSmy w stanie
przyrzadzi¢ stodkosci, ktére beda doréwnywaty tym ,prawdziwym’, ale beda bogat-
sze w mikroelementy i mniej kaloryczne. Dzieki temu w amoku po zawodach zjemy
podswiadomie mniej.

Indeks sytosci to wspdétczynnik, ktéry opisuje, jak dtugo po spozyciu danego produk-
tu o okreslonej kalorycznosci pozostajesz najedzonym. Wysoki indeks sytosci przypi-
sano produktom, ktére zawieraja duzo btonnika i wody. Owsianka jest spoko, ale to
ziemniaki sg krélem.
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Przykazania na redukgji

1. Unikaj przekasek — i tak nie zaspokojg Twojego gtodu, a,zabierajg” Ci kalorie.

2. Ograniczaj kalorie z napojéw — nap9j,zero” spozywany nawet w MCdonald’s
robi réznice. Pét litra coca-coli z cukrem bedzie kosztowato Cie 210 kcal. Soki
i alkohole sg takze ztodziejami kalorii.

3. Sosy ,zero kalorii” zastuguja na osobny punkt. Mozesz zaoszczedzi¢ setki
kalorii, nie zabierajac smaku naszym positkom.

4, Jedz,sensownie’; czyli przewaga petnowartosciowych produktéw w diecie.
Z uwagi na to, ze mozemy zjes¢ wiecej jedzenia i dostarczy¢ mniej kalorii,
warto ,wyczysci¢” swoja diete wraz z biegiem redukdji.

5. Legalne stodkosci — zyjemy w pieknych czasach dla oséb redukujacych.
Dzieki produktom takim jak odzywki biatkowe, syropy ,zero kalorii’, kremy
proteinowe itp. mozemy mie¢,ciasto” w diecie na co dzien. Przepiséw w sieci
jest mndéstwo.

6. Warzywa sa fajne — nieche¢ do warzyw moze wynikac z mizernego, surowego
przyrzadzenia. Sosy i przyprawy zmieniajg wszystko.

7. Wybierz schody zamiast windy. Jezeli masz mozliwos¢, réb przerwy od
siedzenia. Z pozoru nieistotne decyzje, ktére kumuluja sie na przestrzeni
miesiecy i stanowig o Twojej podswiadomej aktywnosci (NEAT), ktéra, jak
juz wiemy, stanowi nawet 35% Twojej catkowitej przemiany materii.

8. Jezeli masz gorsze dni, nie mozesz przytrzymac kalorii, a za tydzien startujesz
w zawodach sylwetkowych — wybieraj produkty bogate w biatko. Jego wysoki
efekt termiczny sprawi, ze ilo$¢ kalorii po obrébce termicznej bedzie mniejsza
mimo duzej objetosci jedzenia. Do tego dochodzi wysoki efekt sycacy biatka.
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ROZDZIAL IV

REKOMPOZYCJA




Odwiecznie pytanie: czy da sie budowac miesnie, pali¢ ttuszcz jednoczesnie i jeszcze
przy okazji zyskac¢ odrobine przyzwoitej sity? Czy to mozliwe, zeby organizm zamiast
nadwyzki kalorii z zewnatrz uzyt tej, ktéra jest juz odtozona w naszym organizmie
i przeznaczyt te energie na rozrost miesnia? Bytoby to wygodne - oszczedzalibysmy
czas, robigc mase i redukcje w jednym.

Rekompozycja jest mozliwa, ale prawdopodobnie tylko w dwéch scenariuszach.

Scenariusz 1

Osoba otyta lub skinny fat* zaczyna ¢wiczy¢ i kontrolowac jedzenie.  Przyktad
Skinny fat, czyli sylwetka z pozoru chuda, ktéra charakteryzuje sie duza Slf}g%";;’a"t*
iloscia tkanki ttuszczowej i matag masg miesniowa.

Nastepstwem posiadania duzej ilosci ttuszczu i matej ilosci masy mie- )
$niowej jest insulinoopornos¢, czyli obnizona wrazliwos¢ organizmu  / \
na dziatanie insuliny. W skrécie: insulina to hormon, ktéry transportuje “
nasza energie do miesni i komérek ttuszczowych. Im lepsza wrazliwos¢ | /| |
insulinowa, tym wiekszy procent jedzenia zostanie przeznaczony na | - ) |
rozbudowe masy miesniowej — oczywiscie jezeli trenujemy. Stabsza W | v
wrazliwo$¢ insulinowa oznacza, ze wiekszy procent jedzenia zostanie | ||
Jprzetransportowany” do rezerw ttuszczu w naszym organizmie. Na- | B |
sze komérki thuszczowe maja swdj limit i u 0séb otytych sg juz na tyle ! ‘
wypetnione, ze nie chca przyjmowac wiecej energii. Wtedy nasze ciato
reaguje adaptacja - ostabia wydajnos¢ naszej insuliny i tak powstaje i
insulinoopornos¢. Z tego wzgledu nie jest przechowywana w komérkach ttuszczo-
wych ale siedzi ona w krwiobiegu pod postacia glukozy, triglicerydéw i cholesterolu.
| tutaj wychodzi na jaw fajna rzecz. Wbrew temu, z czym kojarzona jest insulinoopor-
nosc¢ (z tyciem), organizm chce, zebysmy chudli, a nie tyli. Podobnie - na odwr6t
myslimy z wysokg wrazliwoscia insulinowa. Jest to sprytna adaptacja organizmu. Im
nizszy procent tkanki ttuszczowej, tym lepsza wrazliwos¢ insulinowa. Nie bez powo-
du - organizm jest gotowy na przyjecie duzej ilosci energii i zmagazynowania jej,
czyli organizm chce ty¢.

Osoba otyta moze poprawi¢ swoja wrazliwos¢ insulinowa dzieki treningowi oporo-
wemu i kardio. Ponadto osoby poczatkujace potrzebuja o wiele mniejszego bodzca
do rozbudowy masy miesniowej i buduja ja szybciej niz osoby bardziej zaawansowa-
ne. Oznacza to, ze potaczenie osoby otytej z insulinoopornoscia, ktéra wprowadza
trening oporowy, kardio oraz kontrolowanie jedzenia do swojego zycia daje moz-
liwos¢ budowania masy miesniowej oraz tracenia ttuszczu jednoczesnie. Taka oso-
ba, trenujac, zwieksza bodziec do rozbudowy masy miesniowej dzieki treningowi,
wykorzystuje wiecej sktadnikéw odzywczych dla miesni i dodatkowo komorki ttusz-
czowe wypychaja energie z komorek, ktéra trafia do krwiobiegu i zostaje rowniez
wykorzystana do budowy miesni. Wtedy taka osoba nie potrzebuje nadwyzki kalorii
z zewnatrz, aby zapewni¢ sobie srodowisko do budowy masy miesniowej i dzieki
temu moze robi¢ mase na deficycie kalorycznym.
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W przypadku 0séb o niskim poziomie tkanki ttuszczowej ta metoda nie zadziata, po-
niewaz nie ma wystarczajacych rezerw energii. Ba! Dlatego utrata wagi jest trudniej-
sza, im mniej ttuszczu mamy, poniewaz komérki ttuszczowe trzymaja mocno resztki
energii, ktora zostata, i nie chca jej pusci¢ za zadng cene. Chyba ze...

Scenariusz 2

Osoba wraca po kontuzji. Moze mie¢ niski poziom tkanki tluszczowej — trenujacy,
ktdérzy reprezentowali juz wyzszy poziom zaawansowania i byli zmuszeni przerwac
treningi ze wzgledu na kontuzje. Przy okazji, z racji zmniejszonej aktywnosci w czasie
kontuzji, troszeczke im sie przytyto. Takie osoby, wracajac do treningu, odbudowuja
stracone miesnie w szybszym tempie, niz zajeto im ,wypracowanie”ich od momentu,
kiedy byli poczatkujacymi, co daje iluzje, ze traca ttuszcz i zyskujg miesnie.

Oczywiscie moga zdarzy¢ sie wyjatki, ale tak prezentuje sie zagadnienie rekompozy-
¢ji dla wiekszosci 0s6b trenujacych.

Jakailo$¢ kalorii w trakcie rekompozycji? Jezeli pasujemy do tych dwdch scenariuszy,
podazamy za krokami przedstawionymi w rozdziale i ustalamy deficyt
kaloryczny.
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ROZDZIALV

MIKROSKEADNIKI,
WODA, ALKOHOL




Mikroskiadniki

Po makrosktadnikach przyszedt czas na mikrosktadniki, ktore s3 wewnatrz makro-
sktadnikéw, czyli w pozywieniu, ktére dostarczamy. Makro - duze, mikro — mate.

Mikrosktadniki dzielg sie na organiczne i nieorganiczne. Do nieorganicznych naleza
sktadniki mineralne, ktére dzielimy (znowu) na dwie grupy: makroelementy oraz mi-
kroelementy. Jak widzisz, w mikro jest kolejne makro, co daje nam makrosktadniko-
wa incepcje. Dzienne zapotrzebowanie na mikroelementy, czyli tak zwane pierwiast-
ki sladowe, nie przekracza 100 mg. Do makroelementéw (makromineratéw) zaliczajg
sie: wapn, magnez, chlor, potas, fosfor oraz séd. Natomiast pierwiastki sladowe (mi-
kromineraty) to: zelazo, miedz, cynk, jod, mangan, molibden, fluor, selen i chrom.
Mimo tak niewielkich gabarytéw ich niedobér lub nadmiar moze powodowac zabu-
rzenia fizjologiczne. Regulujg funkcjonowanie narzadéw catego organizmu, sg bu-
dulcem tkanek, np. tkanki kostnej.

Mikroelementy organiczne, czyli witaminy, dzielimy na rozpuszczalne w ttuszczu
i w wodzie. Rozpuszczalne w ttuszczu tatwo zapamieta¢ — ADEK czyli witaminy A D
E i K. Reszta witamin jest rozpuszczalna w wodzie, takie jak witaminy B i C. Ze wzgle-
du na to, ze codziennie pijemy i dzieki temu oddajemy mocz i filtrujemy duze ilosci
wody. Z tego wzgledu potrzebujemy uzupetnia¢ witaminy rozpuszczalne w wodzie
codziennie - istnieje zatem wieksze ryzyko, ze bedziemy mieli deficyt whasnie tych
witamin. Tyle nam wystarczy. Komu by sie chciato zwraca¢ uwage i wybiérczo $ledzi¢
kazda witamine i mineraf? Nie ma szans, dlatego musimy sobie utatwic zycie.

Nie damy rady dostarczy¢ optymalnej liczby mikroelementéw z samego pozywienia.
Nie zaszkodzi miedzy innymi suplementacja multiwitaming, o ktérej wiecej w roz-
dziale o suplementach na , W szczegdblnosci u sportowcow i 0séb o wysokiej
aktywnosci fizycznej oraz w trakcie redukgji.

W kwestii pozywienia najlepszym sposobem bedzie odbebnienie jednej porcji wa-
rzyw widknistych (np. szpinak, brokuty) i owocéw na kazde 1000 kcal, jakie spozy-
wamy dziennie. Przyjmijmy, ze porcja owocow to ok. 75 g, a porcja warzyw to 150 g.
Jezeli Twoje zapotrzebowanie kaloryczne wynosi ponizej 2000 kcal, zaokraglasz to
do dwéch porcji. Taka strategia nie tylko dostarczy Ci mikroelementéw, ale takze
spowoduje, ze bedziesz mniej gtodny. Jedna micha warzyw to objetosciowo napraw-
de duzo jedzenia, ktére trafia do naszego zotadka. Dodatkowo pokarm z duzg zawar-
toscig mikroelementéw syci bardziej. Do satatki dorzucamy stony sos ,zero” i robimy
sobie przystuge na redukgji.

Woda i napoje

Woda jest wazna, kazdy o tym wie — reguluje temperature ciata, transportuje sktadni-
ki odzywcze do miesni, utatwia trawienie i wykorzystanie pozywienia. Odpowiednie
nawodnienie jest niezbedne dla pracy stawoéw, no i bez wody nie ma tez szczerego
stolca. Nie wszyscy moga wiedzie¢, ze nie musimy pic tylko wode, aby kontrolowac
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poziom nawodnienia w naszym organizmie. Wszystkie ciecze takie jak: cola, mleko,
sok, herbata, kawa uczestnicza w tym procesie — poza alkoholem, ktéry powoduje, ze
oddajemy wiecej ptynu, niz go spozywamy.

lle potrzebujemy wody?
Zacznijmy od 1 | na kazde 23 kg naszej wagi. Oznacza to ok. 4,3 | dla 100-kilogra-
mowego koksa i ok. 2,6 | dla 60-kilogramowej Andzeliki.

Przetestuj te rekomendacje przez kilka dni i sprawdz, czy oddajesz przezroczysty
mocz 5 razy dziennie - w tym dwa z nich okototreningowo. Jezeli oddajesz mocz
rzadziej, zwiekszasz swoja podaz ptynéw, a w przypadku gdy w toalecie bywasz zde-
cydowanie czesciej — zmniejszasz.

Zrédto: https://bodyrecomposition.com/

Alkohol

19 czystego alkoholu = 7 kalorii.

Jak pogodzi¢ alkohol z redukcja? W trakcie odchudzania, kiedy mamy ograniczong
ilos¢ kalorii, alkohol moze by¢ problematyczny — ma staby efekt sycacy i dodatko-
wo szybko zabiera nasze kalorie. W przypadku zawodnikéw sportéw sylwetkowych
w szczytowej fazie przygotowan alkohol spozywany regularnie bedzie przeszkadzat
najbardziej, bo wtedy liczy sie kazdy wafel ryzowy. W kwestii okazjonalnego spozycia
mozemy zastosowac nastepujaca taktyke:

500 ml piwa = ok. 250 kcal

1 kieliszek (125 ml) wina = ok. 100 kcal
1 kieliszek wédki = ok. 55 kcal

Whisky 30 ml = 65 kcal

Spozywasz swoje dziennie zapotrzebowanie na biatko + pozostate kalorie wyko-
rzystujesz na alkohol. Im wiecej zjesz weglowodanéw i tluszczy, tym mniej zostaje
Ci miejsca na alkohol.

Rekreacyjne picie nie przeszkodzi wam w budowaniu sity i masy miesniowej.
2-3 drinki, dobry sen i mozesz jutro bi¢ rekordy. W przypadku kiedy planujemy pi¢
ciezsze alkohole w duzej ilosci, dobrym pomystem bedzie przetozenie treningu na
inny dzien, jezeli jest on dla nas wazny i planujemy przekroczy¢ kolejng granice.
Im bardziej zaawansowani jestesmy, tym wieksze szkody zrobi przystowiowe pot li-
tra. Musimy liczy¢ sie ze spadkiem wydolnosci nastepnego dnia, a im wieksze ciezary,
tym musimy by¢ bardziej dyspozycyjni.
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Co roku do branzy fitness wchodza miliony nowych oséb. Rynek suplementéw, ze
wzgledu na dos¢,pobtazliwe” regulacje prawne, jest bardzo nasycony. Posréd wielu
produktow, ktére odchudzajg jedynie nasz portfel, znajdziemy tez suplementy warte
naszej uwagi, przebadane laboratoryjnie. Sposréd tysigca suplementéw dla wiekszo-
$ci z nas godnymi uwagi jest tak naprawde 10. Ponizej znajdziesz krétki przewodnik
po suplementach, ktérych dziatanie zostato potwierdzone badaniami.

Uwaga! Uwazaj na suplementy, ktére na odwrocie zamiast doktadnym skfadem
przywitajg Cie informacja proprietary blend (mieszanka zastrzezona). Jest to za-
bieg marketingowy majacy na celu stworzenie wrazenia, ze suplement ma uni-
kalne wiasciwosci, co wiaze sie z zatajaniem dawek uzytych sktadnikéw. Oznacza
to, ze nie wiesz, co i ile spozywasz.

Odzywka biatkowa

Mama Ci zabrania, lekarz Ci zabrania, ,od jednej miarki urosna Ci bicepsy”, czyli od-
zywka biatkowa w pigutce. Czesto jest stawiana na rowni ze sterydami przez osoby
poczatkujace, ktoérych nie winie, bo sam tak myslatem. Osobiscie traktuje odzywke
biatkowa raczej jako produkt spozywczy (na réwni z serem, miesem itd.) anizeli su-
plement. Postaram sie zgrabnie wyttumaczy¢ dlaczego.

Zacznijmy od ,whey", ktére widzimy na wiekszosci etykiet. Whey (z angielskiego: ser-
watka), jest produktem ubocznym przy produkcji sera. Serwatka nastepnie zostaje
poddana procesowi ultrafiltracji, ktéry oddziela biatko od ttuszczu i laktozy. Nastep-
nie zostaje ona sproszkowana i mamy gotowy produkt, ktérym jest WPC 80 - tak
zwany koncentrat serwatki. 80 oznacza ok. 80% biatka na 100 g prochu.
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Odzywka biatkowa charakteryzuje sie jedna z najwyzszych wartosci odzywczych na
tle innych zrédet biatka. Zawdziecza to bogatemu aminogranowi, czyli puli amino-
kwaséw. Zawiera stynne aminokwasy rozgatezione (BCAA). Miedzy innymi z tego
wzgledu nie jesteSmy za dodatkowa suplementacja w kontekscie kulturystyki i tréj-
boju. Wiecej o BCAA tutaj ( - film,

- badania). Warto spozywac odzywke
biatkowa z innymi Zrédfami biatka w celu uzyskania bogatego aminogramu w diecie.

Odzywka biatkowa to takze witasciwosci zdrowotne. Aminokwasy tworza wieksze
peptydy, takie tak immunoglobulina i laktoferyna, ktére wzmacniaja prace naszego
uktadu odpornosciowego.

Oprocz koncentratu na rynku dostepne jest tez biatko serwatkowe w formie izolatu
i hydrolizatu. Charakteryzuja sie one gtéwnie mniejsza iloscia ttuszczu, co moze by¢
pomocne dla 0s6b na skrajnej redukgji, ale cierpi na tym jakos¢ serwatki - po raz ko-
lejny musi zosta¢ poddana procesom, przez ktére aminokwasy denaturujg, co spra-
wia, ze w pewnym stopniu tracimy wiasciwosci zdrowotne. Nizsza zawartos¢ ttuszczu
wigze sie tez zazwyczaj z gorszym smakiem i gestoscig odzywki. Jezeli odczuwasz
regularnie dyskomfort w toalecie po spozyciu koncentratu, by¢ moze nie tolerujesz
laktozy i warto bedzie przetestowac np. izolat.

Podsumowujac, wyrézniamy trzy rodzaje biatka serwatkowego (whey): koncentrat,
izolat, hydrolizat. Oprécz biatka serwatkowego mamy réwniez kazeine. Jest to biat-
ko, ktére charakteryzuje sie dtugim utrzymaniem stezenia aminokwaséw (7 h). Dla
poréwnania biatko serwatkowe gwattownie podnosi stezenie aminokwaséw we
krwi, dzieki czemu lepiej stymuluje synteze protein, ale na krécej - juz po 3 h zaczy-
na zmniejsza¢ nasycenie. Z tego wzgledu, w celu uzyskania optymalnych efektow,
warto jest je taczyc. Kazeina wystepuje w pozywieniu w takich produktach jak serek
wiejski, twardg.

Jaka jest zalecana porcja? A jaka jest zalecana porcja twarogu, kurczaka, sera czy ja-
jek? Wszystko zalezy od tego, jaka liczbe biatka ustalites w diecie i czy dajesz rade ja
pokry¢ z samego pozywienia. Biatko jest Swietnym dodatkiem do wyroboéw takich
jak pan cake, omlety. To miedzy innymi ono sprawia, ze ,legalne” stodycze smakuja
jak nielegalne.

Monohydrat kreatyny

Kreatyna jest nazywana krélowa wszystkich suplementéw. Na rynku mozemy zna-
lez¢ pare odmian kreatyny takich jak np. jabtczan. Jednak najlepiej przebadanym,
skutecznym oraz najtariszym jest monohydrat kreatyny. Kreatyna wystepuje w orga-
nizmie gtéwnie w $ciegnach. Dostarczymy ja réwniez z pozywienia — jej zawartosc¢
najwieksza jest w miesie, szczegdlnie surowym. Po obrébce termicznejilos¢ kreatyny
jest degradowana, dlatego trudno jest nam dostarczy¢ ja tylko z tylko pozywienia,
zeby uzyska¢ korzysci zwigzane ze wzrostem wydolnosci (wtasciwosci ergogenicz-
ne).
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Kreatyna zwieksza produkcje energii (ATP), ktéra jest wykorzystywana przez nasze
miesnie w trakcie pierwszych 5-10 sekund intensywnej pracy miesni razem z fos-
fokreatyna, ktéra ja odzyskuje. Zostaje przetransportowana z mitochondriéw do
miesni, dzieki czemu opdznia zmeczenie i pozwala na intensywniejsze treningi. Prze-
ktadajac to na praktyke, zyskujemy 1-2 dodatkowe powtdrzenia.

Jeden z najpopularniejszych mitéw zwigzanych z kreatyna to obawa, Zze nasz orga-
nizm nabierze wody podskdrnej i ucierpi na tym nasza sylwetka. Kreatyna zwieksza
uwodnienie, ale komérek miesniowych, co stwarza dobre warunki do budowania
masy miesniowej, jezeli trenujemy sport o charakterze sitowym. Nasze migsnie sta-
ja sie petne, jesteSmy w stanie wykona¢ wiecej pracy na treningu, co przektada sie
na lepsze przyrosty masy miesniowej. Mozemy spodziewac sie dodatkowych 2-3 kg
w ciaggu ok. 8 tygodni.

Kreatyne mozemy stosowac przez caty rok w dawkach 3-5 g dziennie. Niewazne,
kiedy i z czym jg dostarczymy w diuzszej perspektywie czasu. Zatozenie jej suple-
mentowania to uzyskanie poziomu nasycenia, ktéry pdzniej podtrzymujemy. Jezeli
zalezy nam na jej szybszym dziataniu, mozemy przeprowadzi¢ 7-dniowa faze nasy-
cenia, podczas ktérej przyjmujemy 20 g. Po 7 dniach podtrzymujemy nasycenie stan-
dardowg dawka 3-5 g.

Jezeli mamy problemy zotgdkowe, warto jest podzieli¢ dawke na mniejsze porcje.

Kofeina

Kofeina pochodzi z ziaren kawy, ale wystepuje réwniez w formie syntetycznej - two-
rzona w laboratorium. Struktura kofeiny jest taka sama jak w kawie, napoju ener-
getycznym, przedtreningéwce, herbacie czy tabletkach. Mimo to kofeina z kawy
charakteryzuje sie wolniejszym uwalnianiem, natomiast dostarczana z energetyka
zapewnia nam szybszy zastrzyk energii. Jezeli potrzebujemy szybko energii, lepszy
bedzie energetyk, z kolei jezeli przed nami dtugi wysitek, dobrym rozwiazaniem be-
dzie kawa.

Kofeina nie tylko redukuje zmeczenie, ale posiada wtasciwosci ergogeniczne, czyli
poprawia wydolnos$¢ naszego organizmu w trakcie treningu.

W celu zredukowania zmeczenia wystarcza dawki 1-3 mg na 1 kg masy ciata dziennie.
Jezeli zalezy nam na poprawie sity maksymalnej, wytrzymatosci sitowej, poprawie
stanu emocjonalnego i zmniejszonej odczuwalnej trudnosci treningu, 4-6 mg na
1 kg masy ciata spozyte 60 min przed treningiem zrobi robote. Wieksze dawki moga
dziata¢ na niekorzysc i wywotywac skutki uboczne, takie jak bezsennos¢, niepokdj,
nudnosci, wymioty, nadmierne pocenie czy palpitacje serca. Z tego wzgledu warto
stopniowo zwieksza¢ dawke i powoli budowac tolerancje.

llos¢ kofeiny w kawie zalezy od jej rodzaju. 1 tyzeczka kawy rozpuszczalnej to ok.
40-50 mg kofeiny. Oznacza to, ze dla 100- kilogramowego koksa 400-600 mg bedzie
dawka poprawiajaca wydolnos¢ przed treningiem, czyli 8- 12 tyzeczek kawy rozpusz-
czalnej. Dla poréwnania bedzie to 7 napojéw energetycznych red bull i 2 miarki na-
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szej przedtreningdwki BOMBA. Dla sportowcéw chcacych zmaksymalizowaé swoja
dyspozycje w trakcie treningu warto bedzie zastanowic sie nad przyjmowaniem ko-
feiny z takich Zrédet jak przedtreningdwki lub tabletki.

Badania potwierdzaja rowniez pozytywny wptyw kofeiny na nasze zdrowie:
*  wspomaga pamiec i koncentracje,
* redukuje stres,
*  poprawia prace serca,
¢ pomaga spalac tkanke ttuszczowg,
e zmniegjsza ryzyko cukrzycy,
*  zapobiega demengji i chorobie Alzheimera,
*  zmniejsza bol miesni,
*  wspomaga regeneracje,
»  zwieksza site i wytrzymatosg,
*  poprawia kondycje seksualna.

Jezeli jestes zainteresowany, co jest lepsze: energetyk vs kawa — odsytam do materia-
tu na naszym kanale YouTube:

Badania potwierdzajace skuteczng dawke 6 mg/1 kg masy ciata dziennie.

Zrédto: Caffeine Ingestion Acutely Enhances Muscular Strength and Power but Not
Muscular Endurance in Resistance-Trained Men. Grgic and Mikulic (2017).

Witamina D3

Zwykle niedobér witaminy D3 pojawia sie w organizmie, kiedy nie wychodzimy regu-
larnie na swieze powietrze poddac sie ekspozycji na storice. Z tego wzgledu w okre-
sie jesienno-zimowym powinnismy zadbac szczegdlnie o jej prawidtowy poziom.

Poza przyjmowaniem jej ze stonca i w formie suplementéw mozemy ja znalez¢ po-
zywieniu.

Witamina D3 ma wiele zalet: wspomaga prace uktadu odpornosciowego, wzmacnia
kosci, chroni przed chorobami neurologicznymi i schorzeniami autoimmunologicz-
nymi. Jej suplementacja ma tez znaczenie w przypadku nowotwordéw, a osoby z nie-
doborem moga liczy¢ na poprawe poziomu testosteronu. Wiekszos$¢ ludzi nie ma
niedoboréw witaminy D, ale tez jej stezenie nie osigga optymalnego poziomu.

Dorosty cztowiek powinien przyjmowac witamine D3 w ilosci 1000-2000 IU. W przy-
padku niedoboréw moga by¢ stosowane dawki nawet powyzej 4000 IU. Warto ja su-
plementowac razem z witaming K2 w dawce 100 IU dziennie. Witamina D wzmaga
produkcje i przyswajanie wapnia, co moze prowadzi¢ do zbierania sie go w tetnicach
wiencowych zamiast w kosciach. Witamina K pomaga naprowadzi¢ wapn do kosci,
dzieki czemu minimalizujemy skutki uboczne zwigzane z wiekszymi dawkami wita-
miny D3.
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Omega-3

Olej rybi w kapsutkach to grupa kwasoéw ttuszczowych omega-3, do ktérej nalezy
kwas EPA i DHA. Odpowiednia podaz kwaséw omega-3 zmniejsza ryzyko wystapie-
nia m.in miazdzycy, nadcisnienia tetniczego, cukrzycy typu 2, choréb zapalnych jeli-
ta, demencji starczej i choréb alergicznych. Kwasy omega-3 wptywaja na wzrost ilosci
komérek odpowiadajacych za odpornos¢ organizmu, ponadto poprawiajg funkcjo-
nowanie mdzgu i istotnie przyspieszajg regeneracje po treningu. Moga pozytywnie
wptywac na wyglad skory, ograniczajac ilos¢ wypryskow i standw zapalnych. Najlep-
szych efektéw mozna spodziewac sie przy stosunku kwaséw ttuszczowych omega-3
do omega-6 wynoszacego 1:1. W naszej codziennej diecie przewazaja kwasy ome-
ga-6 - suplementacja oleju rybiego w kapsutkach jest tanig i wygodna opcja, aby
wyréwnac ten stosunek.

Rekomendowana dawka to 2-3 g EPA + DHA tacznie. W przypadku suplementu z na-
szego sklepu sg to 4 kapsutki dziennie, aby zatapac sie w dolne widetki rekomendacji.
Jezeli zalezy nam na zredukowaniu boélu miesni spowodowanego treningiem, sku-
teczna bedzie dawka 6 g.

Cytrulina

Suplement jest stosowany nie tylko w celu poprawy wynikéw sportowych, ale m.in.
w leczeniu dysfunkgji erekgji, demencji, zmeczenia, nadcisnieniu tetniczym, cukrzycy
oraz choroéb serca.

Suplementacja cytruliny przed treningiem zwieksza uczucie pompy miesniowej
dzieki kumulacji metabolitéw, dlatego tak dobrze przyjeta sie w Srodowisku kultury-
stow. Poza pompa cytrulina poprawie produkcje i wykorzystanie energii ATP, co prze-
ktada sie na ciezsze treningi, a co za tym idzie — wzrost sity i muskulatury. Przyspiesza
takze regeneracje oraz redukuje obolatos¢ miesni po ¢wiczeniach.

Zalecana dawka to 6-8 g przed treningiem.

Witamina C

Witamina C to jeden z najpopularniejszych suplementéw diety w naszym kraju —
przede wszystkim dzieki wiasciwosciom antyoksydacyjnym i dobrej cenie. Witamina
C to tak zwany kwas I-askorbinowy. Jest witaming rozpuszczalng w wodzie, ktérg sto-
suje sie gtéwnie przeciwko przeziebieniu. W poréwnaniu do oséb mato aktywnych,
sportowcy moga zmniejszyc ryzyko przeziebienia o 50%.

Suplementacja witaming C nie zabezpiecza zdrowych ludzi przed potencjalnym
przeziebieniem, ale kiedy juz jestesmy chorzy, potrafi skréci¢ czas trwania choroby
0 8-14%. Nalezy wtedy suplementowac zalecana dawke 2000 mg. Skutecznos¢ tak
zwanych tadowan w postaci dawek rzedu 5-10 g nie jest potwierdzona i wymagaja
jeszcze dalszych badan.
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Przedtreningdéwki

Kultowe puszki dajace moc przed treningiem dla wygodnych. Przedtreningéwki to
mikstury sktadnikéw z mniej lub bardziej sensownym sktadem, ktére maja za zadanie
wprowadzi¢ nas w stan terminatora na treningu, czyli pobudzi¢, poprawi¢ skupienie
oraz zwiekszy¢ site i wytrzymatosc. Poza unikatowym sktadem maja réwniez unika-
towa etykiete, co tez przektada sie na lepsze rezultaty. Postuze sie przyktadem naszej
przedtreningdwki: BOMBY - nastepcy PETARDY.

W jej sktad wchodzi cze$¢ sktadnikéw, ktére opisatem w tym rozdziale (m.in. kreaty-
na, kofeina, B-alanina). Dlaczego suplement dla wygodnych? Mamy wszystko w jed-
nym miejscu, a ilos¢ niektérych sktadnikdw jest praktyczna. Np. w jednej porcji BOM-
BY znajdziesz 300 mg kofeiny, czyli ok. 6 tyzeczek kawy. Bomba to tez L-fenyloalanina
- odpowiednia dawka tego zwigzku znacznie przyczynia sie do sprawniejszej pracy
uktadu nerwowego.

Przedtreningéwka to tez rytuat, przez ktéry przechodzisz ze swoimi partnerami
treningowymi, ktéry ma w sobie co$ magicznego. Na zawsze pozostanie zapisany
w sitownianych ksiegach jako katalizator dobrej atmosfery i zdrowej rywalizacji na
treningach.

Multiwitamina

Suplement, ktéry zawiera wiecej niz jedng witamine i niezbedne mineraty, czyli po-
pularna multiwitamina. Najbardziej skorzystaja na niej osoby aktywne fizyczne, ktére
maja problem z utrzymaniem zréznicowanej diety, a takze w trakcie redukcji. Deficyt
kaloryczny sprawia, ze mamy mniej jedzenia, a co za tym idzie — nasza mozliwos¢
czerpania mikroelementéw maleje wraz z kolejnym ,cieciem” kalorii. Moze by¢ po-
mocna takze dla wegan i 0s6b nie spozywajacych glutenu — ze wzgledu na zawezonga
ilos¢ produktow spozywczych, ktdre sg bogate w potrzebne mineraty. Badania wska-
Zuja na to, ze nie jest to suplement, po ktérym bezapelacyjnie zobaczysz réznice, ale
suplementacja jednej dawki wystarczy i nie zaszkodzi.

B-alanina

Jedna rzecz, z ktéra kojarzy mi sie 3-alanina, to charakterystyczne uczucie szczypania
zaraz po spozyciu suplementu. Byto to dla mnie pozytywne pobudzenie, natomiast
spotkatem sie z osobami, ktérym to bardziej przeszkadzato, niz pomagato w trenin-
gu. B-alanine mozna przedstawic¢ jako kreatyne dla wytrzymatosciowcédw. Nie jest
az tak skuteczna jak kreatyna, ale pomaga zwiekszy¢ wytrzymatos¢, kiedy wysitek
przekracza 60 sekund. Oznacza to, ze dwuboisci, tréjboisci, czy tez sprinterzy nie sko-
rzystaja z tego suplementu. Na jego dziatanie z otoczenia sitowni moga zatapac sie
kulturysci, opierajacy swoj trening na 15+ powtdrzeniach lub zaawansowani, ktérzy
s w stanie intensywna faze kardio o wysokiej intensywnosci powyzej 60 sekund.
Zalecana dawka to 3-4 g bezposrednio przed treningiem.
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Tongkat Ali (Eurycoma longifolia)

Tongkat Ali, w skrécie, poprawia nasze zycie seksualne oraz ratuje zwigzek na reduk-
¢ji. Czesto potocznie nazywany jest malezyjskim zen-szeniem oraz longjack. Jest to
roslina wystepujaca naturalnie na terenach potozonych w potudniowo-wschodniej
Azji. W tradycyjnej medycynie ludowej w celach leczniczych wykorzystuje sie zaréw-
no korzen, jak i liscie Eurycoma longifolia. W przesztosci Azjaci zazywali tongkat ali,
aby zwalcza¢ malarie, gorgczke, a takze wrzody. Wierzono, ze suplementacja tej rosli-
ny poprawia apetyt oraz sprawnos¢ seksualna (silny afrodyzjak) u mezczyzn i kobiet;
w krajach azjatyckich od pokolen wykorzystywana jest przez miejscowa ludnos¢ jako
ziele lecznicze. Suplementacja tongkat ali skutkuje wzmocnieniem i rewitalizacjg or-
ganizmu, a takze podniesieniem libido, o czym przekonalismy sie w 2017 roku.

Wiemy juz, ze dtugotrwata redukcja wigze sie ze spadkiem libido — rozdziat zycia,
w ktérym bardziej podniecajaca jest mysl o kolejnym positku niz nagi partner. W trak-
cie sezonu startowego Saker i Robur wdrozyli suplementacje tongkatu. Ku zdziwieniu
swoich partnerek obydwaj zaczeli zauwazac przebtyski po ok. tygodniu suplementa-
¢ji — na pétmetku redukgcji. Juz wtedy wiedzielismy, ze chcemy mie¢ ten suplement
w sklepie i tak powstat,Dobry Korzen”.

Oprocz tego, ze tongkat ali to swietny afrodyzjak, dodatkowo zwieksza produkcje
spermy, wspomaga erekgcje i przedtuza czas stosunku.

Wieksze libido nie musi réwnac sie ze wzrostem poziomu testosteronu. Do tej pory
nie ma rzetelnych badan, ktére potwierdzatyby skutecznos¢ tongkatu w kontekscie
wzrostu poziomu tego hormonu u zdrowych oséb, jednak istniejg solidne dowody
na jego dziatanie antyestrogenowe. Jest on nawet poréwnywany do tamoxifenu,
ktéry jest srodkiem blokujacym wyrzuty estrogenu w naszym organizmie. Jezeli
mamy obnizony poziom testosteronu, chociazby z powodu redukgji lub choroby,
wtedy mozemy liczy¢ na jego poprawe.

Zalecana dawka to 500 mg ekstraktu 100:1. Rekomendujemy nie przekracza¢ dwéch
dawek dziennie, gdyz moga wystapic problemy na tle zotagdkowym.

Suplementy to tylko dodatek, z ktérego skorzystamy dopiero w momencie, kiedy
zadbamy o fundamenty odzywiania. Powyzej przedstawitem liste suplementéw, na
ktére wedtug bezinteresownych badan warto wydac pienigdze, jezeli inwestujemy
duza czes¢ naszego czasu w aktywnosc fizyczna. Jezeli w przysztosci bedziesz chciat
sprawdzi¢ jaki$ suplement, odsytam do strony , na ktoérej znajdziesz
szczeg6towa analize danego produktu.
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SUPLEMENTACJA

Suplement Zalecana dawka Czas podania
Kreatyna - monohydrat 5 g dziennie Nieistotne - liczy sie
nasycenie w skali tygodnia
Omega 3 2-3 g EPA+DHA dziennie Nieistotne - mozna
rozdzieli¢ dawke
Witamina D3 2000 Ul dziennie Po positku zawierajagcym
thuszcz
Witamina C 2000 mg dziennie Przed positkiem
Kofeina 1-3 mg/kg masy ciataw celu | 60 minut przed treningiem
zredukowania zmeczenia, w celu zwigkszenia
4-6 mg/kg masy ciataw celu | wydolnosci
zwiekszenia wydolnosci
(ostroznie budowac toler-
ancjel)
Cytrulina 6-8 g dziennie Bezposrednio przed
treningiem
Tongkat ali 1 kapsutka Bezposrednio przed
(500 mg ekstraktu 100:1) stosunkiem &2
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Podsumowanie

Uwazam, ze nie ma lepszej metody, aby ,nauczy¢ sie” jedzenia, niz liczenie kalorii
- niezaleznie od tego, czy jestes sportowcem, czy ¢wiczysz rekreacyjnie. Jest to jed-
norazowa inwestycja, ktéra moze Cie ustawi¢ do konca zycia w aspekcie zywienia.

Wiesz juz, Ze nastanie ten moment w trakcie redukcji tkanki ttuszczowej, w ktérym
nie ma co polegac na wiasnych przeczuciach i naturalnych sygnatach ze strony orga-
nizmu, jezeli chcesz chudna¢ dalej. Musisz kontrolowac kalorie, bo organizm zaczyna
sie bronic. To nie oznacza, ze musisz liczy¢ kalorie do korica swoich dni. Musisz od
nowa nauczy¢ sie stucha¢ wtasnego organizmu i racjonalnym rozwigzaniem bedzie
rozpoczecie tego procesu w trakcie komfortu kalorycznego, kiedy Twoje hormony
dziataja jak nalezy.

Wiesz juz jak oszacowac ile mniej wiecej kalorii babcia Ci natozyta na talerz. Poznates$
Lbiblioteke” produktéw spozywczych i wiesz, z jakich skladnikéw powinien sktadac
sie positek. Wyrobite$ juz pozadane nawyki. Teraz wystarczy tylko maty skok wiary,
lustro i waga.

Powodzenia.

Podziekowaniai zrodta

Dziekuje wszystkim nizej wymienionym osobom. Gdyby nie one, do dzisiaj jadtbym
twardg z oliwa na noc i czekat na kolejny positek ze stoperem w reku.

Matt Ogus:

Grupa 3DMJ:

Lyle McDonald:
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