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Poradnik kulturysty

Opracowany przez tukasz Bucior

Spis tre Sci:

Wstep, czyli kilka stéw o poradniku

Trening, rozgrzewka, rodzaje treningdw

Opis treningOw na mag, rzezbe, wytrzymatosé

Tablica 12 przykazan kazdego kulturysty

Plany treningowe dla budupcych mag, site, redukujacych tkanke
ttuszczowy

Program na wytrzymatosé ,Spartanska 300"

Program na ptaski brzuch w 2 miesice

Trening na migsnie dwugtowe ramion (Bicepsy)

Sitownia w domu czyli jak mazna éwiczyé w domu bez cgzkiego sprztu
Doktadny opis ¢wiczen na wszystkie partie mgsniowe

Dieta

Positek po treningowy

Regeneracja

Gotowe rozpisane diety na mas site oraz diety dla os6b wagcych:
60 kg, 70 kg, 76 kg, 75 kg-80 kg 80 kg, 100kg i ian

Dieta dla os6b redukupcych tkanke ttuszczowg

Przepisy na koktajle

Przepis na batoniki proteinowe

Tabele wartosci odzywczych

Jak zrobi¢ pomiar miesni



Wstep

Chciatbym przedstawiparstwu poradnik, ktéry powstat na bazie mojej wielniej praktyki.
Zawartem w nim to co najwaiejsze dla pocikujacych kulturystow. Wtasne dwiadczenie w
sferze treningu oraz agwiania pozwolito mi na wytkricie najczstszych bddéw popetnianych
przez mtodych ludzi, ktorzy chgracowé nad swaj sylwetk.

To o czym lde pisat nie wzieto siz kosmosu, przedstagunajwazniejsze fakty, ktore petai
wazna funkcje w rozwoju i ksztattowaniu sylwetki.

Na sam pocgek proponu zapoznda sig z uktadem anatomicznym cztowieka oraz$niami
jakie u niego wysipuja:

mlesen_zrei’ggm migsierl mostkowo-
. P , -obojczykowo-sUtkouwy
rmiesien dwugiawy . .
ramignia migsie naramisnny
migsien ramienno- s :
& -promieniowy migsien piersiowy wigkszy

miesien prastownik miesieri prosty brzucha
promieniowy krotki o
o . miesier skosny
migsien przywodzciel brzucha zewnetrzny

diugi B
miesien prosty uda

mieslen obazerny
boczny

migsien plaszczkowaty

migsien zginacz
palcow diugi

-migsien smukly
migsien krawiecki

migsien obszerny
preysrodkowy

migsief brzuchaty fyaki

miiesien piszezelowy

m. czworotlowy uda sklada sie z: :
ony s przedni

- m. oblego bocznego

- m. oblego przysrodkowego
-m. oblego posredniego

= | m. prosiego uda.

migsien prostownik
palcow diugi



miesier mostkowo-
-obojezykowe-sutkowy
miesien
cZworaboczny i
- miesie _
pudgrzehieniowy
‘miesieh obly mnigjszy

migsien naramienny

migsien trojglowy
ramienia

miesien najszerszy
qrzbietll

miesien obly wigkszy

miesien skosny
brzucha zewnatrzny

miesien posladikowy
najwiskszy

Kazdy zdrowy ngzczyzna posiada wszystkie poisyge mesnie, r&nica polega jedynie na tym,
ze u niektorych te minie s bardziej widoczne a u niektérych mniej.

Wplyw na rozwoj i przyrost ngkni map dwa czynniki:

Pierwszy to trening, ktory jest bocem do wzrostu tkanki réniowej.

A drugi najwaniejszy czynnik to odpowiednio zbilansowana dieta.

W dalszej czsci poradnika przedstawna czym polega prawidtowy trening oraz podam kilka
rodzajow treningdw m.in. na magszerbe, sikg, na brzuch, wytrzymaks, oraz trening
obwodowy poprawiagcy ogoélra kondycg organizmu.

Nastpnym rozdziatem é&dzie kwestia ogywiania oraz przedstawbsiem przepisow na
odzywcze koktajle, ktore pomagzregenerowmanasz organizm po treningu i przyczysi¢ do
przyrostu masy méniowej. Na kdicu poradnikastabele wartéci odzywczych. Dzgki nim
mozemy sprawdzi co jes¢ aby byto najwartéciowsze.

Kazdy z nas ma inpbudowe ciata, jednak meemy pogrupowasylwetki na trzy rodzaje:
szczupte, muskularne i otyte. Wplyw na rodzaj sykivéoczywiscie zakladajc, ze dana osoba
jeszcze nie zaegia ¢wiczy¢) ma przemiana materii. Im wolniejsza, tym tatwegybieramy na
wadze (w duej mierze ttuszczowej). Kaly z nas ma podobne wyobeaie sylwetki idealnej. Na
pocatku przygody z sitowri powinngmy okréli¢, jaki rodzaj sylwetki posiadamy, @ki

czemu lkdziemy mogli ustad, jaki tryb treningowy obierzemy. Osoby szczuptesZfybla
przemiam materii) powinny si skupt na wysokokalorycznej diecie (gdym odktadanie si
sporej tkanki thuszczowej nie grozi) oraz treningoa rozwéj masy nginiowej, osobyrodka
(czyli najlepsza madiwos¢ przy ksztattowaniu ciata dlagiaczyzn — optymalna przemiana
materii) mog zdecydowad, czy cha juz tylko rzezbi¢ uzyskam genetycznie masmigsniowa,
czy budowa jeszcze wgksza muskulatug. Otyli natomiast azy¢ beda do catkowitej redukcji
tluszczu, stosyg trening na rzebe | specjala diet.

Trening kulturystyczny maemy zaczynaw wieku 15-16 lat, gdy nasz organizm jest ju
podstawowo dobrze wyksztatcony. Rozpgme ¢wiczen w mtodszym wieku jest niewskazane,
moze doprowadd do wielu schorzg ktére ujawnia sie beda w przyszitdci. Osoby, ktore nadal
rosra, powinny uniké ¢wiczen w pozycji stojcej, gdy naraaja kregi na przecizenia, mogce
powodowd skrzywienia kegostupa oraz hamowavzrost.



Trening

Trening jest wanym czynnikiem wptywajcym na rozwéj sylwetki. Jest on bam do tego
aby nasze minie sk rozwijaly. Pewnie teraz niektorzy iy, a co to jest trening wystarczy
pojs¢ na sitownie pomaclieci¢zarkami i gotowe. Otdnie! Aby w petny spaigowa: rozwoj
muskulatury nie tylko trzebawiczy¢ ale trzeba wiedzégjak ¢wiczy¢. Trening kulturystyczny
badz fitness polega na doprowadzeniwéni do oczekiwanego przez nas stanu. Bardzo
wazne jest, aby rozuméebiologiczny rozwoj misni. Osoby zainteresowane rozwojem masy
migsniowej musz zdawa sobie spraw, ze proces ten polega na odbudowywaniu
mikrouszkodzé w tkance mgsniowej, ktére powstaty w wyniku naderwania ich (poge
duze ckzary) podczas treningu. Wieglzo tym,  nasze misnie musz by¢ przeciyzane,
musimy doprowadzije w serii do takiego stanu, aby nie mogty wykope zadnej pracy.
Dopiero kolejne powtdrzenia urdiwi im przerwa (najczsciej wynosaca 60-120 sekund).
Nie mazemy przecizy¢ migsni w pierwszej serii, gdyw ostatniej nie mielib§my juz sit
wykona poprawnie zateonej wczeéniej ilosci powtorzé. Dlatego cat swop energe
powinnsmy wykorzyst& w ostatniej i przedostatniej serii. Zdatasad w pracy nad
przyrostami jest tamanie granicy bélu i wytrzymiaiio Kiedy nie jesteémy skupieni,

wydawa nam s¢ maze, ze to, co zrobikmy, jest ju: szczytem naszych mlowosci. Jednak
wystarczy troclh samozaparcia, aby wykahpeszcze jedno do dwoch powtoiizd e ostatnie,
wycisnicte z ostatry kropla potu, & kluczowe w rozwoju masy rEniowej, wtedy mgsien
jest wyczerpany maksymalnie.

Osoby rzebiace st nie maj tego problemu, poniewzav ich treningu liczy i przede
wszystkim technika (nieaywa sk tu duzych ciezarow) oraz dynamika. Poniewdla osoby
otytej liczy sk redukcja tluszczu, trening powiniendoyyczerpuacy i koniecznie
zakaiczony 15-30 minutamiwiczen areobowych (jazda na rowerku, bieganie, skakanka
itd.).

1. Jak trenowat?

Zanim zaczniemy rozpisywaninicykle (czyli rozpisanie treningu na dni tygaay musimy
zastanowd si¢ nad celem, jaki chcemy agima¢. Sukces ogagniemy tylko wtedy, kiedy
rozpiszemy sobie treningi na okres np. roku. Wtexdyemy logicznie upordkowa: swoj
czas spdzony na sitowni. Jedrz zasad, kt@rpowinnsmy sk kierowa, s pory roku: w
zimie najlepiej rohi ciezkie cykle masowe lub sitowe, natomiast wiosnaa katidealne na
rzezbe (gdy upaty powodujwypacanie i brak apetytu). Nie malaznych zasad w tej
dziedzinie, powinrsimy obserwowéa swoje ciato. Jeeli na przyktad dobrze przybieramy na
masie, to aby tadnie wyglac latem, powinnimy mniej wicej w kwietniu zacat ¢wiczyé na
mag. Dobrze jest rozpigasobie na pociku przygody z cizarami taki makrocykl, aby mée
panoramiczny pogt na trening i zapobiec dezorientacji. Makrocykbevmny trwa od 4 do
6 tygodni, gdy po tym okresie ngénie przyzwyczajaj sic do danego treningu i nie jest on
juz tak efektywny. Diugie stosowanie tego samego tigunidoprowadza do przetrenowania
(znudzenia, senkoi, braku apetytu, braku efektow itp.). édzy makrocyklami musimy
odpoca¢, pozwol migsniom catkowicie si zregenerowai przygotowa je do kolejnego
cyklu. To element bardzo ¢zto pomijany przez amatoréw, a j@kwany.

Trening regeneracyjny trwa od 1 do2 tygodni. Niéega on na kompletnym zaprzestaniu
¢wiczen - osoby majce naprawe duza przerwe w treningach powinny zastosogvédrening
dla pocatkujacych” (pkt 3.2.1). Natomiast osoby, ktore skmyty swéj cykl, kontynuuj go
przez 7 do 14 dni, ale ze znacznie mnigjatensywnd@cia - zmniejszamy ilé¢ ¢wiczen o 1-
2 na kada parte miesniowa oraz zmniejszamy ¢tar (tak aby mié 4-5 powtdrzé w zapasie,
ktérych nie wykonujemy). Nagbnie maemy zacz¢ kolejny powany cykl.

Przed kadym nawet najmniejszym treningiem nalezrobic rozgrzewk.



2. Rozgrzewka

Bardzo istotnym elementem przed rozpmozm kadego wysitku fizycznego jest
rozgrzewka. Pozwoli ona na harmonijne ra@nienie zesztywniatych rgni oraz stawow,
poprawi kazenie i umaliwi odpowiedni koncentrag. Poprawnie przeprowadzona
rozgrzewka powinna ol przede wszystkim rozginiccie poszczegolnej grupy gniowej i
przygotowanie stawow do pracy. Pomiie tego wanego elementu mie prowadz do
kontuzji, ktorej rezultaty magodbi sie¢ na catym péniejszymzyciu. Wielu
zaawansowanych kulturystéw, nie wklagagerca w ten element treningowyzpgnato s z
karier. A czy warto narza¢ swop przyszié¢ na “zagtad” poprzez odsipienie od
kilkuminutowej rozgrzewki? Odpowiedest prosta i nie wymaga komentarza.

Kazda dobrze przeprowadzona rozgrzewka powinna zagviakée cwiczenia jak:

—krazenia ramion (w przoéd, w tyt, na boki);

—tworzenie okagtych ruchéw kegdw szyjnych;

—splatanie dtoni i naprzemienne ruchy w lewo i prawcelu rozldnienia kéci nadgarstkow;
—przysiady, sktony oraz podskoki rowanie duzej mierze pomagajrozlwni¢ zesztywniate
stawy i kaci;

—praca z lekkim ezarem w zalenasci od ¢wiczenia na danpartk.

Oczywiscie w zalenaosci od ¢wiczen na dag grupe migsniowa nalezy wtozy¢ wigkszy
wysitek w rozgrzewk danej partii. Obowaizkowe jest rozeigniccie migsni, ktore zostam
naraone na wysitek fizyczny oraz najbdizych stawow. Mile widziane jest przedzéigm
treningiem rozgrzasi¢ za pomog rowerka treningowego. Kilka minut wystarczy, aby
polepszy krazenie. Poprawa samopoczucia, witdlrimraz kondycji mee doskonale
wplynaé na nasze paiejsze sukcesy.

3. Rodzaje treningow:

Trening na rozwo6j masy mieSniowej (masowy) Jest to trening, dzieki ktéremu
powieksza sie masa mieSniowa oraz rosnie sila. Aby nasze mie$nie rosty, ¢wiczymy
kazda partie raz w tygodniu, gdyz potrzebuja one duzo czasu na odbudowe wilokien,
ktore zostaly naderwane podczas treningu. Nastepnie trzeba im dac tez sporo czasu
na nadbudowe (ktora powoduje wizualne powiekszenie sie mie$nia). Wszystko to
trwa okolo 5-6 dni. Dodatkowy dzien odpoczynku wyjdzie nam tylko na dobre.
Trening na mase powinien opierac sie na duzych ciezarach, staramy sie doprowadzié¢
do zalamania mie$nia w maksymalnie 12 powtorzeniach w ostatniej serii. Laczymy
duze partie mie$niowe (klatki, plecow, n6g) z malymi (biceps, triceps, barki).
Najpierw ¢wiczymy duze partie, a nastepnie male, gdyz zmeczenie najpierw matych
partii np. bicepsa wplynie ujemnie na efektywnos¢ treningu duzych partii np. plecow.
Najwazniejsza chyba sprawag, o ktorej wiele os6b zapomina, jest dokladnos$é. Istotna
rzecza jest tzw. “czucie” mieSnia. Wykonujmy powtorzenia wolno i doktadnie,
skupiajac sie wylacznie na ¢wiczeniu. Pamietajmy rowniez o oddechu, na jedno
powtorzenie przypada wydech i wdech: podczas wyciskania (stresu) robimy wydech!
Cwiczymy do$¢ krotko (45-70 minut), gdyz po tym czasie poziom hormonu wzrostu w
naszej krwi obniza sie i dopada nas katabolizm. Dlatego starajmy sie, by nasze
treningi byly krétkie, ale bardzo intensywne. W planach masowych stosujemy kilka
zasad, dzieki ktorym umozliwiamy jeszcze lepszy rozwo6j umiesnienia:

Progresja— jest to zw¢kszanie obaizenia wraz ze zmniejszaniemdto powtorzeé, np.
mamy wykona cztery serie wyciskania sztangi na tawce. W pieejserii wykonujemy 12
powtorze po 50kg, w drugiej 10 powtéragoo 55kg, a w trzeciej i czwartej 8 powtdfizeo
60kg. Daje to bardzo wymierne efekty w praganiu mesni. Progresi stosujemy wycznie
w ¢wiczeniach podstawowych / Zionych (takich jak wyciskania sztangi i hantli, mest
ciagi, przysiady, unoszenie sztangi itp.)2Adnym wypadku nie powinnogsstosowa tej
metody przy¢wiczeniach na maszynach i wygach.
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Wymuszone powtdrzeniasa to ostatnie powtorzenia w serii, ktérych nie bykiimy w stanie
wykona samodzielnie, dlatego pomaga nam w ich wykonaartnpr. Najczsciej 1 to 1-3
ostatnie powtdrzenia w ostatniej séiiczenia. Pamitajmy, aby partner nie wykonat catej
pracy za nas, tylko delikatnie pomégt.

Trening na rzezbe

Gdy juz oskhgniemy maksymaklnmasg migsniowa, nie wyghda ona nigdy doskonale. Aby
miesnie nabraty ksztattéw, natg je rzezbi¢, niewiele oséb decydujeesina taki krok, gdy
wiaze Sk to z zaprzestaniem rozwoju gémia - wszyscy chcemy rosé a nie st w miejscu.
Kolejnym powodem (znacznie gszym) jest to,zinasze misnie $ pokryte dua iloscia
tluszczu, ktory nateato by usua¢ z organizmu. Co wt nalezry robic? Ju wyjasniam! Aby
spali ttuszcz oraz rzai¢ migsnie, naley znacznie zwikszy¢ ilos¢ powtorzé. Musimy
zmust nasz organizm, aby spalat ttuszcz! Dlatego weyyozpisanym treningu zekszamy
ilos¢ powtdrze, - zamiast zapisu np. 12, 10, 8, 8 robimy 20,147,14. Kada parte
¢wiczymy dwa razy w tygodniu! Dobieramy mniejszyzar, aby szybko i dynamicznie
wykonywa powtorzenia, zmniejszamyz&nacznie przerwy radzy seriami. Dla matych
partii robimy 30-sekundowe, a dlazeh partii 60- sekundowe przerwy. | napmgejsze: po
kazdym treningu przeznaczamy minimum 30 minutwéczenia na rowerku, biegi itp. z 2
intensywndcia (pot ma z nas leateciurkiem!). Dieta oczywicie powinna by specjalna, ale
o tym napisg dalej.

Trening na rozwdj sity

Zdarza st, ze chcemy wypracowasobie weksz site (nawet przektadamy rozwoj sity nad
rozwoj masy mgsniowej). Kiedy zastosujemy rozpisany xey trening, nasza sita rowriie
bedzie rosm¢, ale nie lpdzie priorytetem. M2emy zastosowatrening, dz¢ki ktbremu
gtéwnie rosia¢ bedzie sita. Nie zalecaggo pocatkujacym, poniewa jest bardzo trudny -
¢wiczymy prawie na maksymalnychegarach. Zasada jest podobna jak w treningu ng:mas
¢wiczymy kazda partie raz w tygodniu. Zmniejszapie ilosci powtorzé, a zwekszap
ciezary. llos¢ powtOrzeé nie powinna b§ wieksza nk 8. W ¢wiczeniach ztaonych (gdzie
pracuje wgksza ilg¢ miesni i stawow, np. w wyciskaniu na tawce sztangi) ikoane jest
zastosowanie progresji, w naszych planach treniggbwrzedstawia giona najczsiciej
8,6,4,4/8,6,4,2 / itp. Jak wilachodzimy mocno w dét z Boia powtdrzé w serii.

Trening wydajnosciowy
Nie kazdy posiada dogp do profesjonalnej sitowni i nie kdego sté na zakup wtasnego
sprztu. Wtedy pozostaje trening w domu bez specjalistych przyradow. W tej sytuacii
mozliwosci rozwojowe g utrudnione i trudnodalzie znacznie rozbudowanag migsniowa.
Jednak istnigj¢wiczenia, dztki ktorym, wykorzystugc gtdwnie mas wiasnego ciata, nima
wypracow& catkiem tadn sylwetlke. Jedynym zakupem, jakim warto zréljraktadagc
oczywicie, ze nie sta nas na profesjonalny sptdub nie maemy sobie pozwadina zakup
taweczki lub atlasu) jest ekspander. Ekspanaéo siwa uchwyty paiczone mocs, ale
rozciagliwa sprzyna (lub kilkoma spgzynami), dzeki ktérej mazliwe jestéwiczenie mgsni
przez rozciganie spgzyny na réne sposoby. Oczywgie nie jest on obowrkowy, jednak
bardzo przydatny, a przy tym niedrogi. Bardzo dabprzyradem jest dizek, umaliwia on
¢wiczenie mgsni plecéw oraz bicepsow. Moa réwnie zakupé za kilkanacie —
kilkadziesat ztotych dazek mocowany do futryny drzwi, jednak wydaje ng, e nie
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powinno by problemu ze znalezieniemadka w najblizszym otoczeniu. Wiadomym jese
aby mksnie rosty, naley je stale przeaiac i zwicksz& wymagania. Oggniemy to poprzez
zwigkszanie ildci powtorzé i cigzaru tak jak w treningu na sitowni, z tyke tutaj nie mamy
cigzarow. Maemy je zasipi¢ dowolnym obcizeniem wiazonym do plecaka (bardzo
przydatne przy przysiadach, pogiganiu s¢ na dazku i pompkach). Zapisujmy codziennie,
ile powtorzeé zdotalsmy zrobt i na nasgpnym treningu wykonujemy o 1-2 powtérzenia
wiecej. Na kolejnym treningu zwkszmy cezar, aby znow zrobite sam ilos¢ powtorzeé co
W pierwszym treningu i tak dalgiwiczmy co 2-3 dni tym samym treningiem, najlepiej
wszystkie partie ciata lub podzielone na dwie s@gpe w poniedziatek: plecy, biceps, triceps;
sroda: klatka, nogi, brzuch; giek: to co w poniedziatek; niedziela - to camde i od wtorku
znoOw od pocatku).

4. Cwiczenia na poszczegoélne partie mie$niowe:

Cwiczenia na mieénie plecow:

—Podcaganie s¢ na dazku szerokim uchwytem (dobtsviczenie na szeroké plecéw).
—Podciganie st na dazku waskim nachwytemsfodkowe partie plecéw).
—Podcaganie s¢ na dazku podchwytem (nesnie plecow oraz biceps).

—Rozchganie ekspandera w siadzie, z jgdatzka przymocowan do np.sciany
(wiostowanie).

Cwiczenia na mesnie klatki piersiowe;:

—Pompki, stopy na ziemi, dtonie réwnolegle do tulmwece na wysok& ramion ¢wiczenie
adekwatne do wyciskania na tawce poziome)).

—Pompki, stopy na krzke, dtonie rownolegle do tutowiagee na wysok& ramion
(¢wiczenie adekwatne do wyciskania na tawcessk().

—Pompki na dwoch krzestach (odpowiednia techaiizzy migsnie klatki piersiowej).
—Rozciaganie ekspandera (spyny za plecami,gce wychagnigte w bok, nie zginag rak w
tokciach, prostujemy przed spbzce)

.Cwiczenia na mgsnie nog:
—Przysiady (na dwdéch nogach lub na jednej).
—Wspkcia na palce (nha dwoch nogach lub na jednej).

Cwiczenia na bicepsy:

—Podciaganie st na dazku uchwytem (odpowiednia technika, skupientersa bicepsach).
—Uginanie ekspandera (jednankowka przymocowana do ziemi lub pod stogrug
uginamy ramg jak przy uginaniu ramienia z hagtl

Cwiczenia na tricepsy:

—Pompki, dionie skierowane do wextrz — prostopadle do tutowia, ramionasko, nogi na
podtodze lub na podwgzeniu.

—Rozchganie ekspandera, jednga za gtow, druga ¢ka z boku na wysokaoi brzucha, ¢ka
za gtowg rozchga ekspanderzado wyprostowaniagki w tokciu.

Brzuch:
—Unoszenie tutowia (tzw. “brzuszki”)
—Unoszenie nog (ke warianty: ngyce, unoszenie a¢zonych ndg w geritp.



5.Przecigzanie miesni i ciagty ich rozwgj

Celem kadego treningu masowego i sitowego jest przemiie mgsnia. Sukcesem jest
dokonanie tego w niewielu seriach: 9-16 dlaydin partii mgsniowych oraz 3-12 dla matych
partii. Nie wiccej, gdy: wykonywanie wekszej ilasci powtdrzéh moze doprowadzi do
spalania mgsni. Oznalq dobrze wykonanegéwiczenia (nie serii!) jest ta;e w kaacowych
(przedostatnia i ostatnia) seriach, npafe zalamanie naéni. Najprostsz tego oznak jest po
prostu niemenas¢ wykonania nagpnego powtorzenia. Gdy w kdym ¢wiczeniu
zmeczylismy miesien maksymalnie, meemy mowe o dobrym treningu. Niestety, aby nasze
migsnie chgle sk rozwijaly, nie wystarczy za kdym razem powtarZaych samych
¢wiczen, musimy cagle podnosi poprzeczk, aby nasza masa ¢dhiowa stale
dostosowywata gido coraz wyszego poziomu truddoi. Niezledne jest w tym momencie
zwigkszanie intensywrigi treningu poprzez: zwkszanie gizaru, zmniejszanie przerw
migdzy seriami (luEwiczeniami) lub zwikszanie ildci powtorzeé w serii. Oczywicie nie
trzeba wprowadzawszystkich zmian jednocgeie, nawet nie jest to zalecane. Ja polecam
prowadz¢ zeszyt, w ktérym zapisujemy wszystko, co robimytneaingu, tzn. jakie
¢wiczenia wykonujemy, z jakim ¢tarem, ile powtérzei jakie mamy przerwy ngdzy
seriami. W kadym nas¢pnym treningu staramyeivykona o jedno powtorzenie wtej
(niekoniecznie we wszystkich seriach, ale np. vegastatniej i ostatniej), powtarzangy t
czynna¢ na kadym nasgpnym treningu (czyli co tydzie zaktadajc, ze ¢wiczymy kazda
partic raz w tygodniu). Kiedy il& powtorzé bedzie o 2-3 powtdrzenia wksza nk w
pierwotnym treningu, zwkszamy c¢zar tak, aby zndw wykonywazatazong ilos¢

powtorze i tak dalej. Mana réwnie dobrze bezp@dnio zweksza cigzar, jednak w
pdézniejszym okresiéwiczen taki przeskok bdzie znacznie trudniejszy.

Ponizej zamieszczam tablicl2 przykaza kazdego kulturysty, zapoznajest nig i sprawdz
ilu przestrzegasz a nad iloma musisz jeszcze pomac

Tablica 12 Przykaza

Buduj na skale, a nie na piasku. Dotyczy to rowsiwetki, dlatego przestrzegaj regut,
dzigki ktorym efekt lzdzie i dury, i trwaly.

L.p Opis

1. | Jedz dgo i 5 razy dziennie.

Musisz mi€ zar6wno energido treningu, jak i budulec, z ktérego powstamesnie.
To oznaczae w Twoich positkach powinny zndlesie weglowodany i biatka.

Tych pierwszych musisz miekoto 5 g, a drugich 2 g naidy kilogram wagi ciata.
"B | Naiwainiejszy positek? To ten po treningu.

Caty wysitek w sitowni meesz zaprzegai¢, nie dostarczag organizmowi paliwa
zaraz po treningu. Wtedy zacznie on szZudsergii w biatku Twoich nggni, ktore z
takim trudem budujesz. Dlatego vagu maksimum 30 minut po wagiu z sitowni
zaaplikuj sobie wglowodany (2/5 dziennej porcji), a wagu kolejnych 30 minut-
biatko.

3. | Przesta biega’.
Cwiczenia aerobowe mapty wptyw na budowanie masy. Oczyiwie dobra kondycja
pomaga w szybszej regeneracji po sitowni, ale éhbgganie odtd na pé&niej. Jéli
juz musisz, niechdaa to sprinty. Na kosza czy nog zabieraj ze sabbidon z piciem
Z rozpuszczonym miodem czy innymi cukrami.

4. | Spij zamiast trenowé
Wielu facetéw nie jest w stanie akisz\¢ masy, poniewaciagle trenuj. A migsnie
rosry, gdy odpoczywasz, a nie podczas treningu. Dlategsisz mié 48 godzin
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przerwy medzy treningami, sgaco najmniej 8 godzin dziennie i pic mniej alkoholu
Palenie papierosow bardzo utrudni Ci zbudowaniezp@jszej sylwetki.

Jedz biatko nasniadanie, obiad i kolag.

Proteiny to gtéwny budulec wgini. Jednorazowo niesz wykorzysta30 - 50 g
biatka, s4d warto go dostarczaiec¢ razy w cagu dnia, a nie trzy. Postarag $es¢
produkty wysokobiatkowe podczasikego positku, ale najwtej biatka musi si
znalez¢ w positku po treningu, a by dotadodvani¢snie. Dobrezrodia biatka to biatko
serwatkowe, jogurty naturalne, chudezsa drobiowe, wieprzowe i wotowe, jajka,
sery wiejskie, chudy twarog, ryby.

Nie siegaj od razu po gizary.

Zacznij od rozgrzewki. Dzki temu mgsnie keda w czasie treningu lepiej ukrwione i
wykonasz wtksz pra, o nacagnicciach czy naderwaniach @ni nie wspominajc.
A to oznacza wiksze przyrosty.

Zaczynaj od misni najstabszych.

To je bierz ,na warsztat” na pagku treningu. Ale ta zasada dotyczy tylko podzial
gora — dot. Tzn. @i stabsze masz nogi, zaczynasz trening od przgsiadsali stabsza
jest w Twoim przekonaniu gora, najpieéwicz dwze misnie tutowia (plecy, klatka),
a dopiero potem te wspomageg (biceps, barki).

[en)

3 x Sitownia

Nie masz wy§cia: chcesz miewigcej migsni — musisz znal& czas na trzy treningi w
tygodniu, z dniem — dwoma przerwy. Na pewno ustggzad, ze musisz roldi
trening dzielony, czyli danego dnia powiniégviczy¢ jedm parti migsni. Ale
wszystkie badania wykazyjze w cagu pierwszych 2 — 3 miegy najwiksze
przyrosty masy i sity daje trening obwodowy, cahiciazanie wszystkich nggni po
kolei na kadym treningu. Dopiero po tym czasie przegib kolejnego etapu.

Dodawaj kilogramy.

By zwigkszyta s¢ Twoja waga, powiniersgreningu na treningaviga¢ wigcej
kilogramow. Chodzi tu o sugrkilograméw, ktére podnosisz wagju tygodnia. Czyli
zwigkszaj albo liczh powtdrzé z tym samym ezarem, albo liczb serii danego
¢wiczenia, albo dodaj kolejny talerz na sztang

Licz do gmiu.

Trening pozwala osgat rozne cele. Wszystko zaig od obcazen. Przy budowaniu
masy powinny b§ one takie, abymogt w stanie wykonamaksymalnie osiem
powtorzéy. Trening na sé oznacza dobieranie takickezaréw, aby zrobit maksimum
cztery powtorzenia. Zwkszanie z&wytrzymalaci to obcihzenia pozwalajce na 15 |
wiecej ruchow.

11.

Bgd? precyzyiny.

Zta technikatwiczenia to z reguty wykorzystywanie innymgsni niz te, ktére maja
pracowa. Oznacza toze wprawdzie podniesiesz nawetklszy ckzar niz zatazony,
ale efekt khdzie tylko w Twojej glowie — ngnie nie zostappoddane takim
wyzwaniom, jak powinny. Np. przy unoszeniu przedi@nwyginanie tutowia
pozwoli Ci pokoné wigkszy ckzar, ale przeciemasz trenow@bicepsy, a nie plecy.
Dlatego lepiej wykonywacwiczenie z mniejszym obgieniem, ale poprawnie.

Nie myl o d... Maryny.

Co prawda, sitownia to nie szachy, ale w czasiesp@oia Gizaru masz b§
skoncentrowany na kdym ruchu. Mgsnie zyskug na masie dio szybciej, jéli masz
swiadoma¢ pracy, jaka wykonuaj Jeli mozesz trenow& myslac o niebieskich
migdatach, to znaczye zaktadasz zbyt mate ohzenia. A j&li dobrze dobierasz
obciazenia, ale nie skupiaszsiryzykujesz kontuzj




Plany treningowe

Pojecia:

Powtoérzenie- jeden prawidtowy ruch, np. wygiiecie sztangi oraz powr6t do pozycji
wyjsciowej.

Seria— wykonanie okrdonej ilosci powtorzé jedna za drug

3 x 12— oznacza,zimamy wykona trzy serie, w kadej doktadnie dwariaie powtérza.
12/10/8/8- (zapis progresji) oznacza,mamy wykona cztery serie, w pierwszej dwaitse
powtorzey, w drugiej dziesi¢ powtérzé, a w trzeciej i w czwartej po osiem powtaiizgV
kazdej kolejnej serii rénie ckzar.

Superserie Hest to naprzemienne wykonywanie dwoch rodzajaiczen. Np. pokczenie w
superserie uginania sztangi gto{na biceps) z uginaniem francuskim staftriceps) polega
na tym,ze wykonujemy jedm serk z pierwszega@wiczenia, po czym przechodzimy od razu
do wykonaniawiczenia drugiego, po tym dopiero ngsije przerwa i znoéw kontynuujemy
superset.

Ponizej przedstawiam przykladowe plany treningowe w zalezno$ci od celu jaki sobie
stawiamy:

PLAN TRENINGOWY DLA NIEZAAWANSOWANYCH

Dzien pierwszy: klatka, nogi, tricepsy

Zacznij od kilkuminutowej rozgrzewki

- IL.
RODZAJ CWICZENIA PARTIE POWT.
1. Wypychanie (uchwyt gérny) klatka | 2x10
2. Rozpietki na maszynie klatka | 2x12
3. Prostowanie przedramion na wyciggu triceps’ 2x10
4. Wyprosty przedramion w pozycji pochylonej triceps’ 2x10
5. Wyprosty ndg na siedzaco nogi 2x15
6. Ugiecia ndg na lezaco nogi 2x15
7. Wypychanie nogami na maszynie nogi 2x15
8. Wspiecia na palce stép siedzac tydki 2x15
Dzienh drugi: plecy, barki, bicepsy, brzuch
Zacznij od kilkuminutowej rozgrzewki
: IL.
RODZAJ CWICZENIA PARTIE POWT.
1. Scigganie drazka z wyciagu za glowe plecy 2x10
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2. Przycigganie na maszynie (wioslarz) plecy 2x10
3. Przycigganie siedzgc na maszynie plecy 2x10
4. Skfony tutowia na przyrzadzie plecy 2x15
5. Wyciskanie sztangi lub sztangielek siedzac barki 2x10
6. | Podcigganie sztangi wzdtuz tutowia do brody barki 2x10
7. Wznosy ramion bokiem barki 2x10
8. Uginanie przedramion ze sztanga tamang biceps | 2x10
siedzac na modlitewniku
9. | Przemienne uginanie przedramion stojac lub biceps | 2x10
siedzac

10. Spiecia brzucha na maszynie brzuch | 4xdo

oporu

SIEDMIODNIOWY PLAN CWICZEN NA SILOWNI

Dzien pierwszy: klatka piersiowa, barki — czes¢ przednia i Srodkowa, tricepsy

KLATKA
- IL. IL.
CWICZENIE SERIlI | POWT.
1 Wyciskanie na fawce skosnej 3 12-15
2 Wyciskanie na tawce prostej 3 12-15
3 Rozpietki na maszynie 3 12-15
4 Wypychanie na maszynie (uchwyt doiny) 3 12-15
BARKI
. IL.
CWICZENIE SERII IL. POWT.
1 Wyciskanie na suwnicy siedzac przed gtowg 3 12-15
2 Wznosy ramion bokiem z hantlami 4 12-15
TRICEPSY
. IL.
CWICZENIE SERI| IL. POWT.
1 Wyprosty przedramion na wyciggu 4 12-15
2 Wyciskanie francuskie lezac lub siedzac 4 12-15

Dzien drugi: grzbiet, barki — czes¢ tylna, bicepsy
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GRZBIET

‘ IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.,
1 Scigganie drazka z wyciagu przed gltowg (szeroki 3 12-15

nachwyt lub 3 do
podcigganie sie) oporu
2 Wiostowanie siedzac na wyciggu 3 12-15
3 Podcigganie sztangielki jednorgcz w opadzie 3 12-15
4 Sciagganie zza glowy siedzac ha maszynie 3 12-15
lub drgzka na wyciggu stojac 3 12-15

BARKI

‘ IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.,
1 Unoszenie barkéw ze sztangg lub hantlami 4 12-15
2 Unoszenie hantli bokiem w opadzie 4 12-15
lub przyciaganie sznurkami na wyciggu w 4 12-15

opadzie
BICEPSY

- IL. IL.
CWICZENIE SERII | POWT.
1 Uginanie przedramion ze sztanga siedzac na 4 12-15

modlitewniku
2 Naprzemienne uginanie przedramion stojac 4 12-15
Dzien trzeci: nogi, brzuch
NOGI

- IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.
1 Prostowanie ndég na maszynie 6 15-20
2 Podcigganie nog lezgc na maszynie 6 15-20
3 Wypychanie nogami na maszynie 6 15-20
4 Przysiady ze sztangg na suwnicy 6 15-20
5 Spiecia tydek na maszynie siedzac 6 15-20

6 Spinanie brzucha 6 do
oporu
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Dzien czwarty: odpoczynek
Dzien piaty: klatka piersiowa, barki — czes¢ przednia i srodkowa, tricepsy

KLATKA

- IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.,
Wyciskanie na fawce skosnej 3 12-15
lub wypychanie na maszynie (uchwyt gorny) 3 12-15
Rozpietki na maszynie (poszerzony kat) 3 12-15
lub na tawce prostej hantlami 3 12-15
Wyciskanie hantlami na tawce prostej 3 12-15
Przenoszenie hantli nad gtowe lezgc na tawce 3 12-15

prostej
BARKI

- IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.,
Naprzemienne wznosy ramion z hantlami z 3 12-15

przodu stojgc lub siedzac
Wznosy ramion bokiem z hantlami 4 12-15
TRICEPSY

- IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.,
Pompki na poreczach 4 12-15
Wyprosty przedramion na wyciggu ze sznurkami 4 12-15

Dzien szOsty: grzbiet, barki — cze$¢ tylna, bicepsy

GRZBIET

- IL. IL.
CWICZENIE SERII | POWT.
Sciaganie drazka z wyciggu za glowe 3 12-15
2 | Przycigganie na maszynie (uchwyt wewnetrzny) 3 12-15
Przycigganie drgzka siedzgc (podchwyt) na 3 12-15

wyciggu ,wioslarz”

Sciaganie zza glowy siedzac na maszynie 3 12-15
lub drgzka na wyciggu stojac 3 12-15
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BARKI

; IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.,
Podcigganie sztangi do brody stojac 4 12-15
lub drazka na wyciggu 4 12-15
Unoszenie hantli bokiem w opadzie 4 12-15
lub przycigganie sznurkami na wyciggu w 4 12-15

opadzie
BICEPSY

. IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.,
Uginanie przedramion ze sztangg siedzac na 4 12-15

modlitewniku
Naprzemienne uginanie przedramion z hantlami 4 12-15
siedzac
Dzien siédmy: nogi, brzuch
NOGI

- IL. IL.
CWICZENIE SERIl | POWT.,
1 Prostowanie ndég na maszynie 6 15-20
2 Podcigganie nég lezac na maszynie 6 15-20
3 Wypychanie nogami na maszynie 6 15-20
4 Przysiady ze sztangq na suwnicy 6 15-20
5 Spiecia tydek na maszynie siedzac 6 15-20

6 Spinanie brzucha 6 do
oporu

Niezaleznie od powyzszego planu brzuch powinien byé ¢wiczony codziennie!

TYGODNIOWY PLAN TRENINGOWY
Poniedziatek: Plecy + Triceps

CWICZENIE IL. POWT.
Podciaganie na drazku (szeroki nachwyt) lub 4x10
Scigganie drgzka z wyciggu (szeroki nachwyt) 4x10
Sciaganie drazka z wyciggu za glowe 4x10
Przycigganie uchwytu siedzac (wiostowanie) lub 4x10
Podcigganie sztangielek w opadzie 4x10
Przycigganie uchwytu wewnetrznego na maszynie lub 4x10
Przenoszenie za gtowe 4x10

14



5. Wyciskanie sztangielki za gtowe 4x10
6. Pompki na poreczach 4x10
7. Wyprosty przedramion na wyciggu lub 4x10
Wyciskanie francuskie ze sztangg 4x10
Witorek: Klatka + Biceps
CWICZENIE IL. POWT.
1. Wyciskanie na fawce proste;j 4x10
2. Wyciskanie na fawce skosnej 4x10
3. Rozpietki na maszynie 4x10
4. Rozpietki na tawce skosnej 4x10
5. Uginanie przedramion ze sztanga stojac lub na 4x10
modlitewniku
6. Uginanie przedramion na tawce skosnej 4x10
7. | Uginanie przedramion na przemian stojgc - uchwyt 4x10
naturalny
Sroda: Dzien Wolny
Czwartek: Barki
CWICZENIE IL. POWT.
1. Wyciskanie sztangi za gtowg lub wyciskanie 4x10
sztangielek siedzac
2. Wznosy ramion bokiem - sztangielki 4x10
3. Podcigganie sztangi wzdtuz tutowia 4x10
4. |\Wznosy barkow ze sztangielkami lub wznosy ramion z 4x10
przodu ze sztangg lub sztangielkami
Piatek: Nogi + Brzuch
CWICZENIE IL. POWT.
1. Wyprosty n6g na maszynie siedzac 4x12
2. Uginanie n0g na maszynie lezac 4x12
3. Wypychanie nogami do gory 4x12
4. Przysiady ze sztangq 4x12
5. Wspiecia na palce - tydki 6x15
Sobota: Wariant | - Klatka
CWICZENIE IL. POWT.
1. Wyciskanie progresywne na tawce prostej 12,10,8,6
2. Rozpietki na maszynie 4x10
3. Wypychanie na maszynie - uchwyt dolny 4x10
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4. ‘ Rozpietki na tawce prostej - sztangielki 4x10

Sobota: Wariant Il - Rece

CWICZENIE IL. POWT.
1. Uginanie przedramion na przemian stojgc 4x10
2. Wyciskanie sztangielki siedzac - triceps 4x10
3. Uginanie przedramion ze sztangg krzywa na 4x10

modlitewniku
4. Wyciskanie francuskie ze sztanga - triceps 4x10
5. Uginanie przedramion siedzac - tawka skosna 4x10
6. Wyprosty przedramion na wyciggu - sznurki 4x10

OGOLNOROZWOJOWY PLAN TRENINGOWY DLA NIEZAAWANSOWANYCH
Zacznij od kilkuminutowej rozgrzewki

RODZAJ CWICZENIA PARTIE IL. POWT.
1. Wypychanie na maszynie (uchwyt gorny) klatka 2x12
2. Wypychanie na maszynie (uchwyt doliny) klatka 2x12
3. Rozpietki na maszynie klatka 2x12
4. Scigganie drazka z wyciggu za glowe szerokim | grzbiet | 2x12
nachwytem
5. Przycigganie na maszynie (wioslarz) grzbiet | 2x12
6. Podcigganie uchwytu do brody na wyciggu barki 2x12
7. Wznosy ramion bokiem barki 2x12
8. Przemienne uginanie przedramion stojac lub biceps | 2x12
siedzac
9. Uginanie przedramion ze sztanga tamang biceps | 2x12
siedzac na modlitewniku
10. Wyprosty przedramion na wyciggu stojac triceps | 2x12
11. Uginanie przedramion nad gtowg triceps | 2x12
12. Wyprosty ndg na siedzaco nogi 2x15
13. Ugiecia ndg na lezgco nogi 2x15
14. Wypychanie nogami na maszynie nogi 2x15
15. Wspiecia na palce stop siedzac tydki 2x15
16. Spinanie brzucha na maszynie brzuch | 4xmax

Plan treningowy na rozwdgj masy mieSniowej na 3 dni w tygodniu (czas
trwania - 4 tygodnie)

Zalozenia:

—Przerwy mgdzy seriami diych partii (klatka, plecy, uda): 120 sekund

—Przerwy mgdzy ¢wiczeniami matych partii (biceps, triceps, barkiQ: sekund
Poniedziatek

—Klatka piersiowa - wyciskanie sztangide: 12/10/8/6/6
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—Klatka piersiowa - wyciskanie sztangi na 8kgj tawce 30 stopni: 12/10/8/8
—Klatka piersiowa - rozptki na tawce: 12/12/12/12

—Biceps - uginanie ramion s#gjze sztang 8/8/6/6

—Biceps - uginanie ramion s#gjz hantlami: 8/8/8/8

Sroda:

—Plecy - wiostowanie sztangl10/8/8/8/6

—Plecy - podciganie st na dazku szeroki uchwyt: 4 x max
—Plecy - podaganie st na dazku nachwytem: 4 x max

—Plecy - martwy cig: 8/8/6/6

—Triceps - wyciskanie sztangizkee w waskim chwycie: 12/10/8/6
—Triceps <$ciaganie dgzka w dét: 12/12/12/12

—Triceps - pompki na peczach: 2 x max

Piatek:

- Barki - podcaganie sztangi wzdiututowia: 10/10/8/8

- Barki - wyciskanie sztangi stgj: 10/10/8/8

- Barki - unoszenie sztangielek w bok: 10/10/10/10

- Uda: - przysiady ze sztamngl2/10/8/6

- Lydki: - wspkcia na palce ze sztapga plecach: 20/15/12/10

Brzuch
Miedzy dniami treningowymi, czyli we wtorek i czwartgdolecamiwiczy¢ brzuch
nastpujacym treningiem:

—Skiony tutowia do brody: 3 x 15
—Unoszenie ndg na drabince do klatki piersioweq:1%
—Unoszenie wyprostowanych ndg na drabince do 9hstociatem: 3 x 15

Plan treningowy na rozw6j masy mesniowej na 4 dni w tygodniu (czas trwania - 4
tygodnie)

Zalozenia:

—Przerwy mgdzy seriami daych partii (klatka, plecy, uda): 120 sekund
—Przerwy mgdzy ¢wiczeniami matych partii (biceps, triceps, barkiQ sekund
Poniedziatek

- Klatka piersiowa - wyciskanie sztangrde: 12/10/8/6/6

- Klatka piersiowa - wyciskanie sztangi skos 3(psto12/10/8/8

- Klatka piersiowa - rozgtki na tawce: 12/12/12/12

Witorek:

- Barki - podcaganie sztangi wzdiututowia: 10/10/8/8

- Barki - wyciskanie sztangi st@: 10/10/8/8

- Barki - unoszenie sztangielek w bok: 10/10/10/10

- Uda - przysiady ze sztamdl2/10/8/6

- Lydki - wspiecia na palce ze sztangg na plecach: 20/15/12/10
Czwartek

—Biceps - uginanie ramion ze sztargjopc: 8/8/6/6

—Triceps - wyciskanie sztangizlee w waskim chwycie: 12/10/8/6
—Biceps - uginanie ramion z hantlami gtoj8/8/8/8

—Triceps $ciaganie dgzka w dot: 12/12/12/12

—Biceps - uginanie ramienia z hantl kolano: 4 x 8

—Triceps - pompki na peczach: 2 x max

Piatek

—Plecy — podaiganie st ha dazku nachwytem: 4 x max

—Plecy — podaiganie st ha dazku podchwytem: 3 x max
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—Plecy — wiostowanie sztaagv pét-opadzie: 12/10/8/8
—Gorne partie grzbietu — szrugsy: 15/12/10/10

Brzuch
Migdzy dniami treningowymi, czyli we wtorek i czwartglolecamiwiczy¢ brzuch
nastpujacym treningiem:
—Skiony tutowia do brody: 3 x 15
—Unoszenie ndg na drabince do klatki piersioweq:15
—Unoszenie wyprostowanych ndg na drabince do 9ihstociatem: 3 x 15

Plany dla budujacych sik
Plan treningowy na rozwdj sity na 3 dni w tygodniu(czas trwania — 4 tygodnie)
Zalozenia:
—Przerwy mgdzy seriami diych partii (klatka, plecy, uda): 150-180 sekund
—Przerwy mgdzy ¢wiczeniami matych partii (biceps, triceps, barki20 sekund
—Zapis 60% oznacza jedn sere z ckzarem wynoszcym 60% naszego maksymalnego
powtorzenia.
—Maksymalne powtorzenie -oznacza maksymalny egiar, z jakim maemy wykona
prawidtowo jedno powtdrzenie.

UWAGA! Ponizszy trening jest rozpisany tylko na pierwszy tydziyklu! W kolejnych
tygodniach (2, 3 i 4) zmieniamy #6 powtOrzé i ciezar (wiczenia zostaj te same!)
Zauwamy, ze seriecwiczen podstawowych @ rozpisane tak: “8x60%, 6x70% 4x75%
2x85%” lub tak: “8/8/6/6”. Zmieniamy je kolejno:

Il Tydzien: 8x60%, 5x75%, 3x80%, 2x85%

Il Tydzien: 8x65%, 5x75%, 2x85%, 1x100%

IV Tydzien: 8x60%, 5x75%, 3x80%, 2x85%

Il Tydzien: 8/8/6/4

lIl Tydzien: 8/6/4/4

IV Tydzien: 6/6/4/4

Oczywiscie jezeli chodzi o procenty,to nieg®ne sztywne,sstylko wzorem, jakim naley si¢
kierowa przy ustalaniu gizaru.

Poniedziatek

—Klatka piersiowa - wyciskanie sztangkde: 8x60% 6x70% 3x75% 2x80%

—Klatka piersiowa - wyciskanie sztangi skos: 8/8/6/

—Klatka piersiowa - rozptki na tawce: 4x10

—Biceps - uginanie ramion ze sztargjopc: 8/8/6/6

—Biceps - uginanie ramion z hantlami sigtiz4x8

Sroda:

—Plecy - wiostowanie sztang3/8/6/6

—Plecy - martwy aig: 8x60%, 6x70% 4x75% 2x85%

—Plecy -$ciagganie dgzka nachwytem: 4x10

—Triceps - wyciskanie sztangukge w waskim chwycie: 8/8/6/6

—Triceps - wyciskanie francuskie stoj 8/8/6/6

Piatek

—Barki - wyciskanie sztangi st@j: 8x60%, 6x70% 4x75% 2x85%

—Barki - podcaganie sztangi wzdiututowia: 8,8,6,6

—Barki - unoszenie sztangielek w bok: 4x10

—Uda - przysiady ze sztandx60%, 6x70% 4x75% 2x85%

—tydki -wspkcia na palce ze sztamga plecach: 8/8/6/6
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Plany dla rzezbiacych i redukujacych tkanke ttuszczowg

Plan treningowy na rzezbe i redukcje ttuszczu na 3 dni w tygodniu (czas trwania - 4
tygodnie)

Zalozenia:

- Przerwy 30-60 sekund

Poniedziatek:

Klatka piersiowa:

—Wyciskanie sztangi w keniu na tawce poziomej 1x12-15

—Rozpetki: 1x12-15

wszystko powtarzamy 3 razy

—Wyciskanie sztangielek w4eniu na tawce skmej 3x12-15

Biceps + Triceps w dwoch superseriach (supersavigkenanie dwockiwiczen na r@ne
partie mgsniowe bezpérednio po sobie)

a) pierwsza superseria:

—Uginanie ramienia ze sztangigw siadzie - w podporze o kolano: 1x12-15
—Francuskie wyciskanie sztangi w siadzie: 1x12-15

wszystko powtarzamy 3 razy (caty pkt a,)

b) druga superseria:

—Uginanie ramion ze sztamgtopc podchwytem: 1x12-15

—Prostowanie ramienia ze sztangielk opadzie tutowia: 1x12-15

wszystko powtarzamy 3 razy (caty pkt b)

Sroda:

Barki:

—Unoszenie sztangielek bokiem: 1x12-15

—Unoszenie ramion w przod ze sztangielkami: 1x12-15

wszystko powtarzamy 3 razy

—Wyciskanie sztangi zza gtowy: 3x12-15

Plecy:

—Sciaganie dazka wycagu gornego w siadzie szerokim uchwytem: 1x12-15
—Podcaganie sztangielki w opadzie (wiostowanie): 1x12-15

wszystko 3x

—Przycihganie linki wycagu dolnego w siadzie ptaskim: 3x12-15

Piatek:

Powtoérka z poniedziatku, tylko bez superserii. Zashtego normalne wykonywanieiczen,
oczywicie z zachowaniem 12-15 powtohiziprzerw 30-60 sek.

Niedziela:

Powtorka zerody
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Program na zwiekszenie wytrzymatéci i tezyzny fizycznej:

,~Spartaiska 300"

Spartanie szkolili swoich wojownikéw od dzieckanbls 2 godziny WF nie dgkondycji
wojownika od dziecka, Wt mazesz nie by przygotowany na taka dawkwiczen
jednorazowo. Dlatego na patek zacznij od ,100 Spartan”. Wybierz od 4 dévdczen i rob
od 10 do 25 powtorzekazdego z nich. Zwikszaj liczle powtorzé, az bedziesz w stanie
zrobic 300 powtorza bez przerwy. Mgesz spokojnie wybtainneéwiczenia, jak np.
brzuszki z rowerkami zamiast scyzorykéw ze sziarmy ,pajacyki” zamiast podskokow.

Podciganie x 25
Ztap diuzek nachwytem, szeroko rozstaw dionie. Zacznij atwyprostowanych ramion,
podcignij sie, az Twoja broda bdzie na wysokéxi drazka. Zréb maksymalna liczb
powtorze. Mozesz te podcagna¢ sic w podchwycie co dla wielu jest fatwiejsze.

Martwy ciag x 50
Stan w lekkim rozkroku i ztap sztangielki w obie dtonierzymapc wyprostowane plecy i
lekko ugkte kolana, opét ciezarki tak nisko jak dasz radale prowad je jak najblzej nég
(mniej obcizasz kegostup). Potem widdo pozycji stajcej. Cwiczenie maesz zrohi tez
np. z opon czy z balem drzewa.

Pompki x 50
Tutaj niczego nie trzeba ttumaczyamétaj jedynie o utrzymaniu nég, bioder, tutowia i
gtowy w jednej linii. Co trening maesz zmienié@ szeroké¢ rozstawienia dtoni.

Skok na podest x 50
Stan przed jakimkolwiek podwiszeniem o wysokei okoto 50 cm. Po prostu 50 razy
wskocz na nie. Na pogiek maesz wchod# na podest, ale wtedy wykonuj¢wiczenie z
dodatkowym obaizeniem.

Podrzut sztangielki x 50
Star w rozkroku, trzymajc sztangielk w jednej ece. Zréb przysiad, opuszcazajciezarek na
wyprostowanym ramieniu, a potem wstanoszc go ptynnym ruchem nad gt@wZrob po
25 powtOrzé na kada reke.

Scyzoryki do sztangi x 50
Pot& sie na plecach, ace zablokuj z tytlu o sztandlub o cokolwiek co pomoze Ci
utrzyma rownowag). Unies nogi, opy¢ je za gtowe. Uncs i opuszczaj raz po jednej, raz po
drugiej stronie. Dla utrudnienia ra@sz zrezygnowaze sztangi i opietaramiona jedynie o
podiaze.
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Program na ptaski brzuch w 2 miagse.

Podcigganie na dgzku.

Przysiady na jednej nodze.

Pompki szwedzkie (na pgezach).
Pompki

Unoszenie kolan do klatki w zwisie.

arwnE

Trenuj po 2 serie,10 powtéraen serii

Tak
» Trenuj do catkowitego zgrzenia
* Wzmacniaj niewidoczne rasnie korpusu
* Zmieniaj éwiczenia. Zaskakuj ngsnie rodzajem wysitku.
* Wykonuj trening o ddej intensywndci, gdy tylko maéesz, by zachoweszczup
sylwetle.

Nie
Nie gtodz sie.

Nie trenuj z kontuzjami ani gdy naprawdg jestes wykonczony i
zdekoncentrowany.

Nie pozwdl by sitownia zdominowata Twojezycie. Musisz mi€ Radochrg.

Wykonuj ¢wiczenia poprawnie. Technika zawsze musi léyna topie.

Przestrzegaj zasad:

1. Ograniczenie tluszczy w diecie oraz jedzenie dej ilosci warzyw i owocow.

2. Duzo wysitku aerobowego — najlepiej 3 razy w tygodnipo 1 godzinie wysitku, w
ktorym t ¢tno jest podwyzszone — czyli np. bieganie, jazda na rowerze lub rtum
innych dyscyplin, ktore wymagap dosé sporego wysitku (szachy raczej odpada).

3. Systematycznéwiczenia brzucha co 2 dzia. (Jeden dzié odpoczynku po treningu,
poniewaz miesnie brzucha takze musz mieé¢ czas na regeneraegj

Inny plan na brzuch (bardziej wydajny, a za razem ®zszy)

(Nalezy go stosowéaco drugi dzié)
Rozgrzewka.
Przed kadym treningiem wymagana jest rozgrzewkaganitutaj nie
maozna o niej zapomnie
- Skety tutowia w jedn i drug strore.
- Pajacyki (ok. 30 sekund).
- Dowolne rozeiganie kegostupa (np. naprzemienne skiony do lewej i do pfawegi).

Trening wiasciwy :

- Cwiczenie na misnie proste brzucha:

Ktadziemy s¢ na plecach. Nogi z€zone i uniesione. & prosty mg¢dzy udem a podudziem.
Wykonujemy spicia brzucha kierac gtowg do kolan. Wykonujemy téwiczenie do
wyczerpania misnia (Maksymalna il& jaka uda s¢ zrobic).
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- Poéwiczeniu odpoczywamy przez 30 sekund (niezefb).

. Cwiczenie na misnie proste brzucha (odcinek dolny)sldenamy do
dyspozycji dgzek — toswietnie — jest bardzo wskazany. Zalecam kupienie go
jesli nie macie. Wisimy na déku i wykonujemy wznosy nog ugiych w
kolanach do klatki piersiowej. \WWae jest aby nie robitego ruchu za szybko —
nie rwa do gory — poniewabrzuch wtedy nie pracuje wystarca

efektywnie a dodatkowo zbytnio oheamy kregostup. Najlepiej bdzie jak

ruch od dotu do klatkiddzie trwat ok. 2 sekund. Téwiczenie rOwnie
wykonujemy do wyczerpania gsni.

- Wersja dla 0sob ktére nie posiaddjazka: pot& si¢ na plecach, atz nogi i
wznas je proste do géry aby tworzyty z tutowierat lprosty. Nie wykonuj tego
¢wiczenia szybko tylko powoli i rytmicznie wzégpo czym kieruj nogi w
strorg podiaza, ale nie klaglich — niech bda 10cm nad ziemia w pozycji
dolnej i z tej pozycji znowu wznosimy do gory. Wykg to cwiczenie 15 razy.

- Ostatniéwiczenie: na misnie sk@ne brzucha. Bierzemy hantel, lub
jakikolwiek cigzszy przedmiot (ale niezbytezki, tak aby maéna byto
swobodnigwiczy¢). Stoimy w rozkroku, w jednegce trzymamy hantel. Z tej
pozycji wykonujemy skton w kierunku wolnegki, napinajc migsnie skéne
brzucha. Powrét do pozycji wigiowej maze by¢ z przekroczeniem linii
pionu(tutowia)-zweksza to nagicie migsni skasnych. Ruch powinien ldy
ptynny i w wolnym tempie, bez gwattownych szakgniNajlepiej wykonywa
ok. 20 powtérze w 1 serii.

Powyzsze 3wiczenia wykonujemy jedno po drugim w ogisich czasowych 30 sekund.
Taki obwod wykonujemy 3 razy! WeE razem bdzie to 9 serii. Myle, ze po takiej dawce
brzuch ledzie wystarczaco skatowany i nagbny dzier przeznaczcie na odpoczynek tych
partii migsni (oczywicie mazecie trenowéainne partie wedtug planu kiedy tylko chcecie).

Jeszcze raz powtGyzzeby wyrzebic¢ brzuch i pozb§ si¢ otaczajcego go ttuszczu trzeba
opréczéwiczenia stosowaodpowiednia niskottuszczawdiet, oraz uprawié sporty
przynajmniej 3 razy w tygodniu po 1 godzinie.

POZDRAWIAM | ZYCZE SUKCESOW
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Bicepsy
Tajemnica sukcesu

Bicepsy g bardzo mate i zajmajokoto jednej trzeciej powierzchni catego ramie@agle
pracup, kiedy wykonujesz kaly rodzaj podcigania. Dlatego nie jest wma liczba serii w ich
trenowaniu. Jdi zdecydujesz sirobi¢ niewiele serii, pamtaj, ze najwaniejsze jest bardzo
doktadne wykonywanie kalego powtorzenia — od pagtku do kaca. Druga tajemnica, to
kontrolowanie pracy nadgarstka. Zbyt wiele ruch@slgarstka podczas uginania aei
Twoje przedramiona, ktére niepotrzebnie przemasz, zanim jeszcze bicepsy zaczn
napraw@ pracowa. Najlepsze&wiczenia na te ignie umaliwiaja ich petne nagicie przy
maksymalnym wysitki. Pouiej zalecamy trzy takiéwiczenia, ale od razu radzimy Ci
dodawa to ostatnie tylko wtedy, gdy zauwssz, ze treningi zaczynajprzynost efekty. Przy
kazdym z nich kluczem do sukcesu jest wykonywanie yHrserii, od pierwszego do
ostatniego powtoérzenia.

Uginania ze sztang w pozycji stojacej

Zaczynamy od uginania ze sztanblie zaczynaj od zbyt aych ciezaréw, bo masz do
wykonania trzy petne serie. Riice w pracy bicepsow poczujesz w trakcie wykonywania
drugiej i trzeciej.

Szerokim i silnym chwytem ztap za gryf sztangi. Rama powinny by lekko uggte i

przysungte do bokow. Stopy rozstawione na szekgkamion. Korpus wyprostowany, tak by
tworzyt z dolry partih plecéw naturalny, wspomagay tuk. Nogi lekko ugite w kolanach,

co pozwoli na zablokowanie dgostupa takze nie ledziesz s mogt wygina i oszukiwa.

Teraz jestégotowy do ataku. Naprzéd !

Wystartuj uginajc rece w kierunku klatki. Pargiaj, ze tokcie powinny by unieruchomione

przy bokach. Kiedy sztanga jestjpod brod, docgnij trochg, ale nie zatrzymuj sinawet na
sekund@. Natychmiast zacznij opuszczanie. | tak powtarzaj.

Czas odpoczynku rgilzy seriami: 30 sek.
Rozgrzewka: 12 powtorae

Trzy serie: 8-12 powtorze(jesli robisz np. 8 petnych powtorae odpowiednim dla Ciebie
obciazeniem i nie jestew stanie zroldi kolejnego, to znaczye jest ich za dio).

Uginanie ramion ze sztangielkami

Chocia uginania ze sztaagto ¢wiczenie najbardziej popularnessdd kulturystow, inne
rowniez dap Ci mazliwos¢ trenowania bicepséw i to w naturalny dla tycledni sposob.
Jednym z popularniejszy@wiczen sa uginania ze sztangielkami w pozycji sigj. Daj Ci
mozliwos¢ swobodnego
trenowania bicepsow bez zablokowanej postawy akttirsisz przyj¢ przy uginaniach ze
sztang.

Przyjmujesz pozyegjjak w poprzedninéwiczeniu, ale w kadej rece trzymasz teraz
sztangiell. Ramiona g lekko ugete. Teraz podnojedno ramg do petnego ugrcia, docénij i
powoli opuszczaj. Gdy zli#asz st do pozycji wygciowej — to samo zacznij z drugim
ramieniem. Podstaytwiczenia jest nieustanne nagie misni i brak przerw pongdzy
uginaniami. Lokcie caty czas powinny przylégi bokow.
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Czas odpoczynku rgilzy seriami: 30 sek.
Obciazenie w zalenosci od Twoich warunkow i formy
Trzy serie: 8-12 powtorze

Uginania opartych ramion

Uginania opartych ramion madpy¢ wykonywane na wiele sposobow. k&sz do nich
uzywa sztangi, sztangielek czy atlasu. Istotnym elenmantegocwiczenia jest oparcie na
czymg ramienia, co sprawiage tatwiej jest trenow@bicepsy. Powiedzmy.e ¢wiczenie
przeprowadzimy na atlasie. Musisz apewng, ze tokcie g stabilnie oparte na taweczce i
rownolegte do przyrmu. Stopy ptasko przylegaflo ziemi, nie odrywasz ich w trakcie
¢wiczenia. Wykonuj uginania z poczuciem, Twoje bicepsy caty czas stawiajpor.

Uginania opartych ramioraSwietne take dlatego bo pomagaf{Ci prz&wiczy¢ bicepsy, a
do ich zmgczenia. W tym celu ob#aj stopniowo
obciazenie na atlasie i kontynuuj serie. Po jednej seatychmiast zmniejsz olagenie i
¢wicz dalej. Przygotuj sijednak na paskudny bdl !

Przerwa mgdzy seriami: 30 sek.
Trzy serie: 8-12 powtorze

Sitownia w domu

Jezeli jestes absolutnym nowicjuszem to jako przygotowanie do ¢wiczen z
ciezarami nie bedziesz potrzebowat zbyt wielu rzeczy. Wystarczy jedynie
ekspander i drgzek do podciggania. Twéj trening moze sie wtedy sktadac
z pompek, przysiaddw, rozciggania gum. Oczywiscie w urozmaicony
sposob. Pompki rob z nogami na podtodze, na podwyzszeniu lub w oparciu
o krzesto stojgce za plecami, ¢wiczenia te odpowiadajg kolejno wyciskaniu
na faweczce ptaskiej, skosnej, na poreczach. Kiedy bedziesz juz robit po
kilkanascie powtdérzen w serii wykonuj powtdérzenia negatywne. To sq
¢wiczenia na klatke. Aby trenowac triceps zwez rozstaw ramion. No, to
jest juz klatka i triceps. Na nogi, wiadomo, przysiady, natomiast grzbiet i
biceps podczas podciggania na drgzku (biceps przy podchwycie na
szerokos¢ ramion). We wszystkich ¢wiczeniach z ciezarem wiasnym
mozesz zaczg¢ wykonywac powtdrzenia negatywne lub w miare
mozliwosci ¢wiczy¢ z plecakiem z ksigzkami (do tego najlepszy bedzie
taki, ktéry ma zapiecie wokot pasa). Grzbiet ¢wiczysz rozciggajac gumy
ekspandera, a brzuszki to chyba kazdy wie.
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Niestety pdzniej nie obedzie juz sie bez faweczki i sztangi. O wytoczenie
ciezarow mozesz poprosi¢ znajomego, zaptacisz znacznie mniej niz
kupujac w sklepie. Dopoki nie podnosisz duzych ciezarow zamiast gryfu
mozesz uzyC rury o srednicy nieco mniejszej niz 3 cm. Jednak pamietaj,
ze to jak duze ciezary bedziesz w stanie na niej podnies¢ zalezy od
grubosci i rodzaju metalu, z jakiego zostata wykonana. Nie polecam
konstruowania wiasnych prowizorycznych taweczek. Na poczatku takg
witasnie miatem, byta na tyle solidna, ze mogtem "uwiesic sie" na
potozonym na stojakach gryfie. Byta w stanie wytrzymac gdzies ok. 80 kg.
Moj kolega lezat kiedys pod sztangq 47,5 kg (to byty poczatki), nawet jej
nie dotykat, a ona przetoczyta sie przez blokujace jg gwozdzie i spadfa mu
na twarz (zyje, ale nos miat ztamany). Warto wiec uzbiera¢ na porzadng
taweczke dobrej firmy (i koniecznie z regulacjg kata nachylenia), bo jesli
kupisz jaka$ tandete to po roku bedziesz musiat jg zmienié. Z takim
sprzetem mozesz wykonywac wiekszos¢ ¢wiczen, np:

» wyciskania

e przysiady

e podciggania sztangi

* martwy cigg

* ugiecia ramion

» wyciskanie francuskie
e Szrugusy

Wszystko to na 1001 sposobdw! Jezeli zamiast sztangi bedziesz miat
sztangielki, to niektére ¢wiczenia bedg trudniejsze do wykonania i mniej
przyjemne. W takim przypadku troche sie zmieni zestaw ¢wiczen:

wyciskania

rozpietki

podcigganie sztangielki

martwy ciag (przy duzym ciezarze duzo trudniej utrzymac od
sztangi, bo niemozliwe jest zastosowanie jednoczesnego nachwytu i
podchwytu)

wyciskanie sztangielki zza gtowy tricepsem

szrugusy (lepsze niz ze sztangq)

ugiecia ramion

odwodzenia ramionami

Przysiady z duzymi ciezarami sg tu prawie niewykonalne, za to sztangielki
to podstawa do zrobienia tadnego ksztattu bicepséw. Kupujac (zatatwiajac)
obcigzenia musisz mie¢ zarowno te duze, jako podstawa do natozenia na
sztange, oraz najmniejsze, aby moc stopniowo zwiekszac obcigzenie.

Jeszcze jedna wazna rzecz. Niektdre ¢wiczenia z wolnymi ciezarami sg
niebezpieczne, dlatego koniecznie musisz ¢wiczy¢ z partnerem
treningowym (poszukaj wsrod znajomych i ustalcie doktadne godziny
¢wiczen). Dzieki niemu na sitowni bedzie bezpieczniej, bedziesz mogt
podjac prébe zrobienia jeszcze jednego dodatkowego powtdrzenia w serii,
ktére normalnie grozitoby przygnieceniem sztangg. Do tego jeszcze
dochodzi wspétzawodnictwo...
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Jezeli jednak bedziesz ¢wiczy¢ sam (nie radze) i podczas proby
wykonywania jeszcze jednego powtdrzenia przy wyciskaniu na taweczce
poziomej w momencie, gdy sztanga pomimo najszczerszych checi bedzie
szta w dot, zacznij kierowac na zebra pod klatke. Jezeli potozysz na
miesniu piersiowym mniejszym to grozi to przetoczeniem sie gryfu na
szyje. Natomiast majgc go pod klatka powinienes da¢ rade przekulac¢ go
po brzuchu na uda. Wtedy usigdz i rozszerz nogi zsuwajac sztange na
siedzenie taweczki. Jest to meczace i troche bolesne moim rekordem byto
"przekulanie" po sobie 98 kg, wiec bez paniki. ;-)

ZYCZE PRZYJEMNYCH TRENINGOW W DOMOWEJ ATMOSFERZE!
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Opis éwiczen na wszystkie partie mgsniowe

Wstep

Dziat zawiera doktadny opisviczen na wszystkie grupy reniowe. Po doktadnej analizie
teoretycznej wykonywan@viczenia w praktyce dadzadziwiajce efekty i stuprocentaw
satysfaka;. Podchodac do sprawy z wielkim skupieniem, w szybki sposobiqglziecie
wiedz na temat tajemnic, sity i efektéw danegyaiczenia. Szeroka wyohfaia podczas
pierwszej lektury pozwoli wczusie w przyszie dziatania za sprawioktadnego opisu
poszczegoblnychwiczen.

Rozgrzewka

Bardzo istotnym elementem przed rozpmozm kadego wysitku fizycznego jest
rozgrzewka. Pozwoli ona na harmonijne ra@nienie zesztywniatych rgni oraz stawow,
poprawi kazenie i umaliwi odpowiedni koncentrag. Poprawnie przeprowadzona
rozgrzewka powinna ol przede wszystkim rozginiccie poszczegolnej grupy gniowej i
przygotowanie stawow do pracy. Pomiie tego wanego elementu nie prowadz do
kontuzji, ktorej rezultaty magodbi sie¢ na catym péniejszymzyciu. Wielu
zaawansowanych kulturystéw, nie wklagagerca w ten element treningowyzpgnato s z
karier. A czy warto narza¢ swop przyszté¢ na “zagtad” poprzez odsipienie od
kilkuminutowej rozgrzewki? Odpowiédest prosta i nie wymaga komentarza.

Kazda dobrze przeprowadzona rozgrzewka powinna zagviakse ¢wiczenia jak:

—krazenia ramion (w przéd, w tyt, na boki);

—tworzenie okigtych ruchow kegdw szyjnych;

—splatanie dtoni i naprzemienne ruchy w lewo i prawcelu rozldnienia kéci nadgarstkow;
—przysiady, sktony oraz podskoki rowaies duzej mierze pomagajrozluwzni¢ zesztywniate
stawy i kaci,

—praca z lekkim gzarem w zalenosci od ¢wiczenia na danpartk.

Oczywiicie w zalenosci od ¢wiczen na dam grupz migsniowa nalery wiozy¢ wigkszy
wysitek w rozgrzewk danej partii. Obowizkowe jest rozeigniccie misni, ktore zostam
nar&one na wysitek fizyczny oraz najbdizych stawow. Mile widziane jest przedzégm
treningiem rozgrza sie za pomog rowerka treningowego. Kilka minut wystarczy, aby
polepszy krazenie. Poprawa samopoczucia, witdlciooraz kondycji mée doskonale
wplynaé na nasze paiejsze sukcesy.

Cwiczenia na klatke piersiowa.

Wyciskanie sztangi na tawce poziomej

Jest to jedno z najpopularniejszyshiczen na klatk piersiows, okrelane mianem
“meskiegoéwiczenia”. Nazwa wzi#a sk od tego, 2 od niepamgtnych czasow wkmie to
¢wiczenie w daym stopniu wptywato na rozwoj mini klatki piersiowej, no i oczywcie dla
megzczyzn jest sprawdzeniem ich sity. Rywalizacja w tunczeniu jest ogromna, aggary,
jakie podnosz zawodowi kulturyci, s3 niewyobraalne!! Ji od “matego chtopca”
mezczyzni rywalizuja o tytut “mistrza wyciskania”. 50, 100, 150, 200kg.Pamitajcie, ze
nie o to chodzi. Kulturystyka to gkny sport, dlatego natg odnost si¢ do niej z
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szacunkiem. Nie liczy gj kto ile mae i kto ile osagnat. Wazne, co ten sport nam daje i ile
mozemy dzeki niemu zyska. Im wigkszy jest nasz st&kulturystyczny, tym lepiej
rozumiemy prawdziw istok tego sportu.

Kazde ¢wiczenie jest dobre tylko wtedy, kiedy przynosi oohbezultaty. W przypadku tego
¢wiczenia, doktadny sposéb jego wykonywania zalegtdwnie od osobycéwiczace.
Wiadomo, ze kazdy cztowiek, pomimo podobnej budowy ciata, jestyindlatego te nie
kazdemu musi odpowiadasposob wykonywania tegaviczenia przez kolegczy tez innych
ludzi. Kazdy powinien szuk& rozwiazania wyhcznie dla siebie. Takiego, ktére przyniesie
dobre efekty i stuprocentavsatysfakaj.

Oto kilka waznych informaciji, ktorych nie nalezy ignorowaé¢

1) Cigzar naley dobier& zgodnie z wkasnymi niiwosciami. Bardzo wana jest technika
wykonywania teg@wiczenia. Naley stosowa progrest (czyli zwigkszanie obeizenia w
kolejnych seriach) tak, aby w ostatniej serihnkowe powtorzenia wykorta
SAMODZIELNIE, aczkolwiek z wgkszym trudem!

2) Jednym z najwkziwszych sposobow uenia gk jest utworzenie &a 90 stopni pongdzy
koscia tokciowa | promieniows, a kaGcia ramienn. Jest to bardzo wae, gdy pozwala na
petm kontrok cigzaru.

3) Oddychanie i sposéb wykonywartaiczenia: podczas wykonywantsviczen nalery
pamktac, iz oddychanie jest bardzo waym czynnikiem, wptywajcym na nasgsik.
Opuszczajc sztang powoli do klatki piersiowej, bierzemy wdech przexs, a nagpnie cay
sita wyciskamy sztang jednoczénie wypuszczajc powietrze przez usta. Moa wspomaéc
si¢ krzykiem.

Powiedzenie: “gdy boli to émie” bardzo dobrze odzwierciedla taviczenie. Poprawnie
wykonywane - daje zadziwige efekty. Co prawda po *@ej serii lkdziemy odczuwa
wigkszy bdl, ale kulturystyka to nie sport dlagoprakdéw. Osadzeniegskwasu mlekowego w
migsniach (pot. zakwasy), pozwoli odgzyak mocno zraczyliscie misnie klatki piersiowej
i w rezultacie, ile setek tysiy widkien mesniowych naderwaiicie! Przy dobrym ozlywianiu
regeneracja klatki piersiowej trwa ok. 4-5 dni.

Wyciskanie sztangi na tawce skimej

To ¢wiczenie jest bardzo podobne do poprzednieganRé jednak kilka bardzo waych
aspektow. Podczas wyciskania sztangi do wzrostugxdane g gorne aktony negni klatki
piersiowej. Naley pamkgtac, aby kt nachylenia oparcia wzglem siodetka wynosit ok. 30
stopni. Ze wzrostemaka o kolejne stopnie, pobudzone zostangsnie naramienne i w
rezultacietwiczenie nie bdzie wykonywane zgodnie z techaikSposéb wykonywania
¢wiczenia oraz oddychanie jest identyczne jak pa@jyNalery rowniez pametac o progresii,
bo dzeki niej naderwiemy witdkna ragniowe, co pobudzi ménie do wzrostu. Gsto zaleca
si¢ wykonywanie teg@wiczenia jako pierwszego z kolei, gdyiccej sit ma@zemy pawicci¢
na rozbudowanie wéaie gornych aktonow. Wyciskanie na tawce ptaskayymza caty
migsien i moze stanowd dopetnienigwiczenia. Catkowite zrezygnowanie z tefyaiczenia
moze spowodowazanik gérnych misni klatki piersiowej. Rozbudowana dolnaséz bedzie
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nieco przypominapiersi kobiece, ale tylko z pozoru, dlategp zaleca si te dwacwiczenia
wykonywa razem.

Wyrywanie sztangi ze stojakOw jestesto neczace, jdéli korzystamy z ftawki niezbyt
profesjonalnej. Jeli posiada ona nitiwos$¢ regulacji wysokéci stojakow, to warto
zwickszye te wysoka¢ tak, aby oderwanie odbywatogsniemal z wyprostowanychak. W
przypadku gdy tawka nie posiada regulacji, wartrpsi partnera, aby pomogt nam
oderwd& sztang. Zapobiega to uszkodzeniu stawow, ktore podczagwagnia sztangi §
dodatkowo narsne na zbyt wielkie przegienia. Odkladaic sztang rowniez warto
wspomoc si partnerem, gdy pozwoli to zapobiec upadkowi sztangi na giowvyciskanie
utatwia ustawienie siodetka pod odpowiednimtekn. Wkkszaé sprztu sportowego
wykorzystywanego w domu posiada regufarqaréwno oparcia, jak i siodetka. W przypadku
tego drugiego ustawienie pod odpowiednimtekn zapewni stabilne utenie ciata na
siodetku, w wyniku czegoddziemy bardziej koncentrowsasic nad technil wyciskania ni
nad odpowiednim ut@niem ciata.

Rozpietki

Jest to bardzo dobraviczenie rozcigajce, aczkolwiek rownoczaie w wickszym stopniu
wptywa na rozwdj suchej masy gahiowej. Wyr&nia st kilka sposobéw ich wykonywania
w zaleznosci od posiadanego ospta:

—Rozpetki ze sztangielkami na tawce poziomej;
—Rozpetki na maszynie;

—Rozpetki ze sztangielkami w skosie gtawlo gory;
—Rozpetki ze sztangielkami w skosie gtawlo dotu;
—Przychganie poprzeczne gérnych wygow;
—Rozpetki na wyciagach w skosie gtowdo gory;
—Rozpetki w skosie gtowg do dotu na wyeigach.

Do najpopularniejszych nalg rozpktki ze sztangielkami na tawce poziomej. Do wykomani
tego ¢wiczenia nie potrzeba wysokiej klasy sgitz Wystarczy tawka treningowa, dwie
sztangielki i daa motywacja, gdiy¢wiczenie jest naprawdmeczace.

Wykonanie jednego petnego powtdrzenia powinno 0@k tak:

1)Ktadziemy s¢ na tawce;

2)Unosimy sztangielki do gory na wysakdlatki piersiowej;

3)Réwnomiernie, w wolnym tempie opuszczamy sztdkigie zewntrz (istnieje maliwosé
lekkiego uginaniaak w tokciach), @ do momentu czucia silnego rozgania;

4)Nastpnie ile sit cofamy sztangielki do gory, na wysékélatki piersiowej;
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5)Uwagal! Nie nalgy w ostatniej fazie uderzaztangiell o sztangielk.

Waznym czynnikiem w tyméwiczeniu, jak i w catej kulturystyce jest oddychenPodczas
opuszczaniaagk ze sztangielkami na zewtnz nabieramy powietrza przez naglb przez usta.
Cofanie hantli ku gérze wie skt z wypuszczeniem powietrza i jednoczesnym krzykiem,
utatwia wydobycie resztek sit. Jednak krzyk nid jamieczny. Cgsto warto wykonywa to
¢wiczenie jako izolacyjne z matymi przerwami (ok. 66k.) pomidzy kolejnymi seriami.
Poprzez miano “izolacyjne” nalg rozumie, ze ¢wiczenie powinno by wykonywane ze
statym obcizeniem (nie stosowaprogresji), co pozwoli na lepszeakenie krwi w calej
klatce piersiowej.

Przenoszenie sztangietki nad tutowiem

Niektorym mogtoby si wydawa&, ze nie ma to nic wspoélnego @viczeniem na klatk
piersiowg. Jednak wignie to ¢wiczenie uwaane jest za jedno z lepszych na parte
migsniowa. Doktadnie wykonane w dym stopniu stymuluje tkarkmiesniowa do wzrostu.

Sposob wykonania jednego pelnego powtdrzenia jesstyy lecz wymaga ogromnego
skupienia. Nie potrzeba specjalistycznego @przwystarczy jedna sztangielka i tawka
treningowa. Na poetek, jak przed kadym cwiczeniem, wana jest rozgrzewka. Po
rozciagnieciu miesni nalery utozy¢ sie w poprzek tawki tak, aby exé gorna plecow
spoczywata najlepiej na siodetku. Ngmstie warto wspoméc sipartnerem, aby podat nam
doktadnie atzar na wysokeéci klatki. Ruch zaczynasiod gory. Ostranie, w wolnym tempie
opuszczamy sztangielkza gtow, a2 do momentu czucia silnego rozgania. Nasipnie
szybkim ruchem cofamy sztangielklo punktu wyjcia, nie zapominag o silnym nagiciu
migsni klatki piersiowej. Przy powrocie sztangielki goinktu wygcia mazliwe jest ugecie
rak w tokciach, ale naley kontrolowa& cigzar, aby nie spadt nam na giewPo skaczonej
serii mile widziana jest pomoc partnera w odktadasgzaru. Nie naley robi¢ tego samemu,
gdyz maze dogé¢ do kontuzji obgczy barkowej. Jeeli jednak nie mgemy liczy na pomoc
osoby drugiej, wtedy ostraie, bez gwattownych ruchéw, przggamy sztangiekkdo klatki
piersiowej, po czym ostebie opuszczamyjw dot, przy jednoczesnym oderwaniu plecéw od
siodetka.

Migsien piersiowy wekszy, jak inne n@snie, potrzebuje wysitku w celu zgkszenia jego
masy. Nasfpuje to poprzez naderwanie wiokiencimiowych, w duej mierze dziki temu

¢wiczeniu. Wiadomo jednakze jest to mgsien wigkszy np. od bicepsa (ruien dwugtowy
ramienia) czy tetricepsa (mgsien trojgtowy ramienia), dlatego naig robic¢ kilka ¢wiczen na
te parte migsniowa. Nie zapominajmy o tyntwiczeniu, nie bez powodu znajduje; s

programach treningowych takich gwiazd jak Lee Ruay tez Chris Cormier.

Cwiczenia na mesnie dwugtowe ramienia (bicepsy)

Uginanie rak ze sztang stojac
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Typowy mksien szkieletowy zbudowany jest z b&pa orazsciegien. Misien dwugtowy
ramienia (tzw. biceps) zbudowany jest, jak samawaaxskazuje, z dwoch braeow
przymocowanych do kai sciggnami. Wiadomoze jest to mgsien mniejszy od piersiowego
wigkszego czy te od mksnia najszerszego grzbietu, tbtpobudzenie go do wzrostu nie
wymaga stosowania dej liczby ¢wiczen podczas jednego treningu.

Do najbardziej znanycléwiczen zalicza st uginanie gk ze sztang stopc. Mozna je
wykonywa zaréwno ze sztamgprost lub tamanm, jak rownie ze sztangielkami. To
¢wiczenie w prosty sposob stymuluje obie glowy daosiu, jednake bardzo wana jest
technika wykonania. Najwaiejsze jest rozumne podeije, ktore pozwoli dobaodpowiedni
ciczar, gdy: to wianie dzeki niemu ¢wiczenie wykonamy poprawnie techniczniezele
ambicja przewysza sity i umigjtnosci, czsto wykonanie tego rodzaju uginania odbywa si
chaotycznie i niepoprawnie, gdangaujemy zbyt daa liczbe migsni (np. m. naramienne),
zamiast skupiad sie wytacznie na mgsniach dwugtowych ramienia. Dlatego ztew
kulturystyce nie ma miejsca dla “ngygch ositkow”, lecz dla ludzi wytrwatych i wiedeych,
czym jest ten gkny sport. Wracap

jednak do techniki¢wiczenia, naley pamktat, ze wykonujc to ¢wiczenie nie naley

balansowéa zbytnio cialem, ale pracowawytacznie gkoma. Uginanie i prostowanienk

powinno odbywa si¢ spokojnie, najlepiej bez odrywanigkrod tutowia. Z pocatku jest to
trudne, ale mena s¢ przyzwyczat. Wystarczy kilka treningdbw, a poprawégotechniczna
przyjdzie sama i pozwoli w szybkim czasie gkgzy¢ mag migsniowa naszych ramion.

Nieodhczm czscia  kulturystyki @ kontuzje. Dopadaj sportowcOw w najmnigj
odpowiednim momencie i ¢gto doprowadzajdo kresu ich kariery. Dlatego najiwaejsze
jest bezpieczestwo, ktore cgsto stawiane jest przez mtodych ludzi na drugimjsoig zaraz
po wygorowanej ambicji. Uginanieak ze sztang stopc to z pozoru bardzo tatwe i
niekontuzyjnec¢wiczenie, lecz zbyt mocne przesenie mesnia dwugtowego ramienia me
doprowadzt do jego spalenia oraz naderwanigcgien. Jest to powaa sprawa, gady
odbudowaniesciggien do poprzedniej sprawdm jest bardzo trudne, a €20 niemaliwe.
Spalony mgsien potrzebuje mnostwa czasu, aby w pehizegeneroma Czsto jednak nie
jest w stanie zregenerowaic w 100%, co w konsekwencji prowadzi donka Kkariery.
Nalezy pamkta¢, ze przeattny okres regeneracji bicepsa po treningu trwa2e&.dni, dlatego
nie naley w tym okresie zbytnio przegiac migsni ramienia.

Uginanie ramion ze sztangielkami stajc

To ¢wiczenie z pewngia mozna zalicz¢ do kolejnej, paiznej stymulacji mgsni
dwugtowych ramienia. Nieco #ai sic od opisanego powg] ze wzgtdu na specyfik
wykonywania. Pozwala na doktagikontrok ciezaru, ktéra w diaym stopniu wpltywa na
rozwoj suchej masy r@niowej. Wiadomoze mocno zmasowane ramiona o obwodzie ok. 50
cm nie wzbudzajtakiego respektu, jak
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picknie wyrzezbione ram¢ 0 obwodzie 45 cm. Jednak aby myle¢ o rzezbieniu sylwetki,
nalezy najpierw doprowadzi ja do “gigantycznych” rozmiaréw, po czym zabraic za
modelowanie n@sni. Sztangielki, dziki specyficznej budowie, pozwalapa wikszy ruch
migsnia, co prowadzi do wkszego rozeigania i skurczu brzga. Istnieje kilka m#iwosci
pracy z hantlami. W zateosci od punktu kacowego maemy wykonywa ¢éwiczenie w
sposoOb klasycznydoz tez mtotkowy.

Klasyczneéwiczenie odbywa s w nasipujacy sposob:

1) Kiedy stoimy przed lustrem, punkt wWgja rozpoczyna giz wyprostowanychak.
Trzymapc sztangielk, w szybkim tempie unosimy do gory, pamitajac, zeby w ostatnim
punkcie silnie napi migsnie.

2) Kolejny ruch odbywa sijuz w wolnym tempie i polega na monotonnym opuszczeniu
hantli, niekoniecznie do catkowitego wyprostowarnia

3) W ostatnim punkcie tegawiczenia (ugtte ramg) nalery skierowa sztangielk

réwnolegle do obojczyka.

4) Czsto wykonuje si to ¢wiczenie zmieniajc rece.

5) Nalezy pamktac réwniez, aby po skaczonym ruchu kadej z ik nie prostowa ramienia
do kaica, tylko utrzymywaé napkcie misnia poprzez lekkie ugcie ramienia w tokciu. Petne
wyprostowanie doprowadzi do rozhienia, ktére da odpoczynek gamiom.

Uginanie sztangielek sposobem miotkowym viggl niemal identycznie, jednakzré si¢
potozeniem sztangielki wzgtlem ciata w ostatnim punkcie ruchu (gtgi ramiona). Podczas
gdy w uginaniu klasycznym sztangielka byta poloa rownolegle do obojczyka, w uginaniu
miotkowym sztangielka pokona jest prostopadle do gbry barkowe;.

O oddychaniu nie trzeba juwspoming, gdyz jest ono identyczne jak przy idym
¢wiczeniu. Wdech podczas opuszczaniganiu (rozkurcz) oraz wydech podczas unoszenia
(skurcz).

Nie naley zapomind o bezpieczéstwie. Bardzo wzne jest zabezpieczenie sztangielek
elementami uciskowymi, gaychroni to przed kontuzjami zazanymi z upadkiem ¢karu.

Podczas treningu na ramiona, jak réwnme pozostate grupy ggniowe, naley pamkctac, ze
wazna sprawe odgrywa psychika. Naby skupt sic wytacznie na wykonywanynmwiczeniu,
spoghdac na pracujcy migsien i “wytaczy¢” niepotrzebne mdli “zasmiecapce” gtowe.

Uginanie ramion na modlitewniku
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Jest to jedno z nielicznycéwiczen, ktore w niemal 100% nima wykonyw& poprawnie
technicznie. Zazwyczajzywany jest w nim gryf tamany, ktory pozwala w silsposob
pobudzé migsnie do wzrostu. Lecz zanim zabierzemy do wykonywania teg@éwiczenia,
wazne jest odpowiednie ustawienie modlitewnika. Génzas¢ tego przyrzdu powinna
znajdowa si¢ nieco poniej obkczy barkowej, aby polmne kce stykaty si z powierzchry
modlitewnika na catej dlugoi ramienia, od obojczyka poprzez g£&los¢ ramienn. Wazne
jest rownie, aby plecy byly proste i siedzenie wygodne. Gdgbzdémy juz o sprawy
techniczne zwizane ze spttem, maemy przysipi¢ do treningu.

Jezeli nie korzystamy z profesjonalnego sgitz w sitowni, gdzie najagciej gryf jest ju
przymocowany na state do wdzenia z modlitewnikiem i nie musimy martwsic o
wyrywanie sprztu z ziemi, najlepiej zapewhisobie po raz kolejny pomoc partnera w
podawaniu sztangi. Przy wykonywaniu powtérzeniaeralpamegtaé, aby nie odrywa
ramion od powierzchni modlitewnika, nie wstawanie prowadzt ramion na zewatrz, tylko
star& sie utrzymywa ich potazenie jak najbliej siebie.

Cwiczenie to meana wykonywa jako izolacyjne, co pozwoli hapompotvaamiona krwa,
jak réwniez mozna stosowa progres¢, co pozwoli naderw@awiokna mgsniowe. Naley
jednak pamijtac, jak niemal w kadym ¢wiczeniu, o rozwanym dobieraniu ezaru. Na tak
zwanym “oszukiwaniu”, czyli wykonywaniuéwiczenia niepoprawnie technicznie, nie
zbudujemy silnych, zmasowanych ramion. Qbenie naley dobierg stosownie do
wiasnych maliwosci. Jezeli jesté amatorem, nie warto zabiéraie za ogromne erary, bo
nic z tego nie wyjdzie. Stopniowe zkszanie obeizenia na pewno pobudzi gsnie do
wzrostu, gdy zaskoczy je intensywidoia dziata.

Uginanie ramienia o kolano

Jest to z pewriia ¢wiczenie izolacyjne, najeiciej wykonywane na koniec treningu ggmi
dwugtowych ramienia. Trudno wypracoivasobie odpowiednie uienie ciata w tym
¢wiczeniu. Naley wykonyw& je tak, aby czézmeczenie mgéni, czue jak krew doptywa do
wszystkich zakamarkow, aczkolwiek jest to trudneesib warto podioy¢ pod toki€ drug
reke, a wiaciwie kasci nadgarstka, co spowoduje prawidiowe zgloie ciata, a przede
wszystkim eki ¢wiczacej. Specyfika wykonywanigwiczenia - tak jak powiej. Powoli
opuszczamy sztangielkiorac wdech, po czym unosimy pginapc reke w tokciu i robigc
jednoczénie wydech. Gizar nie musi by zbyt wielki. Wane jest, aeby wykonywa ruchy
poprawnie technicznie i z coraz ekszym zmeczeniem w kolejnych powtérzeniach. Warto
pamkta¢ rowniez, by nie rusza kolanem. Odpoczynek gdzy seriami nie powinien gy
dtuzszy niz 90 sek. Najlepiej j@i wynosi ok. 60 sek. Zbyt dy zasto] pomidzy seriami
doprowadzi do nadmiernego odpoczynkuedmi, co w konsekwencji odprowadzi krew ze
zmeczonych kaczyn.

Cwiczenia na mesnie trojgtowe ramienia (tricepsy)

Prostowanie przedramion do dotu na wyejgu
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Jak wiadomo, triceps jest gkiszym mgsniem ankeli biceps, dlatego w celu zgkiszenia
obwodu ramienia warto pwigci¢ wigcej czasu winie tej grupie mgsniowej. Migsnie
trojgtowe ramienia, zaliczane do grupyefmi prostownikoéw kdz odwodzicieli, maj ksztat
“podkowy”.

Prostowanie przedramion do dotu na vagei jest jednym z waniejszychéwiczen na t parte
migsniowa ze wzgkdu na sposob pobudzaniagdmi do wzrostu. Jest téwiczenie, ktore
wykonywane poprawntechniky, maze d& zadziwiajce efekty Cwiczenie to ména
wykona wytacznie przy pomocy atlasu treningowegalbtez goérnego wyecigu. Nie
posiadajc atlasu, w tatwy sposéb rama skonstruow@wyciag. Wystarczy wmocowaw
sufit dwa koétka, przez ktoregtizie przechodzinajlepiej stalowa linka. Z jednegofaa
mocujemy c¢zar, z drugiego uchwyt i amatorskie gizenie gotowe jest do pracy.

Poprawne wykonywanie tega&wiczenia powinno wyghda¢:

1)Podchodzimy do atlasu (wwygu) i chwytamy uchwyt na wysoko klatki piersiowej
(mozna lekko pochyt tutéw do przodu).

2)Rece trzymamy podczas cate@wiczenia jak najbliej tutowia.

3)Szybkim ruchensciagamy uchwyt wycigu w doét, nie angaljac w prag innych mgsni
anizeli trojgtowe ramienia (wydech).

4)Nastpnie wolnym, kontrolowanym ruchem wracamy do pozwgjjsciowej, pamgtajac 0
ciagtym napinaniu mgsni (wdech).

5)Podczas categéwiczenia pracuy tylko migsnie trojgtowe ramienia, gayruch odbywa si
wytacznie w tokciach. Nie naky rusz& rckoma, poniewa spowoduje to zaangawanie
migsni naramiennych.

Ciezar musi by dobrany w odpowiedni sposob, gdgbyt wielkie obcizenie prowadzi do
“‘oszustwa”, czego konsekwencjbedzie zaangawanie w pra¢ zbednych grup
migsniowych. Dla amatorow waiejsza powinna ky technika ardeli cigzar. Obcizenie
przyjdzie z czasem i w pgizeniu z poprawrieia techniczm pozwoli zbudowé ogromne
ramiona, ktore &da budzit szacunek. Wymaga to jednakatiiej, meczacej pracy.

Francuskie wyciskanie sztangi tamanej imc

Wyrdznia sk kilka rodzajow teg@wiczenia, niekoniecznie 1gc. Jednak téwiczenie
uwazane jest za jedno z najlepszych na tricepsy. Ndetmizgada¢ dlaczego. Jego tajemaic
jest przede wszystkim bardzo silne pobudzanigmndo skurczu, co idzie w parze z
powaznym zwikszeniem masy redniowej. Wykonanig€wiczenia nie jest zbyt trudne,
potrzebna jest w nim jednak asekuracja partnerdgli¥gpiccie sk ciezaru nad czotem nie
doprowadzt do nieprzyjemnej w skutkach kontuzji.

Wykonanie jednego petnego powtdrzenia powinno o@dysik w petnym skupieniu, w
obecndci osoby drugiej. Oto kolejne etapwiczenia:
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1)Ktadziemy s¢ wygodnie na tawce (najlepiej odwrotnie do klasyegm lezenia, glowa na
siedzeniu).

2)Gryf tamany podany przez partnera chwytamy naokegci klatki piersiowej przy
zablokowanych ramionach w tokciach.

3)Nastpnie wolnym, ostrenym ruchem zginamyece w tokciach i kierujemy sztangwv
strorg czota, najlepiej do momentu dotkoia sztang gtowy.

4)Kolejny etap polega na szybkim caftiu sztangi do géryzado punktu wy§ciowego.

5)Nalezy pamktat, iz ruch odbywa sitylko w tokciach.

Cwiczenie jest raczace i czsto w najmniej odpowiednim momencie rg@sijie gwattowny
spadek sity. Wydaje siczsto, ze uda nam siwykona cah serk, a po powtérzeniu, w
ktérym mielgmy spory zapas sit, okazujezsze nie jestémy juz w stanie zroldi kolejnego
petnego powtdrzenia. Informuje to o bardzo silnymeezeniu mesni trojgtowych ramienia i
nakazuje zroldi dtuzsz o kilkanacie sekund przergv Jest to normalne zjawiskozdi w gre
wchodz duze cizary. Dla oséb poatkujacychéwiczenie to mae by trudne pod wzgddem
technicznym. Uptynie troghczasu, zanim naugzsic w petni kontrolowad cigzar i sam ruch
sztang. Warto jednak wpk& to ¢wiczenie do wiasnego treningu, a rezultaty na pelna
widoczne.

Francuskie wyciskanie sztangietki sigedz

Dzigki sztangielkom wykonywany ruch wwiczeniu jest petniejszy i prowadzi do mocnego
skurczu i silnego rozagania. Francuskie wyciskanie sztangielki jecdwonr siedac dla
niektérych wnosi bardzo wiele do ich dotychczasawagningu. Wszystko zatg bowiem
od sposobu wykonywania tegwiczenia. Jedni mtodzi kultuggi czup moc tegaéwiczenia,
dla innych z& nie spetnia ono wymaganych oczekiw®czywscie dzieje sj to za spraw
poprawndci technicznej. Trudno jest za pierwszym razem vimgkge poprawnie. Wszystko
jednak jest kwesticzasu i pgdzej czy paniej uda st uzysk& dzieki niemu zadziwiajce
efekty.

Istnieje kilka sposobow wykonywania te@wiczenia, gdy ruch mae odbywé si¢ zza adz

tez sprzed glowy. Zanim jednak wyjaig, na czym to polega, warto wspomhie bardzo
istotnej rzeczy, a mianowicie o poprawnym spos@bikonywania powtorzenia, ktore €0
sprawia problem (rodzaj: zza gtowy).

4)Siadamy wygodnie na tawce (krzesetku) i unosiatgrsgielk nad gtove.
5)Nastpnie ka¢ ramienm warto oprzé o tylng czs¢ glowy, aeby zlikwidowa zbedne
ruchy catego ramienia.

6)Wyprostowan reke ze sztangiekk kierujemy za glow, podczas gdy ruch odbywagsi
wytacznie w tokciu (wdech).
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7)Energicznym ruchem prostujemycke, wracajgc do punktu wycia, pamgtajac
jednoczénie o silnym napinaniu nnia trojgtowego ramienia (wydech).

Bardzo istotnym elementem, wymienianyni jpowyzej, jest c¢zar. Naley go dobiera do
wiasnych maliwosci tak, aby wszystkie serie udat@ svykona bez pomocy partnera, za to
z wigkszym wysitkiem.

Rodzaj ,sprzed gtowy” nie i sie zbytnio od sposobu opisanego paejy R&nica polega
na tym, ¥ sztangielka znajdujeesprzed gtovs. Cwiczaca reke warto chwyct w tokciu drug

reka, co pozwoli wyeliminow& zaangaowanie innej grupy mkniowej (np. m.
naramiennych).

Wyeciskanie sztangi w waskim uchwycie

Jezeli trening tricepséwaczymy z treningiem klatki piersiowej, warto skoriaésréwniez z
tegoc¢wiczenia. Nie tylko pobudza do wzrostuedriie tréjgtowe ramienia, ale réwnoczee
stanowi swietne ¢wiczenie poprawiace kmzenie krwi w klatce piersiowej. Poprawna
technika wykonania z odpowiednio dobranyrazarem pozwoli niemal “podpali migsnie.
Od wyciskania sztangi na klatkpiersiowa rani to ¢wiczenie jedynie wzszy uchwyt.
Pozwala to w cudowny sposéb pobudzicepsy do wzrostu. Natg jednak pamita¢, aby w
czasie wyciskaniagce trzyma blisko tutowia, nie odprowadzg ich na zewstrz. Sztang
nalery trzyma jak najblizej szyi, co spowoduje mocniejsze ngmnie megsnia. Podczas
wykonywania powtérze konieczna jest asekuracja partnera. W razie zaiglah, utraty zbyt
wielu sit partner pomze wykon& powtérzenie lub ewentualnie odi@ ciezar na stojaki.
Uchwyt powinien by na szerok& barkow ldz nieco wzszy. Natomiast zbyt ggki uchwyt
nie pozwoli na swobodne kontrolowaniezaru, co grozi kontuzji moze by przyczym
hustania s¢ sztangi na boki.

Cwiczenia na mesnie naramienne (barki)

Unoszenie sztangielek bokiem

Migsnie naramienne, jak rowrdemigsnie plecow, w petni obrazayj szeroké¢ ciata
cztowieka. Silnie zmasowane | wyezeone barki budz nie tylko podziw, ale jednoczeie
szacunek. Misnie odwodzace ram¢ do gory do poziomu stawu barkowego, czyli inaczej
migsnie naramienne, niemal podczaszdego wysitku fizycznego natane § ha
przechzenia, dlatego bardzo wme jest dokladne ich rozgrzanie. Obamkiowymi
éwiczeniami rozgrzewagymi s krazenia ramion oraz unoszenie lekkiegezaru w goe!
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Unoszenie sztangielek bokiem, stosowane na gbkcztreningu, w perfekcyjny sposob
poprawia kgzenie krwi i rozciga zesztywniate stawy. Stosowaniezelgo cezaru spowoduje
naderwanie licznych wiékien mginiowych. Cwiczenie mana wykonyw& zaréwno na
stojaco, jak i na siedgo, w zaleénosci od upodobania. Podczas wykonywania powtorzenia
najwaniejsze jest rownomierne prowadzenie sztangielek bwki, bez zhdnego
balansowania ciatem. Istnieje aiavos¢ lekkiego uginania ramion podczas unoszenia hantli
do gory, aczkolwiek wolne ruchy przy wyprostowanyamionach pozwal odczi¢ wicksze
napinanie mgsni. Ruch prowadzony jest z poziomego ustawieniaigana do momentu
utozenia sk rownolegle do podiea. Utazenie ramion ponad wysokdobreczy barkowej jest
oczywicie dopuszczalne, jednak niepotrzebnie pezacstawy.

Cwiczenie powinno znal€ si¢ w kazdym programie treningowym na te parthigsniowa,
poniewa potrafi w cudowny sposéb pobudzimigsnie do wzrostu. Stosowanie
odpowiedniego eizaru, przy odpowiedniej liczbie serii i powtdfzeprzyniesie napraved
dobre

efekty. Naley pamkta¢ o rozciaganiu mgsni naramiennych podczas odpoczynku pginy
seriami. Skutecznym sposobem jest metoda splediodipni. Splatamy dtonie na wysaa
klatki piersiowej, po czym kala z rak odwodzimy w przeciwnym kierunku. Spowoduje to
silne rozcagnigcie migsni.

Wyciskanie ponad gtow¢ na suwnicy Smitha

Suwnica Smitha to nic innego, jak sztanga wmont@avandwa metalowe bloki. Sposéb
dziatania tego uemizenia polega na ruchu sztangi w dot i wegdro wyklucza zbdne
hustanie s¢ gryfu. Pozwala to na doktadne opuszczanie i unoezekzaru. Wyciskanie
moze odbywa sie zaréwno sprzed gtowy, jak réwiieza niej, w zalenosci od tego, Kkt
cze$¢ migsnia w danym momencie mamy zamiaviczy¢. W celu zmgczenia, naderwania i
rozbudowy przednich aktonédw m. naramiennych sziamgjezy wyciska sprzed gtowy.
Pobudzenie do wzrostow tylnych aktondéw wymaga ruchdyfu zza gtowy.

Jezeli nie mamy dospu do suwnicy Smitha, nie nale rezygnowéa z tego rodzaju
wyciskania. Wystarczy wykonywa powtorzenia zwyki sztang przy odpowiedniej
asekuracji partnera. Nie jest tozugorszy sposob, a ha pewno pobudzisme do wzrostu.
Podczas wykonywanidwiczenia, kiedy w gr wchodz duze ckzary, warto zabezpieczy
nadgarstki opaskami uciskowymi, ac¢&z ledzwiowa kregostupa pasem treningowym.
Pozwoli to unikmaé¢ kontuzji, gdy te czsci ciata podczaswiczenia naraone § na zbyt
wielkie przecazenie.

Informacje niezbedne do poprawnego wykonanig&wiczenia:

—Podczas categiwiczenia plecy powinny ywyprostowane i “przyklejone” do oparcia.
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—Przy wyciskaniu sztangi zza karku gipwalezy schylic maksymalnie w dot w celu
zabezpieczenia koi potylicznej czaszki przed uderzeniem.

—Podczas pracy na przednie aktongsmia gtowe nalezy odchylic do tytu.
—Ruch powinien odbywéasie z wyprostowanychak az do momentu dotkgcia sztang ciata.
—Podczas opuszczania gryfu w dét ppafe wdech.

—Przy unoszeniu sztangi napinamyénie, robac jednoczénie wydech.

Podciaganie sztangi wzdta tutowia

Podciaganie sztangi wzdiututowia nie bez powodu znajduje: sv programach treningowych
takich gwiazd jak: Craig Titus, Gunter Schlierkanopy tez Orville Burke. Jest ono
szczegoblnie pmdane ze wzgdu na specyfik pobudzania mkni. Cwiczenie poprzez
zastosowanie progresji w szybki sposéb prowadzimdéisymalnego zatzenia mgsni, za
wykonywane jako izolacyjne w mgnieniu oka poprakrazenie i pompuje nggnie krwia.
Podczas wykonywania powtOrzenia nafedej korzysta s ze sztangi tamanej, géy
zapobiega sktowi nadgarstkéw w kiccowej fazie podeigania.

Prawidtowy sposob wykonywaniaéwiczenia:

—Trzymapc sztang nachwytem na wysokoi migsni czworogtowych ud, energicznym
ruchem unosimy erar do gory, poruszag sk pionowo po linii najbliszej tutowia.
—Konieczne jest uginanie ramion w tokciach podaerasszenia sztangi do gory.

—Cigzar unosimy na wysoko obreczy barkowe;.

—Opuszczanie sztangi powinnoé¢kyontrolowane i odbywasie powoli.

—W celu wykonaniawiczenia poprawnie technicznie zabrania sxdnego balansowania
cialem, a przede wszystkim uginania n0g oraz géspa palce.

Zbedne ruchy ciata doprowagizio zaangzowania innych grup méniowych, co w rezultacie
spowoduje wykonanie przez niecgéai pracy przeznaczonej dla m. naramiennych. Jest to
niedopuszczalne w pierwszych seriaghiczenia. Mae st zdarzy kilka “oszukanych”
powtdrzeé podczas ostatniej serii, ale nalgorobowa tego unikagé.

Cwiczenia na mesnie plecéw (grzbiet)
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Podciaganie sztangi w opadzie

Jakiekolwiek ¢wiczenia na ¢ parte migsniowa wymagaj zabezpieczenia &gostupa przy
pomocy pasa treningowego. Nie naldego ignorowd, gdyz stosowanie diych cikzarow
prowadzi do bélu, ktéry w konsekwencji by przyczym kalectwa. Mocno zmasowane
plecy nie tylko budz podziw, ale przede wszystkim stanaviarier ochronn dla naszego
kregostupa. Podgpanie sztangi w opadzie jest jednym z najbardzapswanychtwiczen
na mesnie plecow. Pozwala w cudowny sposob pobéidaksien

najszerszy grzbietu do wzrostu, co jest pierwszyokiem do poszerzenia grzbietu. Sposoby
wykonywaniaéwiczenia g réineoze wzgldu na kit nachylenia tutowia Wnglegn podiaa.

Maksymalny lgt moze wynosé 90, a minimalny nie powinien ldymniejszy nk 30 .

Wykonuj ac éwiczenie, nalgy pamigtaé¢ o nasepujacych czynnikach:

—przy kadym powtorzeniu nalgy utrzymywa proste utagenie plecéw,

—wazne jest, aby nie balansoéveialem, a pracowawytacznie ramionami,
—istnieje maliwos¢ lekkiego uggcia ndg w stawach kolanowych,
—podczas unoszenia sztangi aglpametac o silnym napinaniu mini,

—wdech podczas opuszczaniezaru, wydech podczas unoszenia sztangi.

Silniejsze napicie migsni odczuwamy wykonug ¢wiczenie podchwytem, gdyramiona
znajdujp si¢ blisko tutowia. Podeigajac sztang nachwytem, rOwnie zmeczymy mksnie,
choci& w mniejszym stopniu pobudzimy grzbiet do wzrosihwyt sztangi jest kwesti
upodobania, gdywykonywanie¢wiczenia poprawnie technicznie tak czy inaczej wgyna
rozwoj mesni plecow.

Podciaganie sztangielki w opadzie

W celu zmasowania plecow niemal obemkiowe jest wykonywanie tegéwiczenia. Jak
wiadomo, sztangielki w silniejszy sposéb oddziah@ wzrost mgsni anizeli sztanga. Tote
wykluczenie tego rodzaju podgania z programu treningowego bytobydegm.

Sposob wykonywaniaéwiczenia jest prosty, jednaé& wymaga petnej koncentraciji.
Odpowiednie utgenie ciata pozwoli wykorta ¢wiczenie poprawnie technicznie, a w
pofaczeniu z daym cigzarem przyniesie zadziwigje efekty.
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Peten rucktwiczenia powinien wygldat tak:

1) Spos6b ukzenia ciata: .

—pochylamy tutow, tworz kat 90 wzgledem podiaa, przy jednoczesnym podparcig i

tawke.
0

—ugkte kolano ktadziemy na tawktworzc kat 90 pomiedzy tutowiem a podizem, nie
zapominajc o podparciu gireka o fawlke.

2)Plecy proste podczas wykonywania catégazenia.

3)Sztangielk nalezy podchgat jak najwyzej, pamétajac o silnym napinaniu mni.
4)Cwiczenie wykonywa tylko przy zabezpieczonym dgostupie przez pas treningowy.
5)Ruch powinien b§powolny, kontrolowany i doktadnie wykonywany.

6)Wdech podczas opuszczania sztangielki.

7)Wydech przy jednoczesnym unoszeniu hantli wegor

Wyzej wymienione informacjeasniezlzdne do prawidtowego przebiegwiczenia. Jest ono
meczace | wymaga diego pdwigcenia, aczkolwiek w bardzo silny sposob stymulipnic
migsniowa do wzrostu. Wznym elementem jest roaganie. Po kzdej skaiczonej serii
wymachiwanie ramionami w tyt przyczyniag €lo naderwania witdkien rginiowych.

Podciaganie na dizku

W duwzej mierze wianie to ¢wiczenie wplywa na poszerzenie plecowe¢s€ia wykonywane
jest na pocgtku treningu ze wzghu na spory zapas sit. Bardzo zne jest utaenie dioni
wzgledem dazka. Ruch naley wykonywa nachwytem przy szerokiej rozposci ramion.
Waski uchwyt uniemaliwia ptynny ruch i nie oddaje w petni mocy tegwiczenia. Jeeli
wlasna masa ciata pozwala wykdnzardzo dua ilos¢ powtOrzé, oznacza toze unoszony
ci¢zar jest zbyt lekki. Istnieje we mazliwos¢ dotazenia obcizenia. Wystarczy wiy¢ kilka
odwaznikéw w plecak hdz przymocowa je do ciata przy pomocy pasa. W celu wykonania
¢wiczenia poprawnie technicznie ruch powiniert lpntrolowany i odbywa si¢ ptynnie.
Cwiczenie mana wykonywa zaréwno sprzed gtowy, jak rowiieza niej. Sposob drugi jest
trudniejszy i wymaga troehwig¢cej zaangzowania nk pierwszy, jednak w wkszym stopniu
pobudza mgsnie do wzrostu. Jeli ruch odbywa si chaotycznie, warto popr@so pomoc
partnera. Utaenie dtoni na odcinku etlzwiowym kregostupa pozwoli ¢wiczacemu
zlikwidowa¢ zbedne balansowanie ciatem. Z pozoru pomoc nie wydejebyt dua, lecz
bardzo pomaga osobdsviczacej. Jeeli nie ma@emy liczy¥ na pomoc partnera, warto agii
skrzyzowaé nogi. Utrzymugc proste plecy, podggamy s¢ az do momentu dotkrcia
karkiem dnzka.

W skrécie przebieg ruchu powinien wygddac tak:
—chwytamy dgzek nachwytem;

—gdy ckzar wlasnego ciata jest zbyt lekki, najedotazy¢ obciazenie na plecy;
—ruch mae odbywé si¢ sprzed gtowy hdz tez zza;
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—pomoc partnera poprzez uciskiiwiowej czsci kregostupa pozwoli zlikwidowa zbedne
balansowanie ciatem;

—przy braku pomocy osoby drugiej uginamy i knaygmy nogi;

—wdech podczas opuszczania tutowia w dot;

—wydech podczas podgania;

—ruch trwa do momentu dotkstia karkiem dgzka.

Podciaganie drazka wyciagu do karku

Do wykonania tegéwiczenia, jak sama nazwa wskazuje, potrzebny jgstag badz atlas
treningowy. Wykonywanie tego rodzaju poglgania jest bardzo proste i nie wymaga
doktadnego opisu. W dobry sposéb wptywa na rozwiégmn grzbietu, a szczegdlnie gdnia
czworobocznego.

Poprawna technika wykonywania¢wiczenia powinna wyghda¢ nasigpujaco:

1)W przypadku atlasu siadamy wygodnie na siodaikzymupc plecy prosto. Korzystag z
wyciagu siadamy na krzesetku, rOwniatrzymupc prosh postavg ciata.

2)Chwytamy dgzek najszerzej jak to tylko mbwe.

3)Kontrolowanym ruchendciagamy linka wyciag za kark (wydech).

4)Podczas powrotu do pozycji wgjowej ruch odbywa si wolniej przy jednoczesnym
wdechu.

5)W trakciesciagania obcizenia silnie napinamy rgdnie plecow.

Czesto ¢wiczenie wykonywane jest jako izolacyjne nan&o treningu w celu polepszenia
krazenia i napompowania ®g#ni krwia. Stosowanie progresji jest jaglane i pomaga
pobudzé migsnie grzbietu do rozrostu.

Cwiczenia na mesnie czworogtowe ud.

Przysiady ze sztang

Cata sylwetka cziowieka to nie tylko zmasowana Kdapiersiowa, piknie wyrzebione
ramiona czy te gigantycznie rozriicte plecy, ale rownie nogi. Czsto skupiaic sk
wytacznie na gornej potowie ciata, zapominamy o rozggini bardzo wanej grupy
migsniowej, jakimi & uda, peéladki i tydki.

Zachwianie proporcjonaldoi pomidzy gorra a dolmy czscia ciala powodujeze sylwetka
wygladasmiesznie. A warto przypomnigze o sile cztowieka w diej mierze stanowisilnie
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zmasowane i wyrzdione kaczyny dolne. Rozwircie mksni czworogtowych ud jest
trudne i czsto bardzo nrrzace. Niejednokrotnie podczas treningéw ezzenie jest tak
wielkie, ze zmusza nas do przerwagigsiczen na bardzo dtugo, co w rezultacie prowadzi do
ogromnej nieckci do wykonywaniacwiczen na t grum migsniowa. Tylko wytrwalG¢ |
zaangaowanie pozwoli nam osgna¢ muskulatug, o ktGrej marzymy.

Przysiady ze sztango jedno z najpopularniejszy@wiczea na t parte migsni. Stosowanie
ogromnych cajzar6w prowadzi nie tylko do rozwigtia muskulatury, ale réwnoczesnego
zwickszenia sity.Cwiczenie mana wykonyw& na dwa sposoby ze wzgu na ut@enie
sztangi. Weksza stabilng¢ gwarantuy przysiady ze sztamgna barkach. Wykonywanie
¢wiczenia z gryfem umieszczonym z przodu na ramibpazsto mae by przyczym
kontuzji za spraw zachwiania rownowagi. W celu zgliszenia rownowagi pod tylne €zi
stopy (pety) warto poditay¢ odwaznik.

Zanim przysipimy do treningu, bardzo waa jest rozgrzewka kazyn dolnych. Przysiady,
podskoki, wspicia na palce, wystargzlo zwkkszenia kizenia i rozgrzania zesztywniatych
stawdw. Wykonujc ¢wiczenie na suwnicy Smitha nie potrzebujemy paan8&uch odbywa
si¢ ptynnie, a co najwaiejsze bez zfiinego balansowania cialem.zék do dyspozycji
mamy wyhcznie gryf, naley wspomoc s partnerem przy podawaniu i odbieraniu sztangi.
Wyrwanie z ziemi ogromnegogiaru i zarzucenie go za gtewest bardzo trudne i ¢gto
prowadzi no naderwanigciegien oraz do uszkodzenia stawéw. Dlategb wigkonywanie
¢wiczenia powinno odbywasi¢ na suwnicy.

Peten ruch powinien wyghda¢ nastepujaco:

1)podchodzimy pod sztaagha suwnicy i w wygodny sposéb umieszczamyng tylnych
aktonach mgsni naramiennych;

2)spuszczamy blokad po czym ostrznie robimy przysiad ado momentu czucia silnego
rozciagania (wdech);

3)kolejny etap to energiczny wycisk sztangi wgdpowrot do pozycji wyjciowej (wydech);

4)w czasie wyciskania sztangi (przy braku dpst do suwnicy) zabrania ¢sizbytniego
pochylania tutowia w przod, poniewanaze to by przyczyr zachwiania rownowagi.

Wyprosty n6g na maszynie siedgc

Wszelkie wyprosty ndg prowagzlo silnego zraczenia mgsni, co w rezultacie przyczynia
si¢ do zwkkszenia masy magniowej. o ich wykonania niezkny jest specjalistyczny spitz
jakim jest np. atlas treningowy. Specyfika tégaczenia polega na silnych skurczacteéni
czworogtowych ud. Dzieje sito za spraw duzego cezaru, ktory podczas wyprostu nog
niemal “zapala” mgsnie.

Sposob wykonywaniatwiczenia jest prosty i wyghda nasgpujaco:

1)siadamy wygodnie na siodetku i opieramy@ecami o oparcie;
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2)nogi zginamy w kolanach i efci srodstopia umieszczany pod “rurkami”;

3)rekoma chwytamy za siodetko w celu wyeliminowaniadrych ruchow ciata;
4)prostujemy nogi w kolanach (unosimy do gory)nigsi napinamy misnie czworogtowe ud;
5)nastpnie powoli opuszczanyzalo momentu uczucia silnego roggania.

Nalezy pamktaé, azeby plecy byly wyprostowane i w petni przylegaly diparcia.
Stosowanie diych ckzarow prowadzi ogto do oderwania rgni pasladkowych od
siodetka. W celu zlikwidowania tegocbliu nie naley ignorow& trzeciego punktu, gayw
przeciwnym wypadkgéwiczenie kedzie wykonywane niepoprawnie technicznie.

Wypychanie nogami na suwnicy

W celu zwigkszenia obwodu ud niemal konieczne jest wykonywgggecwiczenia. W
przypadku braku specjalistycznego spuzest to bardzo trudne zadanie, gdyc poza

suwnia nie pozwala na ogjnigcie petnej mocy tegéwiczenia. Sam sposéb wykonywania
ruchu jest prosty i nie wymaga delghego komentarza. Warto jednak wiedzie kazde
powtdrzenie powoduje silne skurczecgmia i w szybkim tempie prowadzi do maksymalnego
zmeczenia kaczyn dolnych. Stosowana progresja przyczynjalsirozrostu tkanki
miesniowej, zwikszapcej obwod ud. W celu rozpogaza treningu bardzo wae jest

specjalne ustawienie ospta. Siadajc na siodetku, naky odchyli je maksymalnie do tytu i
ustawt optymalny kit nachylenia plecéw wzeliem siodetka. Opuszczenie siedziska pozwoli
na peten zakres ruchu. Kolejwazna czynndcia jest ustawienie odpowiedniej odleggo
pochylni w stosunku do nég. Brzmi to&alziwnie, jednak w praktyce samo ustawienie
maszyny trwa zaledwie kilka minut. Po odpowiednirnygotowaniu sprgu mazemy

przystpi¢ do treningu.

Petne powtdrzenie powinno wygldaé¢ nastepujaco:

—siadamy na siodetku, wyprostowane nogi opieramgaghyini;

—zwalniamy blokae i powolnym, kontrolowanym ruchem uginamynkayny dolne do
momentu opuszczeniagearu najnzej jak to tylko maliwe (wdech);

—nastpnie energicznym ruchem wypychamyezr @& do momentu catkowitego
wyprostowania nég (wydech);

—[konczac serg, nalezy pamkta¢ o zal@zeniu blokady w celu zablokowania ruchu pochyini].

Powyzsze ¢wiczenia stanow idealny trening na mnie czworogtowe ud. Markus Ruhl w
nastpujacy sposéb wypowiadagha temat tego programu: “Realizajten oparty na trzech
¢wiczeniach program, mogtem drastycznie pgszy¢ umigsnienie ud!”

Wyprosty tutowia
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Sesje treningu plecow ezto kaczy sk kilkoma seriami “wyprostow tutowia”, gady
pobudzaj do pracy misnie plecow w okolicach kgéw ledzwiowych kregostupa. Wsfpne
powtOrzenia zazwyczaj wykonujeesciczarem wilasnego ciata. Kolejne serie wymagaj
zalazenia na klatk piersiona odwanika, ktory zwekszy intensywn& wyprostéw oraz
zmusi mesnie do cgzszej pracy. Sposob wykonywanéaviczenia jest prosty, aczkolwiek
nalezy pametaé, aby w pdéniejszych seriach z wkszym obcizeniem opuszczatutow
powoli, co pozwoli zapobiec kontuzjom. Odpowieddmbrany atzar pozwoli na swobodne
kontrolowanie ruchu i wykonani@viczenia poprawnie technicznie.
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Dieta

Dieta jest podstawowym czynnikiem wptyweym na uzyskanie wymarzonej sylwetki ciata.
Zaréwno dla buduagych mas, jak chacych rzebic¢ si¢ i zrzuca tkanke ttuszczow! Mozna
powiedzi&, ze szacunkowo jest to 60% potrzebnych d#ig&0% trening, 10% regeneracja).
Oznacza toze spaywanie wigciwych produktow o wiéciwych porach daje 60% sukcesu!
Pazywienie skiada siz kilku sktadnikéw: biatek, wglowodanow, ttuszczy, mineratow,
witamin oraz wody. Sukcesem jest gi#enie ich w odpowiednich proporcjach, gdwzdy
element ma odmienrfunkcje. Rozraniamy take kilka rodzajéw tych sktadnikow, dlatego
problem dobierania potraw niece iomplikuje! Inne biatko znajdziemy w fasoli, a B
piersi kurczaka! Czym charakteryzigic dane sktadniki, jak i ile ich §¢, przeczytacie w
punktach zamieszczonychzgj. Przejcie na specjalistycandiet wymaga duo trudu,
przecktna rodzina zjada 3 positki dziennie, a to zdecyalne za mato dla osoldyviczace).
Ztota zasada moéwi, aby zjadmniej, ale czsciej (koniecznie co 3-4 godziny), aby zapobiec
katabolizmowi. Musimy zjadawyliczone (jak to zroldi, czytaj dalej) iléci wartasci
odzywczych w minimum 4 positkach, a optymalnie w 5e&itkach dziennie.

Biatka (a doktadniej aminokwasy) to podstawa budulcoveandiszych mekni. Bez
odpowiedniej ildci biatek nasz organizm niedizie miat z czego budowavtdkien
migsniowych. Wane jest, aby byty jak najlepszej jakn gdyz biatka rozmaitych produktow
maja ré@ny czas absorbowania do organizmu (oczgigiim szybciej i wchianiaj, tym
lepiej). Biatka dzielimy na zwieeze i rglinne - powinnémy spaywat zdecydowanie wcej
biatek zwierzcych, biatka rélinne mog by¢ dodatkiem. Niezalaie od tego, jaki jest nasz
cel, powinngmy spaywa’ srednio_1.8qg - 2qg biatka na k@ykilogram ciataOznacza toz
osoba waaca 70kg powinna spywac +/- 140 g biatek. Jak ndoa przeczytawyzej, jemy 5-
6 positkow dziennie, dlatego #6 1409 dzielimy przez 5 lub 6 i otrzymujemy kolej2&g lub
239 biatka w kadym positku. Maemy te liczby lekko naggna¢, np. naniadanie zj& 15¢g
biatka, za to na kolagj 31g. Wane, aby ild¢ spaywanego biatka w positku rosta wraz z
pora dnia (nie odwrotnie)! Musimy fepamkttac, ze przeattny cztowiek potrafi przyswdi
okoto 30g biatka podczas jednego positkuganezeli zjemy wicej np. 40g, to 10g nie
zostanie wchiorte, lecz wydalone! Latwo zdaobie spraw, ze osoba wzca 100kg musi
zjes¢ az 2009 biatka dziennie. depodzielimy & warta¢ przez 5, otrzymamy 40 g biatka na
positek. To za dip, dlatego koniecznym jest zlszenie positkdw do 6, a nawet 7 dziennie.
Na szcgscie w takich przypadkach (zaawansowanych}enoy wspomaoc siodzywkami
biatkowymi (o czym dalej w pkt. 6). Teraz napmagejsze: skd pobieré biatka? Najlepszym
zrodtem g chude misa, ryby, dréb, mleko, biate sery i jajka,zg& chodzi o rélinne, to
pochodne fasoli, soja, bob itp.) W szacowaniundezy zjes¢ danych produktdéw, wystarczy
kierowa si¢ kilkoma zaoksglonymi danymi. | tak naley liczy¢, ze w misie mamy 20g
biatka na 1009 (piersi z kurczaka liczymy osobreg/200g). Aby dostarc£y30g biatka,
musimy zjé¢ 4 jajka albo wypi litr mleka. 1lcs¢ biatka w serach jest zwykle podana na
opakowaniu.

W eglowodany sa odpowiedzialne gtownie za dostarczanie energom@nizmu. $
najczsciej pomijane w diecie przez pagkujacych kulturystow. Bez nich organizm nie jest
w stanie wbudowabiatka w nasze ciato. Ich brak spowoduje biatka zamiast zosta
wykorzystane jako budulec, zostamzyte w celach energetycznych. dégpotrzebnych nam
weglowodandw jest uzakaiona od celu, jaki chcemy agina¢. Znacznie wikszej ilgsci
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potrzebug osoby budujce mas niz te, ktére chgc stract tkank: thuszczows. Osoby
budupce masg migsniowa powinny j&¢ 5-7g weglowodandw na kaly kilogram masy ciata.
Liczba ta zaley od przemiany materii, jeli mamy skionné& do gromadzenia ttuszczu,
powinna to by dolna skrajna liczba (5g), natomiast osoby bastmzupte powinny zjada
7g9/kg. Dla 0os6b odchudzajych st i rzezbiacych s¢ optymalna dawka to 2-4g na kg masy
ciata (sposob liczenia jak vgj). Kwestia spgywania weglowodandw jest réwnie ziona
jak wchianianie biatek, gchytakze dzieh sic na wiele grup. Jednak dla nas najmiajszy jest
podziat na wglowodany proste i zimne. Proste to takie, ktére sktaglaj z krétkich
tancuchow i dostarczajszybko energii na krotki czas (zaliczamy do niekkifozy, glukozy
itp. a ichzrodiem g owoce, soki, biaty chleb itp.). Ztone charakteryzaijsie dtugimi
tancuchami, ktére w powolny i skuteczny sposéb dogtggenergii na diugi czagodtem
ich s ryze, kasze, makarony, ziemniaki i ciemne pieczyw@yawiapc kulturystyle,
powinnimy gtdwnie (prawie wycznie) spaywat weglowodany ztagone. Nasza dieta musi
si¢ opier& na wysokowartéciowych positkach zizonych (jak ju wymienitem) z ryu,
kaszy, makaronu (raz dziennie ima zj&c¢ ciemne pieczywo) oraz biatka, stosunek tych
wielkosci przy budowaniu masy powinien wynésiptymalnie 1:4 lub 1:5, czyli na 25g
biatka przypada 100ge&glowodanéw lub na 20g biatka przypada 10Qglwodandw
(wielkosci te mog@ sie nieznacznie rini¢ w zaleznosci od wagi¢wiczacego). Wglowodany
proste § wykorzystywane w positku potreningowym, aby w agsszy sposob dostarczy
energii i zapobiec destrukcyjnemu katabolizmoweéuzytasz o tym wcej w punkcie
dotyczacym positku potreningowego).

Tluszcze sa podobnie jak wglowodanyzrodiem energii. O ile wglowodany dostarczaj
4kcall/g, to tluszczeza9kcal/g. Jednak nie nale spaywat ich za wiele. Zalecam nawet w
ogble zrezygnowa z tluszczow zwiergych. Zrodiem tluszczow powinny Iy rosliny,
dodajmy do swojej diety orzechy oraz aofiw oliwek (do smzenia lub satatek). Aby pozby
si¢ tluszczu, powinimy gotowa& lub grillowat potrawy. Nie aywajmy take ttustych
sosow, ktore znacznie wyddaja proces trawienia. Optymalna dawka ttuszczow tmad kg
masy ciata. Jeeli sie odchudzamy, il& t¢ trzeba jeszcze zmniejszy

Witaminy i mineraly - Podczas diugotrwatego wysitku fizycznego naganizm traci wiele
cennych witamin i mineratdw. Osoby, ktore podejataki wysitek, musz spaywaé

znacznie wgcej tych sktadnikow. Jedzmy goiwarzyw i owocéw, bez tego nasze przyrosty
moa by¢ znacznie ograniczone! W tym przypadkgstp konieczngcia jest zaywanie
preparatéw multiwitaminowych.

Woda jest czsto bagatelizowanym skladnikiem, a przedeniej sktada siaz 60% mesnia!
Nalezy pi¢ 2-3 litry dziennie czystej, niegazowanej wody, igavez jest ona niezkdnym
elementem wigciwej diety! Unikajmy napojow gazowanych (nafezupetnie wyeliminowa
cole!)
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Positek potreningowy

Kolejna wazna sprawg w diecie jest niedopuszczanie do gtodu! Dlategayjenniej wicej co
3 godziny petnowartziowy positek. Wszystko po to, aby nie dépi¢ do katabolizmu
(katabolizm to niszczenie komdrekgéniowych wtasnego organizmu w celu zaspokojenia
jego potrzeb) - wtedy niszczymy to, co w pocie aagypracowalimy. Dzieje s¢ tak, gdy
nasz organizm przez diszy czas nie dostat ppwienia.

Sq takze w czasie dnia takie pory, kiedy organizm jeszegolnie zagrazony katabolizmem:
rano (po nocy - organizm przez wiele godzin nietawat nic do jedzenia) oraz po treningu
(po wysitku fizycznym organizm potrzebuje natychstianergii oraz budulca do naprawienia
uszkodzé spowodowanych treningiem). W tych momentach mugahkynajszybciej

przerwd ten destrukcyjny proces, najlepiej spavajac duza ilos¢ weglowodandw prostych
oraz tatwo przyswajalnego biatka. Po przebudzenistarczy tylko petnowartziowy

positek, natomiast po treninguzjnie. Moment zakczeniaéwiczen jest najwaniejsz
chwila w catym dziennym cyklu treningowym. Bagatelizoweatej chwili mae spowodowa
ogromne zmniejszenie efektywdud treningdw. Co wgc nalery zrobic? Natychmiast po
treningu musimy zj& weglowodany proste (szybko dostasic do krwi), zrodiem ich g
owoce, najlepiej banany (ok. 3 sztuk), soki, nagewinogronowy lub z czarnej porzeczki.
Nalezato by spay¢ biatko, niestety niezfaina lzdzie suplementacja, o0 czym poczytacie
paézniej. Nasgpny positek powinien zostaskonsumowany maksymalnie po 60 minutach od
zakaczenia treningu. Skfadaic musi z daej ilosci dobrych weglowodandw (ry, kasza,
makaron) oraz z 30-40 gramowej porcji biatka (nprgz kurczaka).

Inne wazne czynniki (m.in. regeneracja)

Przestrzeganie diety oraz systematyczny trenifgztokoto 80-90% sukcesu. Jest jeszcze
kilka waznych aspektow, z ktorymi trzeba gsiapoznd, by nie zniszcz§ calej pracy.

1) Spimy okoto 8 godzin dziennie (kfinie podczas snu rognwigC zarywanie nocy mocno
im szkodzi). Nie mgemy spa tez za dtugo, gdy wtedy rgnie podatné¢ na katabolizm.

2) Rzucamy palenie. Palenie szkodzi treningowi,izdmwydolnd¢é organizmu, przez co
nasze treningissmniej efektywne. Nie mugzchyba pisé, ze palenie dziata negatywnie na
caly nasz organizm.

3) Rzucamy alkohol. Ten punkt pewnie wiele osobtradga, gdy kazdy lubi sobie wypi
piwo (lub kilka piw). Niestety dopuszczalrdawlq jest najwyej jedno piwo (500ml) na
miesikc! O mocnych alkoholach nalg w ogéle zapomnig@ Picie powoduje odwodnienie
organizmu oraz wstrzymanie syntezy biatka.
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4) Jeeli chcemy zbudowa naprawd duza, imponupca mag ciata, powinrdimy
maksymalnie ogranicZy zlbedne spalanie kalorii! Dlatego wszelkie inne sporte %
zalecane. Jeli zalezy nam tylko na tadnej sylwetce to inny sport (nlywanie) dodatkowo
podkreli migsnie.

5) Regeneragj migsni mozemy dodatkowo przyspieszy masaami, kapielami lub
prysznicem: ciepto-zimno natychmiast po treningu.

Dieta na mase i sile
Zalozenia

llos¢ positkéwdziennie: 5-6

llos¢é gramow biatka na kady kilogram wagi ciata dziennie: 1.8g —29g

llos¢ gramdw weglowodanow na kaly kilogram wagi ciata dziennie: 5g-7g
llos¢ gramow ttuszczu na key kilogram wagi ciata dziennie: 1g-29

llos¢ wody dziennie: 2-3 litry

Przyktadowy plan diety (dla budujacego mag migsniowa, wazacego 75kg):

8:00 100g ptatkow zbmowych + 400ml mleka + jogurt;

10:30150g ciemnego pieczywa + 100gdiiny;

14:00100g ryu + 150 g piersi kurczaka + warzywa,;

15:00Trening;

16:00 Koniec treningu. Positek potreningowy, 3 bananklazka soku + biatko (np. 200g
sera biatego);

17:00150g makaronu + 150gq piersi z kurczaka+ warzywa;

21:002509g gotowanych ziemniakéw + 100 g gotowanej ryby;

22:30Biatko (np. mleko 500 ml) i sen.

Inny przyktadowy plan diety (dla budujacego mag migsniowa, wazacego 75kg):

7:00150 g pieczywa + 100giiazyka z puszki + jabtko;

10:30150 g kaszy gryczanej + 1509 paWvicy wieprzowej;

11:30Trening

12:30Koniec treningu. Positek potreningowy, 100g suchark szklanka soku + biatko;
13:30150g makaronu + 150 g piersi z kurczaka + warzywa;

17:00100g ryu + soja;

21:00100g chleba + wdzona ryba;

21:30Sen.
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Kolejne przyktadowe plany diety w zalgsci od masy ciata:

Dieta na masdla osoby wzacej 60-65kg

Positek 1:
- Mleko 2% - 400 g
- Pfatki kukurydziane - 100g

Positek 2:

- Chleb razowy - 100g

- Tunczyk - 70g

- Margaryna rélinna - 10g

Positek 3:

- Chleb razowy 100 g

- Szynka z piersi z kurczaka 50 g
- Margaryna rélinna 10 g

Positek 4:

- Ryz bialy - 100g

- Piess z kurczaka gotowana - 100g
- Oliwa z oliwek - 149

Positek potreningowy 5:
Koktajl 3
- Tunczyk w wodzie - 70g (30-45min po koktajlu)

Positek 6( nie jé¢ za p&no , 20-20.30 max)
- Makaron 100g

- Ser biaty 100g

- Oliwa z oliwek 10g

Wartasci odzywcze:
Biatko: 133,519
Thuszcze: 79,689
Weglowodany: 461,71g
Kalorie: 3017,76kcal

Dieta na mag dla osoby waacej 70kg.

Zapotrzebowanie:

- 2 gramy biatka / na 1kg masy ciata

- 4,7 gramy wdlowodandéw / na 1kg masy ciata
- 0,75 gramy tluszczu / na 1kg masy ciata

+ 2-3l wody, owoce i warzywa

7.00 -Sniadanie
- 100g ptatkow owsianych gorskich
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- 300ml mleka 0,5%
- 50g twarogu chudego
- 10g oliwy z oliwek
87,89V, 169gB, 19,2gT

10.00 -Sniadanie Il

- 80g ry:u brazowego

- 509 tuhczyka z puszki
- 10g oliwy z oliwek
60gW\W, 11gB, 11gT

13.00 - Obiad

- 100g kaszy gryczanej

- 100 piersi z kurczaka bez skory
- 10g oleju stonecznikowego
69gW\W, 19gB, 10gT

14.00 - Trening

15.00 - Positek potreningowy
- koktajl 3
56gW\W, 58gB

16.15 - Obiad Il

- 80g ryu brazowego

- 100g twarogu chudego

- 10g oleju stonecznikowego
60gVW\V, 20gB

19.15 - Kolacja

- 100g wotowiny (padwica)
- 10g oliwy z oliwek

20gB, 13,5gT

21.45 - Kolacja Il
- 5 biatka jaj

- 2 70itka

30gB

Suma: 333g Wglowodanow, 144g Biatka, 51g Ttuszczu

Dieta na mag dla osoby waacej 76 kg

Positek |

- musli rodzynkami i orzechami (100g)
- mleko 3,2% (300g)

BTW 21,4/22,3/77,3 558kcal

Positek Il
- 2 jajka
- chleb (80q)
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- szynka z kurczaka (209)

- safata zielona

- oliwa z oliwek (10g)

BTW 28,3/26,46/46,95 523kcal

Positek IlI

- makaron 4jajeczny (1009)
- oliwa z oliwek (109)

- jugurt (1509)

- makrela (509)

BTW 27,9/23,36/88,52 665 kcal

Trening
2 banany

Positek IV

- ryz (1009)

- filet z kurczaka (1509g)+jakéevarzywka
- oliwa z oliwek (10g)

- sok march-jabt (100g)

BTW 39,45/12,9/91,2 626 kcal

Positek V

- jabtko

- tunczyk w wodzie (1209)
- makaron (509)

BTW 32/4/62,3 395kcal

Positek VI

- ser chudy (1009)
BTW 20/0,5/3,5 100 kcal

Ogodlem: Biatko 168,8 Ttuszcz 89,4¢dlowodany 369,8 2870kcal

Dieta na mag dla osoby waacej 75-80 kg
Positek 1 (7.00):

Mleko 2% - 500 ml
Ptatki kukurydziane - 100g

Positek 2 (10.00):
Chleb razowy -100g
Jaja kurze cate — 70g
Margaryna rélinna 15¢g
Positek 3 (12.30):

Chleb razowy - 150 g
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Szynka z piersi kurczaka - 100 g
Margaryna rélinna - 15 g

Positek 4 (15.00)

Ryz biaty - 100g
Pier z kurczaka gotowana - 125¢g
Oliwa z oliwek — 20g

Positek 5 ( potreningowy ):

Koktajl 3
Tunczyk w wodzie — 75 ( 30-45 minut po koktajlu)

Positek 6 (20.00)
Makaron - 150g

Ser biaty — 125¢g
Oliwa z oliwek — 10g

Biatko: 162,629
Thluszcze: 86,729
Weglowodany: 532,289
Kalorie: 3466,60 kcal

Dieta na mag dla osoby waacej 80 kg

1. Positek godz. 8.30

- 100g ptatkow owsianych
- 300ml mleka 2%

- 3 jaja cale gotowane

- 100ml soku z marchewki
- maty banan

2. Positek godz. 12.00

- 100g szynki z piersi kurczaka
- 1409 pieczywa razowego

- 30g serabitego

- 10g masta

- satata, pomidor

3. Positek godz. 15.00
- 100g ryu brazowego
- 1509 piersi kurczaka
- salatka warzywna
- 159 oliwy z oliwek

4. Positek godz. 18.30 (przedtreningowy)
- 100g ryu brazowego
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- 1509 piersi kurczaka
- salatka warzywna
- 30g orzechéw ziemnych niesolonych

Godzina 20.30-21.30 trening.
Positek potreningowy (bezpérednio po treningu)
- Koktajl 3

6. Positek godz. 22.30
- 1259 twarogu chudego
- 10g oliwy z oliwek

Razem:

Biatko: 225¢g (w tym 1859 pochodzenia zwigrego) - 2,3g na kg masy
Weglowodany: 448g - 5,69 na kg masy

Thkuszcze: 979 - 1,29 na kg masy

Kalorie: 3565

Dieta na mag dla osoby waacej 100kg

| $niadanie

Ryz biaty 509
Rodzynki suszone 30g
Sok grejpfrutowy 2509
Odzywka biatkowa 30g
Kefir 2% tt 100g

Il sniadanie
Chlebzytni razowy 70g
Banan 150g

Szynka z indyka 30g
Pomidor 20g

Il positek

Chlebzytni razowy 70g
Szynka z indyka 30g
Banan 300g

Ogorek 20g

Ser twarogowy chudy 2509g

IV positek

Miegso z piersi kurczaka b/skory 100g
Ryz brazowy 100g

Rodzynki suszone 30g

Oliwa z oliwek 30g

Odzywka biatkowa 30g

| kolacja

Dynia 30g

Jajka kurze cate 1509
Kefir 2% tt 100g
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Sok grejpfrutowy 2509

Il kolacja
Tunczyk w wodzie 180g
Odzywka biatkowa 30g

Ustalone dzienne zapotrzebowanie [g]
200 Biatka/100 Ttuszczu/370 Mylowodan6w/3180kcal

Dieta na rzezbe i redukcje ttuszczu
Zalozenia

llo$¢ positkbéw dziennie: 3-5.

llos¢ gramow biatka na kaly kilogram wagi ciata dziennie: 1.8g —2g.

llos¢ gramdw weglowodanow na kaly kilogram wagi ciata dziennie: 2g-4g.
llos¢ gramow ttuszczu na key kilogram wagi ciata dziennie: 0g-0.59.

llos¢ wody dziennie: 2-3 litry.

Podstawy ma identyczne jak ¢i@ na mag nalezy przeczyté najpierw powyszy akapit.
llos¢ biatka powinna zostaa sama, aby nie traamigsnia, zredukowa&powinngmy ilos¢
weglowodanow. Optymalna dawkasglowodandw dziennie to okoto 2g nazklg kilogram
masy ciata. Pijemy réwnie da wody. Naley unikac sokéw, cukrow, sosow itp.
wszystkiego, co bardzo kaloryczne.

Przyktadowa dieta na redukcje ttuszczu:

8:00 Jajecznica z 5 jajek

11:00 Dwa serki wiejskie

14:00 Tunczyk w sosie wiasnym

16:30Udko z kurczaka

19:00 Twarazek +smietana + cebula pokrojona w kostk
22:00Biatko z 3 jajek
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Przepisy na koktajle:

Rodzaj koktajlu

Sktadniki

Warté¢ odtywcza

Koktajl 1
(standardowy lekki
koktajl spaywany
migdzy positkami)

- Mleko 0,5% (pot szklanki)

- Mleko sojowe w proszku (2 #ki)

- Jajo kurze (biatko) najbardziej waftbowe
biatko dla cztowieka

- Midd (1 tyzka)

- Jogurt naturalny 3% (p6t szklanki)

Wszystko nalgy doktadnie zmiksowa

Biatko - ok. 20 g
Weglowodany - 40 g
Thuszcz - 8,5 g
Kalorie - 320 kcal

Koktajl 2 (idealny
po treningu)

- Mleko 0,5% (pot szklanki) - baza koktajlu.
- Jagody (pét szklanki - mady¢ mrazone) -
taka porcja zawiera ok. 8 gramow
weglowodandw; neutralizajtoksyny
pokarmowe. Dodatkowo niebieski barwnik
jagdd blokuje rozwdj bakterii. Jagody pesz
zashpi¢ ananasem.

- Banan (1 sztuka) - jeden z najbardziej
energetycznych owocow. Ma do 20% cukrd
i tryptofan - aminokwas, ktory przeksztatca
si¢ w serotonig odpowiedziala m.in. za
dobre samopoczucie.

Miod (1 tyzka) - energia w czystej postaci.

Wszystko nalgy doktadnie zmiksowa

Biatko - ok. 5 g
Weglowodany - 65 g
Thuszcz -1 g
Kalorie - 300 kcal

W

Koktajl 3 (zastpnik
petnowartéciowego
positku, idealnie
nadaje si jako
positek po
treningowy,
wskazane jest
podzielenie go na 2
porcje)

- 1 banan lub jabtko

- 250g mleka

- 2009 jogurtu naturalnego

- 60g ry:u (odmierzy przed ugotowaniem)
- 1 tyzeczka miodu (159)

- 2 tyzki ptatkow owsianych (309)

- 2 tyzki mleka w proszku lub zagzczonego
(309)

Wszystko nalgy doktadnie zmiksowa
Wychodzi ok. 3-4 szklanek koktajlu.

Uwagi dodatkowe:

- jabtko/banan/truskawki/lub jakienne
owoce do smaku

- potowe jogurtu mana zastpi¢ sokiem
owocowym (jaki kto lubi)

- biatko kurze ména zasipi¢ biatkiem z
odzywki

- sam koktajl bez owocéw me stanowd
positek zasipczy dla oséb rohcych rzebe
(w sktadzie podstawowym zawiera niedu
weglowodanow, dlatego w wersji "na meas
trzeba go uzdatdiowocami lub innymi
wysoko weglowodanowymi dodatkami)

Biatko - 65 g
Weglowodany - 99,5
g

Thuszcz - 8,5 g
Kalorie - 660 kcal
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Koktajl 4 - 1 szklanka chudego waniliowego jogurtu
(bananowo- - 1/4 szklanki chudego mleka
truskawkowy, - 1/2 szklankiwiezych lub mraonych

truskawek
- 1/2 dojrzatego banana
- 1/2 szklanki pokruszonego lodu.

idealny po treningu

Biatko - 14 g
Weglowodany - 80 g
Thuszcz - 1g

Kalorie pochodace
od tluszczu 2%
Cholesterol - 8 mg

SAd - 175 mg
Wszystko nalgy doktadnie zmiksowa Btonnik - 10 g.
Kalorie -381 kcal
Koktajl 5 (lekki - 250ml mdlanki Biatko - 15¢g
koktajl owocowy, |- 100g mraonych owocow Weglowodany - 40 g
idealny do wypicia | - 1 tyzeczka stotowa miodu Thuszcz - 8 g
migdzy positkami) Kalorie - 208 kcal
Wszystko nalgy doktadnie zmiksowa
Koktajl 6 (idealny | - 1 szklanka jogurtu owocowego Biatko - 25 g
po treningu jak t&2 | - 2 banany Weglowodany - 60 g
jako zastpnik - 2 cale jajka Thuszcz - 8 g

positku) - 2 szklanki mleka Kalorie - 330 kcal
- 2 tyzeczki stotowe cukru
Wszystko nalgy doktadnie zmiksowa
Koktajl 7 - 0,5 litra mleka (0,0 :0,5; 1,5 lubnim) Biatko - 31g
- 2 tyzki czubate mleka w proszku Weglowodany - 50 g
- 2 biatka jajka kurzego Tluszcz - 8 g
- 2 banany Kalorie - 230 kcal
- ewentualnie kakao lub fruktozadz
dekstroza
Wszystko nalgy doktadnie zmiksowa
Koktajl 8 - szklanka jogurtu owocowego Biatko - ok. 25 g
- 100 g. Rodzynek (najlepiej subtekie) Weglowodany - 80 g
- 2 banany Tluszcz - 8,5 ¢
- 1 biatko kurze Kalorie - 350 kcal
- 2 tyzki mleka w proszku
Wszystko naley doktadnie zmiksowa
Przepis na batoniki proteinowe:
Sktadniki :

- 1 szklanka maki razowej

- 2 szklanki ptatkéw sojowych

- 1 tyzka sody

- p6t szklanki kakao w proszku

- pot szklanki ptatkow owsianych btyskawicznych
- p6t szklanki otgb

- 3 czubate #ki masta orzechowego

- 12 gram miodu

- biatka z 2 jaj
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Przygotowanie

Nagrzej piekarnik do temperatury 180 stopni. Wysindinszcze blaszko wymiarach 25 x

30 cm. Wymieszaj wszystkie sktadniki mikserentliJeasa lrdzie zbyt sucha dodaj kilka
tyzek wody lub musu jabtkowego. Undtemas na blaszce i piec okoto 20 minut. Otrzymasz
okoto 14 - 16 batonow.

Kazdy z nich zawiera:

- okoto 30 kcal w tym :

- 18 g protein ( 17 g to proteiny sojowe)

- 42 g weglowodandw ( 18 g cukru i 5 g btonnika)
- 4 g tluszczu

Wykorzystupc ten przepis mma zrobé wiele raznych batonoéw proteinowych, zmierigj
tylko kilka sktadnikow. Mana na przyktad dodazmielona kaw, mrazone lubswieze
truskawki, cynamon, gatkmuszkatotow i imbir, kakao mana zastpi¢ dojrzatymi bananami
lub orzechami. Wystarczyzy¢ wyobrani!!!
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Tabele wartasci odzywczych:

Produkt (1009)
Baranina (udziec)
Cielgcina (chuda, bez Koi)
Dorszswiezy (bez skory)
Dorsz wedzony
Flaki
Fladraswieza
Ges, tuszka
Indyk
Kabanosy
Kabanosy z kurczaka
Kaczka
Karp
Kietbasa paréwkowa
Kietbasa myliwska sucha
Kietbasa zwyczajna
Kotlet mielony z m¢sa mieszanego
Kotlet schabowy panierowany
Krolik
Kura, tuszka
Kurczak chudy
Kurczak pieczony
Kurczak, mgso z piersi bez skory
Kurczak, méso z uda ze skar
Kurczak, skrzydto
Watroba wieprzowa
Watrébki drobiowe
Wieprzowina (schab)
Wotowina (potdwica)
Zotadki drobiowe

Produkt (1009)

Mi eso
Energia Biatko
234 18
108 20
69 16
94 22,1
48 16
83 16,5
339 14,1
173 24
326 27,4
247 22,8
277 18
102 16
323 11
291 27,8
209 17,6
284 13
351 19
156 21
202 18,5
119 23
179 16,4
99 21,5
158 16,8
186 19,2
129 20
136 19
174 21
112 20
93 11
Warzywa
Energia Biatko
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Weglowodany
0

0
0
0

0

0

W eglowodany

Tluszcze
18
3
1
0,5
2
1,8
31,8

24,3
17,4
23

31,5

20,1
15,6
21,1
24,1

14,3
12,7
1,3

10,2
12,2

10

Tiuszcze



Bob

Brokuty

Brokuty mrazone

Buraki

Buraki zasmaane

Buraki mrazone, puree
Brukselka

Brukselka mraona

Cebula

Chrzan

Cukinia

Cwikta

Czosnek

Dynia

Dynia, pestki

Fasola biata, suche nasiona
Fasola szparagowa
Fasolka szparagowa niana
Groch (suchy)

Groszek zielony

Groszek zielony mrmny
Groszek zielony konserwowy
Kalafior

Kalafior mrazony

Kalarepa

Kapusta biata

Kapusta czerwona
Kapusta pekiska

Kapusta wioska

Kapusta kwaszona
Marchew

Marchew mra@ona
Marchew zasmana
Ogorkiswieze

Papryka czerwona
Papryka czerwona konserwowa
Papryka zielona

Pomidory

Por

Rzodkiewka

88
27
24
46
83
34
37
36
37
67
15
41
146
28
556
288
27
24
349
75
72
63
31
20
29
29
27
12
38
12
41
24
69
15
28
30
18
29
24
14
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2,7

1,6
1,6

4,7

4,5

4,5
1,2
1,6
6,4
1,3
24,5
21,4

14
5,2
4,7
10
8,7
8,6

8,7
8,4

18,1
3,2
10,2
32,6
7,7
18
61,6
7,6
6,8
60
17
16,3
15,8

4,5
6,5
7,4
6,7
3,2
7,8
3,4

7,8
8,4

6,6

4,6

5,7
4,4

0,4
0,4

5,5
0,1

0,5

0,5

0,6
0,1
0,1

0,5
0,3
45,8

1,6
0,2
0,2

0,4
0,4
0,2

0,2
0,3
0,2
0,2
0,2
0,4
0,2

0,2
4,8

0,5
15
0,3

0,3
0,2



Salata

Seler (korzé)
Szczypiorek
Szpinak

Szpinak mraony
Szczaw
Ziemniaki
Ziemniaki (mtode)
Ziemniaki puree

Produkt (1009)
Ananas
Ananasy, dem niskostodzony
Ananas, plastry w syropie
Arbuz
Awokado
Banany
Brzoskwinie
Brzoskwinie w syropie
Brzoskwinie, dem niskostodzony
Cytryny
Czarne jagody

Czarne porzeczki,g@m
niskostodzony

Czarne porzeczki,g@m
wysokostodzony

Czergnie

Figi suszone

Grejpfrut

Gruszki

Jabtka

Jabtka pieczone

Jabtka suszone

Jagody, dem niskostodzony
Kiwi

Kiwi, dzem niskostodzony
Maliny

Mandarynki

14
21
29
16
15
21
87
69
90

Owoce

Energia
53
157

84
28
160
105

59
73
155

46
45

152

251

55
290
36
62
57
93

238

153
56

154
63

52
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1,4
1,6
4,1
2,6
2,3
1,1

1.8
2,1

Biatko
1
0,2
0,4

2,9
7,7
3,9

2,7
4,9
20
16,3
18,4

Weglowodany
12
38
21
1
7,4
24
12
18,2
38,3

12,2
39,6

63,9

12
78
9,8
14
12
20,8
62,3
38,2
13,9
37,8
12
12

0,2
0,3

0,8
0,4
0,4
0,8

0,1
1,4

Thuszcze
0
0,1

0,1
0
15,3
0
1
0,1
0,1
0
0,6

0,1

0,1

0
1,2
0,2
0
1
1,6
2,1
0,2
0,5
0,2
1
0



Morela 47 0,9 11,9 0,2

Morele suszone 284 54 72,2 1,2
Morele, dzem niskostodzony 157 0,4 38,8 0,1
Nektarynka 48 0,9 11,8 0,2
Pomaracze 51 1 11 0
Porzeczki czarne 35 1,3 14,9 0,2
Porzeczki czerwone 31 1,1 13,8 0,2
Sliwki 70 1 16 0
Sliwki suszone 267 3,5 68,9 1,2
Sliwki, dzem niskostodzony 153 0,3 37,9 0,1
Sliwki, dzem wysokostodzony 251 0,3 62,1 0,1

Mieko i produkty mleczne

Produkt (1009) Energia Biatko Weglowodany Tluszcze
Jogurt 2% ttuszczu 60 4 6 2
Jogurt bananowy 1,5 % 70 3,7 10,4 1,5
Jogurt jagodowy 1,5 % 62 3,7 8,8 15
Jogurt morelowy 1,5 % 63 3,7 8,9 15
Jogurt truskawkowy 1,5 % 60 3,7 8,2 15
Jogurt wisniowy 1,5 % 61 3,7 8,2 1,5
Lody smietankowe 160 3 18 9
Maslanka 39 3 4 2
Mleko krowie 3,5% ttuszczu 61 3 4 3,5
Mleko krowie 2% tluszczu 47 3 4 2
Mleko kozie 68 3,2 4,5 4,1
Mleko owcze 107 6 51 7
Mleko w proszku odtluszczone 360 35,7 51,2 0,8
Mleko w proszku petne 479 27 38,7 24
mleko petne w proszku 479 27 39 24
Ser edamski ttusty 359 28 3 26
Ser gouda ttusty 354 29 1 26
Ser twarogowy chudy 99 19,8 3,5 0,5
Ser twarogowy potttusty 133 18,7 3,7 4,7
Ser twarogowy tlusty 175 17,7 3,5 10,1
Serek homogenizowany tlusty 150 10 4 11
Smietana 9% 108 3 4 9
Smietana 18% 186 3 4 18
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Produkt (1009)

Butka graham

Buiki kajzerki

Butki maslane
Butka tarta

Chleb graham
Chleb mazowiecki
Chleb pszenny
Chleb pumpernikiel
Chlebzytni jasny

Chlebzytni petnoziarnisty

Chlebzytni razowy
Chleb wiejski

Ciasto dradzowe
Herbatniki kokosowe
Herbatniki z cukrem
Herbatniki sezamowe
Kasza jaglana

Kasza ¢gczmienna pczak

Kasza gryczana
Kasza pertowa
Kasza manna
Makaron bez jajek
Makaron 2-jajeczny
Makaron 4-jajeczny
Maka ziemniaczana
Ptatki owsiane
Ptatki jcczmienne
Ptatki kukurydziane
Ptatki pszenne
Ptatkizytnie

Ryz biaty

Energia
198
296
326
363
204
248
249
239
194
237
223
239
290
473
460
503
354
334
336
347
352
368
373
377
339
390
355
363
351
343
344
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Produkty zbozowe

Biatko
10
7,5
7,7
10
6
6,3
6,8
5
13
6,7
5,6
5,8
7,4
6,4
6,7
8,1
11
8,4
12,6

11
12

12
9,8
6,9

6,4
6,7

Weglowodany

40
59,4
61,8

76

41

56,3
56
51
43
53,9
51,5
55,1
47,7

59,8

70,7

55,7

71
74,9
69,3
75
76
74
12
76,2
84
69
79,4
83,6
81
82,6
78,9

Ttuszcze

1
3,6
5,9

2

1

1,4
1,4

2

1
1,8
1,7



Jak zrobi € pomiar mi esni.

Pomiary poszczegoélnych cz esci ciata nale zy wykonywa € wtedy, gdy mi esnie sg
ostudzone, a nie bezpo srednio po ¢éwiczeniach. Najlepiej jest robi € pomiary
rano, wkrotce po przebudzeniu, zawsze w tym samym ¢ zasie i zawsze w ten

sam sposob, mierz ac obwdd w srodkowej cz esci mi esnia. Nie naci agajcie
centymetra zbyt ciasno, ale te z uwazajcie, aby nie wisiat za lu zno. Musicie robi €
to starannie, by pomiary byty zawsze dokladne. U  zywajcie fabrycznych miarek,
zdejmuj ac miary w miejscach wskazanych na rysunku, z doktad noscig do pot
centymetra. Wa znga rzecz g jest aby centymetr prowadzony byt prostopadle do
struktury kostnej, dookota mierzonejcz  esci ciala, a nie na ukos. Co jaki $ czas
sprawdzajcie centymetr, przyktadaj ac go do sztywnej linijki, w celu upewnienia
sie, czy nie rozci agnat sie lub nie skurczyt .
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Aby skorzystaé z tabeli , najpierw nalezy podzielié¢ wage ciata (kg) przez wzrost (cm). W
ten sposéb uzyskuje giwspotczynnik wagi na 1 cm wzrostu (kolumna pierwsa). Po
wyszukaniu w tej kolumnie wartosci najbli zszej waszemu wspotczynnikowi, odczytujecie
dane z calego poziomego wiersza, uzyskgjidealne proporcje. Przy dokonywaniu
pomiaréw nalezy pamieta¢ o nasepujacych sprawach:

Sprawdza¢ czy migsnie @ peine, grube i tadnie uksztattowane.
Sprawdzat czy miesnie maja dobrg definicje (np. w lustrze)
Razem z wymiarami zwgkszaé proporcjonalnie site miesni.
Trenowa¢é regularnie i stosow& sensow diete.

Waga ciata na 1cm Kark Ramie Przedramie Klatka piers. Talia Biodra Uda Lydki
wzrostu
0, 3386 33,5 33,5 27,5 92,5 69,5 83,5 50,5 33,0
0, 3634 37,0 34,5 28,5 96, 0 72,0 86,5 | 52,0 34,5
0, 3892 38,0 36,0 30,0 100,0 74,5 89,5 54,0 36,0
0, 4162 39,5 37,0 31,0 103,5 76,0 93,0 56,0 37,0
0, 4438 41,0 38,5 32,0 107,0 | 80,0 96,0 | 57,5 38,5
0,4725 42,5 40,0 33,0 110,5 83,0 99,5 | 59,5 40,0
0, 5023 43,5 41,0 34,5 114,5 85,5 103,0 61,5 41,0
0, 5329 45,0 42,5 35,5 118,0 88,5 106,0 63,5 42,5
0, 5697 46,5 44,0 36, 5 122,0 91,5 109,5 65,5 44,0
0, 6025 47,5 45,0 37,5 125,5 94,0 113,0 68,0 45,0

Jestem jedynym autorem poiggej publikacji i posiadam do niej wszelkie prawdoaskie i magtkowe.
Zabraniam jej powielania i kopiowania. Lamanie zakkedzie dochodzone na drodzgewej.
Wszystkie prawa zastrzene.

All right reserved
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