Zanim zaczniesz czyta¢ darmowe rozdzialy e-booka “2XME 3.0”
Czesé!
Z tej strony Tobiasz Wilk.

Jestem fizjologiem zywienia cztowieka i zawodowym dietetykiem, cho¢ wiekszos¢ osdb
kojarzy mnie jako autora bestsellerowej serii ksigzek “2XME”, w ktérej obalam mocno
zakorzenione mity zywieniowo-treningowe.

E-book “2XME 3.0” jest rozszerzong i najbardziej dopracowang wersjg programu redukciji
ttuszczu “2XME” pozwalajgcg osigga¢ nawet najbardziej ambitne cele sylwetkowe bez
rezygnacji z przyjemnosci jedzenia oraz przy minimalnym nakfadzie pracy.

Rozbudowany do 232 stron (wraz z przepisami) e-book “2XME 3.0” zawiera wszystkie
informacje i narzedzia niezbedne do przeprowadzenia skutecznej i trwatej redukcji tkanki
ttuszczowej bez wzgledu na poczatkowy poziom zattuszczenia.

Wiekszos¢ osob, ktora przeczytata “2XME 3.0” najbardziej docenia w nim to, ze nawet dos¢
trudne i zlozone zagadnienia dietetyczno-treningowe sg wyjasnione w tatwy sposob przy
znacznym ograniczeniu stownictwa naukowego.

Jesli jednak po przeczytaniu darmowych rozdziatdbw e-booka “2XME 3.0” uznasz, ze
szukasz jeszcze prostszego przekazu i absolutnego minimum niezbednych informaciji
(zwhaszcza jesli do tego oczekujesz szybkich efektow w krotkim czasie) to prawdopodobnie
lepszg propozycjg bedzie dla Ciebie ksigzka “Turbo Dieta 2.0”, ktérej darmowg pierwsza
cze$¢ mozesz pobrac pod tym linkiem: https://2xme.pl/turbo-dieta-2/

Najwiekszymi zaletami programu “2XME 3.0” na jakie wskazujg czytelnicy sa:

-> Mozliwos¢ stosowania przez diuzszy czas bez utraty przyjemnosci i satysfakcji
Z jedzenia, dzieki czemu dos¢ fatwo trzymaé sie planu i osiggngc¢ utrate nawet
kilkudziesieciu kilogramow tkanki ttuszczowe;.

-> Dos¢ wysoka zawarto$¢ weglowodandw pozwalajgca utrzymacé wysoki poziom
energii nawet u oséb bardziej aktywnych.

= Duza swoboda w komponowaniu wtasnego planu zywienia - mozliwos¢é dopasowania
do nawet najbardziej “dziwacznych” preferencji smakowych.

Liczne niesamowite metamorfozy dokonanie na programie “2XME 3.0” znajdziesz na naszej
facebookowej grupie wpisujgc w lupke stowa: “2XME 3.0”.

Jesli treS¢ darmowych rozdziatéw “2XME 3.0” spodoba Ci sig, tj. sposéb przekazywania
przeze mnie wiedzy oraz styl bedzie Ci odpowiadat, a proponowany program redukciji
ttuszczu wyda Ci sie interesujagcy to catego ebooka “2XME 3.0” bedziesz mie¢ mozliwosc
zakupi¢ w promocyjnej cenie. Szczegoty znajdziesz na koncu pobranej przez Ciebie
darmowej czesci ebooka (ponizej).

Zycze Ci mitej lektury.


https://2xme.pl/turbo-dieta-2/
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Aktywnos¢ fizyczna.
Dlaczego sportowcom trudniej schudna¢?

Jaki jest najlepszy trening na spalanie tkanki tluszczowej? - To jedno z najczestszych
pytan dotyczacych odchudzania. Prawidlowa odpowiedz jest dla wielu oséb zaskakujaca:

zaden!

Tak, dobrze czytasz. Kazdy rodzaj treningu, a wiec nieco wiekszego od codziennych czynno-

$ci wysitku fizycznego, bedzie utrudnial redukcje tkanki ttuszczowe;j!

Wiele 0séb zapyta: ,,Jak to? Przeciez ¢wiczenia spalajg kalorie, a im wiecej ich wydatkujemy,

tym latwiej uzyska¢ niezbedny do utraty ttuszczu deficyt energetyczny”

Patrzac na wysilek fizyczny krétkoterminowo, faktycznie mozna sie zgodzi¢ z powyzszym
stwierdzeniem. Tak, w trakcie treningu spalamy kalorie, jednak czy pomoze to nam uzyska¢

deficyt energetyczny...? Pytanie to wcale nie jest bezzasadne.

W dluiszej perspektywie czasowej kazdy wiekszy wysilek fizyczny powoduje szereg kon-
sekwencji utrudniajacych osiggniecie ujemnego bilansu kalorycznego. Jak to mozliwe?

Juz wyjasniam.

Przygladajac si¢ procesom poboru energii przez organizm, mozemy zauwazy¢, ze
podczas wigkszosci popularnych rodzajow ¢wiczen fizycznych tkanka tluszczowa

najczesciej nie jest dominujacym paliwem (patrz wykres na nastepnej stronie).
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SUBSTRATY ENERGETYCZNE
a intensywnos¢ ¢wiczen

100% - r 100%

o Ttuszcze

Glikogen

- - -
- -
- -

Trening
Spacer aerobicowy (cardio) Biegi Gry zespotowe Sprinty Trening sitowy

0% Bodziec anaboliczny 0%
NISKA Intensywnos¢ ¢wiczen WYSOKA

Costill 1986

Praktycznie kazdy rodzaj treningu w wigkszym lub mniejszym stopniu zuzywa
glikogen miesniowy. Im wysilek jest bardziej intensywny oraz im dluzej trwa, tym wigksze
jest uszczuplenie zgromadzonych w tkance migsniowej weglowodanéw. Z kolei im wiek-
sze uszczuplenie zapasoéw glikogenu, tym silniejszy jest apetyt w okresie potreningowym.
Che¢ odbudowy rezerw weglowodandw w organizmie jest tak duza, ze zwykle nie jesteSmy
w stanie zapanowac¢ nad niska kalorycznoscig diety w okresie nawet do 24 godzin po wigk-
szym wysitku. Oczywiscie nasze mniejsze lub wigksze odstepstwa od ustalonego planu
zywienia mozemy ttumaczy¢ tym, Ze robigc cigzki trening, mamy prawo zje$¢ nieco wigcej.
Jednak ze wzgledu na to, ze wigkszo$¢ ludzi ma tendencje do niedoszacowywania liczby
zjadanych kalorii oraz przeszacowywania wydatkowanej energii, to pochlaniaja oni o wie-
le za duzo jedzenia w stosunku do rzeczywistych potrzeb potreningowych organizmu. Jak
pokazuja badania naukowe, wykonanie na przyklad 20 cigzkich serii podczas treningu

silowego to wydatek zaledwie 100-200 kcal (netto, czyli po odliczeniu energii, ktérg bysmy

*Nie daj sie zwies¢ oszukujagcym opaskom do pomiaru spalania kalorii, ktére potrafig pokazywa¢ nawet ponad 500 spalonych kilokalorii
podczas jednej godziny trwania wigkszosci typow wysitku fizycznego.
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spozytkowali, nic nie robigc) w przypadku mezczyzn oraz prawie potowy mniej w przy-
padku kobiet! A jak duzo kalorii zwykle doktadamy sobie w okresie potreningowym, aby
poskromi¢ mocno nasilony apetyt...? Tak, bardzo czesto sa to wartosci kilkakrotnie wieksze,
co w konsekwencji niweluje zaplanowany deficyt kaloryczny lub, co gorsza, wprowadza nas

w nadwyzke energetyczng.

Pewnie chcesz mnie teraz zapyta¢, co z ludzmi, ktérzy realnie oszacowuja swoje wydatki
energii oraz liczbe spozywanych kalorii, a do tego s na tyle silni psychicznie, aby opanowac
mocno nasilony po treningu apetyt? Niestety — takze ich dopadng negatywne konsekwencje
wiekszego wysitku fizycznego. Kazdy intensywniejszy trening to nie tylko znacznie zwigk-
szony apetyt, ale réwniez zmeczenie. Che¢ odpoczynku w celach regeneracji po wigkszym
wysitku fizycznym przeklada si¢ na zmniejszenie aktywnosci pozasportowej (NEAT), a wiec
tej, ktéra niemal w 100% wykorzystuje jako zrodto energii tkanke ttuszczowa. W okresie
potreningowym stajemy sie bardziej leniwi, mniej chodzimy, wiecej korzystamy z réznych
srodkéw transportu, unikamy dodatkowych prac i ograniczamy biezace zadania. W efek-
cie fatwo odzyskujemy spalone podczas intensywnego wysitku kalorie, i to z nawiazka. Jak
wspomniatem, wykonanie cigzszego treningu to czesto wydatek energetyczny nieprzekra-
czajacy 200 kcal netto. Natomiast drobna aktywnos$¢ fizyczna (chodzenie, stanie, lekkie
prace, codzienne czynnosci) realizowana przez reszt¢ dnia moze w skrajnych przypadkach
spala¢ nawet 2000 kcal. Na dodatek jest to energia pochodzaca gléwnie z tkanki thuszczowej,
w przeciwienstwie do treningdw, gdzie podstawowym paliwem s3 weglowodany zmagazy-
nowane w mieé$niach. To wlasnie aktywnos¢ pozasportowa, a nie treningowa jest tym, w co
powinni$my inwestowac swdj czas, gdy naszym nadrzednym celem jest utrata ttuszczu. Jedli
wezmiemy pod uwage to, ze NEAT prawie nie zuzywa glikogenu, a tym samym nie zwigksza
znaczgco apetytu i nie powoduje wiekszego zmeczenia, to jest ona idealnym narzedziem do

kreowania deficytu kalorycznego.

* Np. praca,stojaca” + aktywny wypoczynek poza nia.
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A gdyby tak wybra¢ trening o stosunkowo niskiej intensywnosci, np. w formie popu-
larnego wysitku aerobowego (cardio) lub spokojnego biegu (trucht), gdzie wigkszo$¢ energii
réwniez pochodzitaby z tkanki tluszczowej? Takie pytanie mogloby sobie zada¢ wiele 0s6b
po przeczytaniu powyzszej czgsci tego rozdzialu. W przypadku treningu o niskiej intensyw-
nosci proporcje wykorzystywanych zrédet energii faktycznie moga by¢ na korzys¢ ttuszczow
(ponad 50%), jednak wciaz zdecydowanie lepiej pod tym wzgledem wypada aktywno$cé
pozasportowa (NEAT), w przypadku ktorej tkanka ttuszczowa jest dominujagcym paliwem
(nawet 90%). Nalezy réwniez zwrdci¢ uwage na fakt, ze wykonywany przez dtuzszy czas (po-
nad 30 min) wysilek o stosunkowo niskiej intensywnosci ma charakter wytrzymatosciowy.
Chcac zaadaptowac sie do tego typu treningdw, organizm staje sie coraz bardziej ekono-
miczny, a poprzez wieksza oszczednos¢ w wydatkowaniu kalorii ma mozliwos¢ dtuzszego
wykonywania zadanego mu wysitku. Ten wzrost wytrzymalosci oznacza niestety spadek
tempa metabolizmu, co w konsekwencji sprowadza si¢ do tego, ze chcac spala¢ te sama
liczbe kalorii, musimy trenowa¢ coraz dluzej. W dluzszej perspektywie czasu taka sytuacja
potrafi by¢ bardzo frustrujaca, zwlaszcza gdy wezmiemy pod uwage jeszcze jeden fakt:
adaptacja do treningu wytrzymalosciowego to nie tylko wzrost ekonomii pracy, ale row-
niez dostosowywanie skladu ciala do jego potrzeb. W przypadku dlugotrwatego wysitku
o niskiej intensywnosci organizm pozbywa si¢ kosztownej energetycznie w utrzymaniu
tkanki mig$niowej, ktora w wigkszej ilosci jest dla niego tylko zbednym balastem ogranicza-

jacym mozliwosci diuzszej pracy.

Jak widzisz, nie ma takiego typu treningu, ktéry na dluzsza mete sprzyjatby utracie
tkanki tluszczowej. Czas, ktéry chcesz na niego przeznaczy¢, zdecydowanie lepiej zainwe-
stowa¢ w niedoceniang aktywno$¢ pozasportowa (np. w postaci spaceréw lub drobnych prac

domowych), jesli Twoim gléwnym celem jest nizszy poziom tluszczu w organizmie.

A co z budowaniem lub zachowaniem masy miesniowej w okresie redukcyjnym? Prze-

ciez bez bodzca anabolicznego w postaci treningu sitowego miesnie nie beda si¢ rozwija¢ ani

20|



utrzymywac wigkszych rozmiaréw. Tak, to prawda, jednak realizacja tych celéw wcale nie
wymaga duzej ilosci wysitku fizycznego. Wedlug wiedzy naukowej, ale takze doswiadczen
praktycznych liczba serii roboczych” wystarczajaca do rozwoju danego mie$nia w przypadku
osoby poczatkujacej wynosi zaledwie 6-8 na tydzien. Warto wspomnie¢, ze mniejsze grupy
miesniowe (np. bicepsy) wspolpracujace podczas ¢wiczen wielostawowych na wieksze par-
tie migsniowe beda potrzebowac o potowe mniejszej liczby serii na tydzien. Z kolei osoby
zaawansowane, ktore i tak w okresie redukcji majg bardzo male szanse  na rozwoj migsni, do
podtrzymania ich rozmiaréw réwniez beda wymagac jedynie 6-8 serii roboczych na grupe
mig$niowq na tydzien (3-4 serie w przypadku malych partii). Zgodnie z tymi zalozeniami
na odpowiedni trening calego ciala przy dobrym rozplanowaniu bedziemy potrzebowa¢
jedynie dwoch $redniej dlugosci sesji treningowych (1-1,5 h) w tygodniu lub 3-4 krétszych
(30-45 min). Dobrze sprawdzg si¢ tutaj popularne schematy upper/lower body, push/pull
lub push/pull/legs, ktére oddzielaja trening grup miesniowych gornej i dolnej potowy ciata
lub partii odpowiedzialnych za ruchy pchajace i przyciagajace z ewentualnym wydziele-
niem ¢wiczen na nogi. Na nastepnych stronach znajdziesz przyklady planéw treningowych

w oparciu o powyzsze zasady.

Osoby, ktore do tej pory nie ¢wiczyly silowo, a ich jedynym celem sylwetkowym
jest utrata tkanki tluszczowej, nie muszg podejmowac treningéw na sitlowni w okresie

redukcji. Spokojnie, nie stracg one swoich niewytrenowanych mie$ni. Trening z obcigze-

*Aby wywotywac bodziec anaboliczny dla danego migsnia, serie robocze musza aktywowac do pracy wszystkie jego wiékna przez okres co
najmniej kilkunastu sekund, co wymaga uzycia obcigzenia pozwalajacego na wykonanie 6 do 20 powtérzen do tzw. upadku miesniowego
(niemozno$¢ poprawnego wykonania kolejnego powtérzenia).

** Osoby zaawansowane potrzebuja do rozwoju miesni znacznie wiekszej liczby serii niz osoby poczatkujace. Wartos¢ ta moze nawet prze-
kracza¢ liczbe 20 serii roboczych na grupe mie$niowa na tydzien. Przez deficyt kaloryczny okres redukgji tkanki ttuszczowej mocno ogra-
nicza mozliwosci regeneracyjne organizmu, a tym samym potencjat efektywnego wykonywania treningu o duzej objetosci, niezbednego
do rozwoju miesni u osoby zaawansowanej. Jedynie zastosowanie farmakologicznego wsparcia hormonalnego lub cyklu kreatynowego
moze czesciowo zwiekszy¢ wydajnosé organizmu, pozwalajac na efektywne wykonywanie wiekszej liczby serii. W przypadku suplementacji
kreatyna poprawa mozliwosci regeneracyjnych jest niewielka i tylko czasowa (trwa zwykle okoto 3-4 tygodnie). W okresie redukcji osoby za-
awansowane powinny sie skupi¢ jedynie na utrzymaniu obecnych rozmiaréw miesni, wykonujac minimalna niezbedna do tego celu liczbe
serii roboczych (6-8 na grupe miesniowa na tydzien). Jedynie w okresie poprawionej regeneracji (cykle kreatynowe/SAA) moga rozwazy¢
opcje wybrania 1-2 priorytetowych w rozwoju grup miesniowych, trenujac je z wieksza objetoscia, a pozostate z minimalng potrzebna do
zachowania wypracowanej wczesniej wielkosci.
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niem jest niezbedny jedynie do utrzymywania ponadprzecietnej ilosci masy migéniowe;.
Osobie niewytrenowanej do zachowania mie$ni wystarcza codzienne czynnosci, czyli nic
ponad to, co robila do tej pory. Ryzyko utraty przecietnej masy mig$niowej jest o wiele
wigksze z powodu niedozywienia (zbyt duzy deficyt kaloryczny lub zbyt mata ilos¢ biatka

w diecie) niz ze wzgledu na brak treningu sitowego.

Czy chce Cie odwies¢ od ¢wiczen na sitowni? Nie, trening silowy jest wspanialym
narzedziem do ksztaltowania sylwetki, jednak jego zadaniem powinien by¢ rozwdj lub
utrzymanie wiekszej masy miesniowej, a nie proba kreowania deficytu kalorycznego
i utraty tkanki tluszczowej. Mozliwe, ze w Twoim przypadku ograniczenie lub niepodej-
mowanie intensywnego wysitku (kazdego rodzaju) w okresie redukeji znaczaco ulatwi Ci
utrzymywanie ujemnego bilansu energetycznego, co przelozy si¢ na efektywniejsza redukeje
tluszczu. Pamigtaj, ze to etap bez deficytu kalorycznego daje Ci odpowiednie warunki do
dalszego rozwoju masy mig¢$niowej (lepsza regeneracja = mozliwo$¢ wykonywania wigkszej
objetosci treningowej) lub do rozpoczecia treningéw sitowych (jesli do tej pory nie byto ich

w Twoim zyciu).

A co ze zdrowiem? Przeciez wigksza aktywno$¢ fizyczna jest niezbedna dla prawidlo-
wego funkcjonowania organizmu. Tak, réwniez z tym stwierdzeniem musze sie zgodzic.
Warto jednak wiedzie¢, ze najwazniejsza forma ruchu jest dla cztowieka chodzenie, ktore
w ostatnich czasach jest tak bardzo zaniedbywane i niedoceniane. To wtasnie siedzacy
tryb zycia najbardziej rujnuje nasze zdrowie, a nie to, Ze nie podejmujemy intensywnych
treningéw. Spacer, najlepiej na fonie natury, powinien by¢ nasza codziennoscig. Czesto po-
wtarza si¢ zalecenia mowiace o 10 tys. krokow dziennie, co jest rOwnowartoscia okoto 1,5
godziny chodzenia, ale juz polowa tej wartosci wplynie pozytywnie na nasze zdrowie

oraz mozliwosci kreowania deficytu kalorycznego.
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Drugim typem aktywnosci fizycznej, ktéra moze znaczaco poprawi¢ funkcjonowanie
organizmu, s3 niewielkie ilo$ci wysitku aerobowego (cardio), a wiec nieco intensywniej-
szej pracy niz wspomniany wczesniej spacer. Trening ten wykonywany 2-3 razy w tygodniu
(zamiennie do spaceréw) po 20-40 minut wplynie bardzo korzystnie przede wszystkim na
uklad sercowo-naczyniowy. Wieksza ilo$¢ wysitku aerobowego nie bedzie juz przynosita
duzo wiekszych korzysci zdrowotnych, natomiast moze powodowa¢ niepozadane przez nas

konsekwencje, o ktorych pisalem wczesniej.

Trzecim typem treningu wplywajacym pozytywnie na funkcjonowanie organizmu jest
ten o najwyzszej intensywnosci, czyli ¢wiczenia silowe. Regularne wykonywanie kilku serii
z obcigzeniem w tygodniu poprawia prace ukladu nerwowego oraz stan kosci. Pozytywne
zmiany nie nastepujg tutaj z dnia na dzien czy z tygodnia na tydzien; widoczne korzysci
odnotujesz dopiero po wielu miesigcach ¢wiczen. Dlatego rozwaz, czy rozpoczecie przygody
z treningiem sitowym z 2-4-miesigcznym opo6znieniem nie da Ci wigkszych zyskow, jesli
obecnie Twoim najwigkszym zagrozeniem zdrowotnym jest otylos¢ lub nadwaga, z ktéra

trudno Ci si¢ uporac.

Wysitek o charakterze wytrzymatosciowym (o $redniej intensywnosci przez dlugi czas,
np. bieganie) nie jest niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Jego skrajnie
duza ilo$¢ (np. maratony) moze by¢ wrecz niebezpieczna dla zdrowia, zwlaszcza jesli podej-

muja sie tego osoby niewytrenowane.
Jesli po przeczytaniu dotychczasowych tekstéw dochodzisz do wniosku, ze trening sito-

wy nie musi by¢ teraz w kregu Twoich zainteresowan, to przejdz do dalszej czesci rozdziatu

na stronie 27.

|23



PRZYKLADOWE PLANY TRENINGU SILOWEGO
FBW (Full Body Workout) — Trening wszystkich grup miesniowych na jednej sesji

treningowej wykonywany 2 razy w tygodniu.

Trening FBW

Wyciskanie sztangi na tawce skosnej gtowa w gore na przemian z 8-12
Scigganie wyciggu gérnego nachwytem do klatki piersiowej

lub podciaganie na drazku nachwytem 8-12
Wyciskanie sztangi/hantli na tawce poziomej lub pompki na 8-12
poreczach na przemian z

Wiostowanie na wyciaggu dolnym na siedzaco (chwyt réwnolegty) 8-12
Wyciskanie francuskie na lezaco lub na stojaco z uzyciem wyciaggu 12-16
g6rneqo na przemianz

Uginanie ramion z hantlami siedzac na tawce skosnej 12-16
lub uginanie ramion ze sztanga na stojaco

Wznosy ramion bokiem na stojaco/siedzaco z uzyciem hantli 16-20
lub wznosy ramienia bokiem z uzyciem wyciggu dolnego

na przemian z

Unoszenia ndg/kolan w zwisie na drazku lub allachy 12-16
Przysiady ze sztanga 8-12
na przemian z

Wspiecia na palce na stojaco 16-20
Wykroki chodzone lub przysiady butgarskie 12-16
na przemian z

Martwy cigg na prostych nogach 12-16

Liczba serii roboczych na duze grupy migsniowe na tydzien: 8
Liczba serii roboczych na mate grupy migsniowe na tydzien: 4
taczna liczba serii roboczych na tydzien: 48

Serie robocze w ¢wiczeniach ztozonych poprzedzaj 2-3 seriami rozgrzewkowymi.

Serie robocze w ¢wiczeniach izolowanych poprzedzaj 1-2 seriami rozgrzewkowymi.
Serie rozgrzewkowe wykonuj z obcigzeniem réwnym 40-80%. Wykonuj nieco wigksza liczbe powtdrzen.
Serie rozgrzewkowe koncz kilka-kilkanascie powtdrzen przed upadkiem mig$niowym.
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Upper/lower body - Schemat z podzialem na trening mie$ni gornej i dolnej potowy ciata

wykonywany 2 razy w tygodniu (kazda partia mie$niowa 1 raz w tygodniu).

Upper body (trening partii migsniowych gérnej potowy ciata)

Wyciskanie sztangi/hantli na fawce skosnej gtowa w gore 4 8-12
na przemian z
Sciaganie wycagu gornego nachwytem do klatki piersiowej 4 8-12

lub podciaganie na drazku nachwytem

Wyciskanie sztangi/hantli na fawce poziomej 4 8-12
lub pompki na poreczach

na przemian z

Wiostowanie na wyciggu dolnym na siedzaco (chwyt réwnolegty) 4 8-12
lub wiostowanie hantlem

Wyciskanie francuskie na lezaco lub na stojaco z uzyciem wyciggu gér- 4 12-16
Neqo na przemian z

Uginanie ramion z hantlami na siedzaco na tawce skosnej 4 12-16

lub uginanie ramion ze sztanga na stojaco na przemian z

Wznosy ramion bokiem na stojaco/siedzaco z uzyciem hantli 4 16-20
lub wznosy ramienia bokiem z uzyciem wyciagu dolnego

Lower body (trening partii miesniowych dolnej potowy ciata

Przysiady ze sztangg na przemian z 4 8-12
Wspiecia na palce na stojaco 4 16-20
Wykroki chodzone lub przysiady butgarskie na przemian z 4 12-16
Martwy ciag na prostych nogach 4 12-16
Unoszenia ndg/kolan w zwisie na drazku lub allachy 4 12-16

Liczba serii roboczych na duze grupy miesniowe na tydzien: 8
Liczba serii roboczych na mate grupy migsniowe na tydzien: 4
taczna liczba serii roboczych na tydzien: 48

Serie robocze w ¢wiczeniach ztozonych poprzedzaj 2-3 seriami rozgrzewkowymi.

Serie robocze w ¢wiczeniach izolowanych poprzedzaj 1-2 seriami rozgrzewkowymi.

Serie rozgrzewkowe wykonuj z obciazeniem réwnym 40-80%. Wykonuj nieco wieksza liczbe powtérzen.
Serie rozgrzewkowe koicz kilka-kilkanascie powtdrzen przed upadkiem migsniowym.
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Push/pull - Schemat z podzialem na trening miesni odpowiadajacych za ruchy pchajace

i ciagnace wykonywany 2 razy w tygodniu (kazda partia mie$niowa 1 raz w tygodniu).

Push (trening partii miesniowych odpowiadajacych za ruchy pchajace)

Wyciskanie sztangi/hantli na fawce skosnej gtowa w gdre 4 8-12
Wyciskanie sztangi/hantli na tawce poziomej lub pompki na poreczach 4 8-12
na przemian z

Wznosy ramion bokiem na stojaco/siedzaco z uzyciem hantli 4 16-20
lub wznosy ramienia bokiem z uzyciem wyciagu dolnego

Wyciskanie francuskie na lezaco lub na stojaco z uzyciem wyciagu gor- 4 12-16
Neqo na przemian z

Wspiecia na palce na stojaco 4 16-20
Przysiady ze sztangq 4 8-12
Wykroki chodzone lub przysiady butgarskie 4 12-16

Scigganie wyciagu gémego nachwytem do klatki piersiowej 4 8-12
lub podciaganie na drazku nachwytem

Wiostowanie na wyciggu dolnym na siedzaco (chwyt réwnolegty) 4 8-12
lub wiostowanie hantlem

Uginanie ramion z hantlami na siedzaco na tawce skosnej 4 12-16
lub uginanie ramion ze sztanga na stojaco

na przemian z

Unoszenia ndg/kolan w zwisie na drazku lub allachy 4 12-16
Martwy ciag na prostych nogach 4 12-16

Liczba serii roboczych na duze grupy miesniowe na tydzien: 8
Liczba serii roboczych na mate grupy migsniowe na tydzien: 4
taczna liczba serii roboczych na tydzien: 48

Serie robocze w ¢wiczeniach ztozonych poprzedzaj 2-3 seriami rozgrzewkowymi.

Serie robocze w ¢wiczeniach izolowanych poprzedzaj 1-2 seriami rozgrzewkowymi.

Serie rozgrzewkowe wykonuj z obciazeniem réwnym 40-80%. Wykonuj nieco wigksza liczbe powtdrzen.
Serie rozgrzewkowe koricz kilka-kilkanascie powtérzeri przed upadkiem migsniowym.
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U Poczatkujacy powinni stosowac minimalna progresje obciazen lub liczby
powtdrzen, stopniowo zwiekszajac objetos¢ pracy miesniowej z treningu na
trening lub z tygodnia na tydzien.

L Zaawansowani przez wiekszg czes¢ okresu redukcji tkanki ttuszczowej
(poza 2-3 tygodniami ewentualnego cyklu kreatynowego) raczej nie beda
w stanie zwieksza¢ ani ciezaru, ani liczby powtdrzen w seriach na kolejnych
treningach. W zwigzku z powyzszym powinni sie oni skupi¢ na utrzymaniu
stosowanych dotychczas obciazen, a ewentualny niewielki spadek sity
rekompensowac nieco mniejsza liczbg powtdrzen w seriach na kolejnych
treningach. Aby zachowac taka mozliwos$¢, nalezy w poczatkowym etapie
redukgji trzymac sie gérnych zakreséw powtorzen, tak aby w najgorszym
wypadku na koniec wspomnianego okresu ¢wiczy¢ z tymi samymi
obcigzeniami, ale w dolnych zakresach efektywnej liczby powtérzen.

Temat ukfadania planéw treningu sitowego oraz okreséw budowania masy migsniowej szczegétowo
opisatem w moim ebooku - sprawdz dostepnos¢ na stronie www.2xme.pl

Po przeczytaniu tego rozdzialu chyba juz zaczynasz zauwaza¢, ze uzyskiwanie deficytu
kalorycznego poprzez aktywnos¢ treningowa nie jest najlatwiejsza droga do utraty tkanki
tluszczowej. Zdecydowanie lepszym sposobem jest skupienie si¢ na aktywnosci pozaspor-
towej (NEAT). Jednak chec¢ uzyskania odpowiednio duzego deficytu kalorycznego jedynie
za pomocg malo energochlonnych wysitkéw wymagataby od nas bardzo duzego poswiece-
nia czasowego (np. spacerowania po kilka godzin dziennie). To pokazuje, ze w wiekszosci
przypadkéw podstawa redukeji tkanki tluszczowej musi by¢ dieta o zmniejszonej liczbie
kalorii wzgledem catkowitego zapotrzebowania.

A wigc trzeba je$¢ mniej... Tylko o ile mniej, jesli chcemy utrzymac wysoka skuteczno$é
utraty thuszczu i zachowa¢ dobre zdrowie przez dluzszy czas?
Jak je$¢ mniej i si¢ najadac? Jak zachowac rados¢ z jedzenia w okresie redukeji?

Odpowiedzi na powyzsze pytania juz w nastepnych rozdziatach...
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Czy liczba positkéw ma znaczenie?

Jeszcze kilka lat temu wérod osdb pragnacych zredukowa¢ tkanke ttuszczowa panowato
przekonanie, ze nalezy jes¢ male porcje, ale czgsto. Duza liczba positkéw (zalecano wow-
czas 5-6 dziennie) miata rzekomo przyspiesza¢ metabolizm, a wigc powodowac zwiekszenie
wydatkéw energetycznych organizmu, co ulatwialoby uzyskanie deficytu kalorycznego.
Konfrontujagc powyzisza teori¢ z nauka, mozna przekonal sie, ze jest ona mitem.
Liczne badania naukowe jednoznacznie ukazuja brak zaleznosci miedzy liczbg positkow
a tempem metabolizmu, oczywiscie przy zalozeniu takiej samej kalorycznosci diety i takich

samych proporcji makroskladnikdw. Czy zatem nie ma znaczenia, ile razy dziennie jesz?

Majac na uwadze fakt, Ze w okresie redukcji deficyt energetyczny niejako wymusza
mniejszg liczbe kalorii w diecie, tatwo przekalkulowa¢, ze w wielu przypadkach 3 wigksze
positki moga okaza¢ si¢ bardziej satysfakcjonujace niz 6 mniejszych. Przykladowo, jesli
mamy ,do dyspozycji” 1500 kcal dziennie, to podzielenie ich na 6 da nam zaledwie 250
kcal na porcje. Czy tak maly positek bedzie dla dorostej osoby sycacy? Najprawdopodobniej
nawet drobna kobieta jedynie rozbudzi tak niewielkg porcjg apetyt na wigkszg ilo$¢ jedzenia
zamiast by¢ nig usatysfakcjonowana. Jesli jednak wspomniane 1500 kcal podzielimy na 3,
to uzyskamy 500 kcal na positek. Taka wielko$¢ porcji bedzie juz sycaca dla wigkszosci
dorostych oséb. Dieta, w ktorej czerpiemy przyjemnosc¢ i satysfakcje ze spozywanych posil-
kéw, zdecydowanie zwigksza nasze szanse na wytrwanie w niej az do osiagniecia sukcesu,

anizeli sposob zywienia pozostawiajacy nas w cigglym rozdraznieniu i braku uczucia sytosci.

Obecnie wiele 0s6b, wykorzystujac informacje o braku wptywu liczby positkéw na tem-
po metabolizmu, wpada na dos¢ szalony pomyst spozywania jedynie dwoch, a nawet tylko
jednego positku na dobe! Ich tok rozumowania wyglada nastepujaco: skoro 500 kcal daje
wiecej satysfakeji niz 250 kcal, to dlaczego nie jes¢ 1000 czy 1500 kcal naraz? To dopiero
bytaby przyjemna dieta... Niestety tak ekstremalny sposob zywienia oparty na 1-2 positkach

| 59



dziennie prowadzi do wielu negatywnych konsekwencji. Poming na razie kwestie wytrzy-
mania tak diugich okreséw bez pozywienia, ktére w praktyce moga nie stanowi¢ wickszego
problemu, a skupig si¢ na samych wysokokalorycznych porcjach jedzenia. Spozywanie bar-
dzo duzej liczby kalorii naraz prowadzi do przecigzenia i dysfunkcji ukladu pokarmowego,
takich jak: refluks, nadkwasnos¢, zgaga, niestrawno$¢, wzdecia, biegunki, wymioty. Powta-
rzajaca si¢ tak niekomfortowa dla organizmu sytuacja moze przyczynic si¢ do powazniej-
szych chorob przetyku, zotadka, dwunastnicy i watroby. Chyba nie musze¢ Ci¢ przekonywac,
ze obzarstwo, bo tak nalezaloby nazwa¢ spozywanie bardzo duzej liczby kalorii naraz,
nie jest rozsagdnym sposobem odzywiania, a na pewno nie takim, ktéry mozna byloby uzna¢

za optymalny dla naszego zdrowia.

Jesli pomimo zagrozen zdrowotnych uznasz, ze czasowe przebywanie na diecie opartej
na 1-2 positkach dziennie moze by¢ ciekawg i wartg podjecia ryzyka propozycja, to musisz
sie liczy¢ z jeszcze innymi konsekwencjami. Regularne spozywanie bardzo duzej liczby kalo-
rii na raz przyzwyczaja organizm do wielkich porcji jedzenia. Gdy osoba na takiej diecie chce
jazakonczy¢iprzejs¢ chocby na zywienie 3-positkowe, to nie potrafi juz si¢ zadowoli¢ normal-
na porcja. Za kazdym razem potrzebuje pochlong¢ ogromna liczbe kalorii, aby poczu¢ sytosc.
W przypadku takich zaburzen odzywiania satysfakcje mozna odczu¢ dopiero po zjedzeniu
np. podwdjnego obiadu z potréjnym deserem. Nietrudno zauwazy¢, ze powtarzanie takiego
ucztowania chocby 3 razy dziennie bardzo szybko doprowadzi do duzej nadwyzki kalorii
i efektu jojo. Co gorsza, powrdt do wyzszej wagi wcale nie oznacza wyleczenia si¢ i poprawy
relacji z jedzeniem. Nad wyjsciem z tego rodzaju zaburzen odzywiania pracuje si¢ przez

wiele miesiecy, uczac organizm satysfakcji z positkéw o normalnej wielkosci.

W przypadku osob, ktore oprdocz redukeji tkanki tluszczowej staraja si¢ rowniez utrzy-
mac wiekszg mase miesniowg (zaawansowani) lub cho¢ troche ja rozbudowaé/odbudowaé
(poczatkujacy/powracajacy do treningéw), liczba positkow nabiera wigkszego znaczenia.

Jak wiesz, mig$nie do budowy potrzebuja biatka. Proces syntezy tkanki mig$niowej jest naj-
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wigkszy, gdy porcje biatkowe wynosza 20-40 g. Mniejsze iloéci protein w positkach nie sg
juz tak efektywne, a wigksze od podanych wartoséci nie przynosza dodatkowych korzysci.
Dodatkowo najwyzsza skuteczno$¢ uzyskujemy, dostarczajac porcje biatka w odpowiednio
dlugich odstepach czasowych pozwalajacych osiagnaé wrazliwos¢ tkanek na ten skfadnik
(mie$nie wykazuja najwigksza odpowiedz anaboliczng, gdy wzrost poziomu aminokwasow
nastepuje po jego wczesniejszym spadku). Powyzsze dane skorelowane z zalecang faczna
iloscig protein (patrz rozdzial dotyczacy bialek) sugeruja, ze optymalna liczba positkéw na
dobe wynosi miedzy 3 a 5. W wiekszosci przypadkow u oséb dbajacych o mase miesniowa

trafnym wyborem jest zdecydowanie sie na 4 porcje dziennie.
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