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100 porad ,,Super Sylwetki”

Szanowny Czytelniku,

Niniejszy e-book zawiera 100 krotkich porad, ktore
mog3q okazac si¢ pomocne, jesli pragniesz zbudowacd
piekna, sportowa sylwetke.

Niewazne czy pragniesz schudngc¢, zbudowac
mie¢snie, by¢ sprawniejszym fizycznie czy tez po
prostu zdrowszym, powinienes znalez¢ tu cos dla
siebie.

Przeslij ten e-book swoim znajomym, wszystkim
osobom, ktore interesujg si¢ zdrowym zywieniem,
odchudzaniem, kulturystyka, sportami silowymi czy
fitnessem. Jezeli spodoba Ci si¢ ten e-book i uznasz
Ze zawiera on interesujace i przydatne informacje,
odwiedz naszg strong:

SUPER SYLWETKA

Znajdziesz tam wigcej przydatnych informacji, jak
rowniez fachowe i przyjazne forum gdzie mozna
podyskutowac o sprawach zwigzanych z budowa
pieknej sylwetki.

Zapraszamy serdecznie i pozdrawiamy,

>

Zespot ,,Super Sylwetki
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1.

W okresie robienia masy trzeba jes¢ duzo i cz¢sto. Niektorzy maja
klopoty z kompozycja posilku wieczornego, ktory powinien
zawiera¢ duzo bialka, malto wegli i nieco dobrych tluszczy. Dobrze
by bylo, aby jeszcze dobrze smakowal.

Rozrob odzywke bialkowa o smaku czekoladowym w pot szklanki
chudego mleka i dodaj do tego lyzke stolowa naturalnego masta
orzechowego. Solidnie wymieszaj i wstaw na kilkanascie minut do
lodowki - otrzymasz smakowity posilek.

2.

Skuteczng metodg walki ze stanami zapalnymi jest krioterapia.
Mozna ja zastosowaé¢ w wydaniu domowym - napelnij
jednorazowy kubek z pokrywka do pelna wodg i w6z do
zamrazarki - gdy zamarznie, zdejmij pokrywke i trzymajac za
dno kubka powierzchnig lodu masuj bolacy migsien.

3.

Przecietnie zaleca si¢ jedzenie 2 porcji owocow i minimum trzech
porcji warzyw dziennie. Sportowcy jednak powinni jes¢ ich
wigcej. Surowe owoce i warzywa posiadaja najwyzsza wartos¢
biologiczng i sq najlepszym zrodlem mineralow i mikroelementow.

4.

Wykonywanie powtorzen w seriach rozgrzewkowych ze
szczegolnym skupieniem na doskonalej technice powoduje
przygotowanie ukladu nerwowego do okreslonej formy wysitku.
Dzigki takiemu wykonywaniu rozgrzewki latwiej bedziesz
podnosi¢ wigksze cigzary w nastgpnych seriach zmniejszajac
rowniez ryzyko kontuzji.
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S.

Im dluzej podnosisz ci¢zary tym bardziej spada liczba powtorzen
w serii jaka jest dla ciebie najlepsza. O ile poczatkujacym do
budowy masy najlepiej shuzy zakres 8-12 powtorzen w serii, o tyle
po kilku latach treningu najlepszym z reguly jest zakres 5-6
powtorzen (o ile oczywiScie przez te lata ¢wiczyles prawidlowo i
wielokrotnie zwi¢kszyleS w tym czasie podnoszone ci¢zary)

6.

Intensywnos¢ treningu jest wazniejsza od jego objetosci. Gdy
masz do wyboru zmniejszy¢ podnoszony ci¢zar lub zmniejszy¢
liczbe serii - zmniejsz liczbg¢ serii.

7.

Lato to sezon grilowania. Badania wykazuja, iz grilowane migso
zawiera czynniki rakotworcze. Mozna si¢ jednak przed nimi
broni¢ zazywajac dawke witaminy C tuz przed przystapieniem do
spozycia ukochanej karkowki z grilla. Witamina C wigze azotany
z przypalonego migsa, co zapobiega powstawaniu w zoladku
trujacych nitrozamin.

8.

Gdy masz problem z oderwaniem od ziemi ci¢zaru w martwym
ciaggu moze ci pomoc drobne oszustwo wlasnego ukladu
nerwowego. Stan na podwyzszeniu okolo 15 cm nad podloga i z
takiej pozycji wykonaj kilka serii martwych ciaggéw z mniejszym
ciezarem. Nastepnie w miare szybko wro¢ do wigkszego cigzaru
podnoszonego normalnie (stojac na podlodze) - ci¢zar wyda si¢
znacznie 1zejszy i powinien dac si¢ podniesc!
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9.

Mozesz ¢wiczy¢ migsnie brzucha setkami czy tysigcami
powtorzen, ale jesli pokrywa je thuszcz i tak nie zobaczysz kratki
na swoim brzuchu. Zadne badania nie potwierdzaja, iz
wykonywanie nawet setek spi¢¢ dziennie zwigksza lokalne
spalanie thuszczu na brzuchu. Aby uzyskac¢ kratke musisz si¢
skupi¢ na diecie, aerobach i racjonalnym treningu calego ciala.

10.

Gdy pragniesz wyraznie poprawi¢ wyglad okreslonej partii ciala
lub sile¢ w jednym okreslonym ¢wiczeniu zwi¢ksz dwukrotnie
liczbe¢ serii wykonywanych na ta parti¢ mi¢gSniowa w tygodniu, ale
zmniejsz liczbe serii we wszystkich pozostalych ¢wiczeniach na
inne partie ciala o0 40%.

11.

Aby poprawic¢ gestos¢ migsni i uzyskaé "twardy' wyglad sprobuj
treningow w postaci ¢wiczen izometrycznych. Stosujac 5-6 poz
prezentowanych na kulturystycznych zawodach napinaj mi¢snie
tak mocno jak potrafisz utrzymujac napiecie przez 15-45 sekund.
Kazda sesja pozowania powinna trwa¢ minimum 20 minut i po
nabyciu pewnej wprawy mozna ja powtarzac¢ 2-3 razy w tygodniu.

12.

Stare powiedzenie kulturystow : ""MoZesz ¢wiczyé cigzko, mozesz
¢éwicgyé dlugo, ale nigdy nie powinienes robic¢ tych dwoch rzeczy na
rag".
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13.

Co jednak, gdy dana partia mi¢gsniowa (np. lydki) wymaga
¢wiczenia i ciezko i dlugo? To proste, wystarczy treningi podzieli¢
- na jednych stosowa¢ niewiele krotkich serii wielkimi ci¢zarami,
na innych wiele dlugich serii cigzarami malymi. Rozbudowie
lydek sprzyja wykonywanie wszystkich ¢wiczen w pelnym
zakresie ruchu, z 3-5 sekundowg pauza w pozycji rozciagnigte;j
pomi¢dzy powtorzeniami.

14.

Aby nie znudzil Ci si¢ nigdy smak odzywki bialkowej, kupuj
zawsze waniliowa. Nast¢pnie udaj si¢ do sklepu i zakup
koncentraty roznych smakow (dodatki spozywcze do ciast,
niskokaloryczne syropy itp.). Liczba smakow jest niemal
nieograniczona - dodajac odrobin¢ do odzywki waniliowej mozesz
zmieniac jej smak na taki jak lubisz

15.

Pewne ¢wiczenia na dang parti¢ sg bardziej efektywne niz inne -
dlaczego? Przyjrzyjmy si¢ ¢wiczeniom na triceps - wyciskanie w
waskim chwycie i pompki na porg¢czach charakteryzuje to, iz
¢wiczenie rozpoczynamy w pozycji w ktorej mig¢snie sg
zrelaksowane. Z kolei we wszelkich prostowaniach ramion
zaczynamy ruch przy napig¢tym tricepsie. Powoduje to, iz w takim
¢wiczeniu uzywamy znacznie mniej wlokien mi¢sniowych do
wykonania podobnej pracy.
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16.

Przysiad do pozycji w ktorej gora uda jest rownolegle do podlogi
zostal ustanowiony standardem, aby maoc ocenia¢ poprawnos¢
wykonania boju podczas zawodow. Nie oznacza to jednak, iz tak
nalezy zawsze wykonywac przysiady. Jesli posiadasz odpowiednia
gibkos¢ jestes w stanie wykonywac znacznie glebsze przysiady i
jesli ich nie robisz to ograniczasz si¢ ¢wiczac w niepelnym zakresie
ruchu. Gl¢bokie przysiady stymuluja wzrost masy mi¢sniowej
znacznie mocniej niz "rownolegle'.

17.

Cwiczac na maszynach sprébuj podniesé/wypchnaé ciezar dwoma
rekoma lub dwoma nogami, ale w negatywnej fazie ruchu stawia¢
mu opor przy uzyciu jedynie jednej konczyny. Podwojone
obciazenie w negatywnej fazie ruchu stworzy dodatkowy impuls
do wzrostu mi¢Sni. Wazny tu jest dobor obciazenia - musi by¢ na
tyle male abys unosil/wypychat je eksplozywnie, na tyle duze
natomiast, aby opuszczanie go pod kontrola przy pomocy jednej
konczyny wymagalo sporego wysitku. Dynamiczna faza
pozytywna i powolna faza negatywna to doskonaly bodziec dla
wszystkich typow wlokien mig¢Sniowych.

18.

Wielostawowe ¢wiczenia zlozone, takie jak przysiady, martwe
ciagi, wioslowania i wyciskania powinny stanowi¢ minimum 3/4
twojego planu treningowego. Jesli tak nie jest i gldwnie tracisz
czas na wymyslne ¢wiczenia izolowane to nie oczekuj znaczacych
efektéw. Cwiczenia takie w zbyt malym stopniu stymuluja twoj
uklad nerwowy i migSniowy. Zreszta, najlepiej gdybys
wielostawowym ¢wiczeniom zlozonym poswiecal 100% czasu!
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19.

Jednym z najczestszych bledow w diecie jest tzw. wypieranie
pokarmow. Polega to na jedzeniu coraz wig¢kszej liczby
produktow niezdrowych (cukrow prostych, thuszczy trans itp.) i
coraz mniejszej ilosci zdrowych, dietetycznych produktow. Ze
wzgledu na fakt, iz jednak jemy i zdrowe produkty zdaje si¢ nam,
Ze jesteSmy na diecie - ich jedzenie stanowi usprawiedliwienie dla
wypierania ich przez niezdrowe produkty. Wypierania nalezy
unika¢ za wszelka cen¢ gdyz skutecznie uniemozliwia ono
osiagnigcie zalozonych celow diety.

20.

Jezeli nie masz glowy do skomplikowanych planow treningowych
to najlepsza metoda urozmaicania treningow bedzie dla ciebie
zamienianie liczby serii i powtorzen z treningu na trening. Jezeli
na ostatnim treningu wykonywales 3 serie po 8 powtorzen, na
nastgpnym wykonaj w tym samym ¢wiczeniu 8 serii po 3
powtorzenia. Staraj si¢ rowniez zamienia¢ kolejnos¢ ¢wiczen w
trakcie treningu tak, aby czasem pierwsze ¢wiczenie poprzedniego
treningu bylo ostatnim nastgpnego.

21.

W badaniach nad wplywem treningu silowego na wyniki w
roznych dyscyplinach sportowych udowodniono, iz wyciskanie na
lawce plaskiej z rozstawem dloni rownym 36 cm daje najwi¢ksze
korzysci w poprawie zdolnosci atletycznych w innych dziedzinach
sportu (takich jak np. koszykowka, hokej, sporty walki czy
rugby).
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22.

Cwiczenia silowe zwi¢kszaja gestos¢ kosci, co zmniejsza ryzyko
zlaman, skrecen i w przyszlosci rowniez ryzyko zapadalnosci na
osteoporoze.

23.

Pomysl na kulturystyczny posilek - porcj¢ odzywki bialkowej o
smaku waniliowym zmieszaj z duzym kubkiem beztluszczowego
jogurtu naturalnego. Do tego dodaj gars¢ suszonych sliwek.
Posilek ten oprocz solidnej dawki bialka dostarczy rowniez
mnostwa antyoksydantow jak rowniez poprawi prac¢ ukladu
trawiennego.

24.

Nic nie buduje tak poteznych migsni czworobocznych grzbietu
(tzw. kapturow) jak polaczenie martwego ciggu ze shrugsami. Po
uniesieniu ci¢zaru w martwym ciagu do gory zamiast od razu go
opuszcza¢ wykonaj wznos barkow (tzw. shrugs) a dopiero potem
przejdz do negatywnej fazy ¢wiczenia.

25.

Scigganie drazka wyciagu w siadzie do karku nie tylko ogranicza
zakres ruchu, ale rOwniez zmniejsza aktywacj¢ migsni ktore
pragniesz ¢wiczy¢ w porownaniu ze Sciaganiem drazka do klatki.
Scigganie do karku niesie tez ze soba spore ryzyko kontuzji.
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26.

O ile nie startujesz w trojboju silowym nie daj si¢ namowic¢ na
wyciskanie na lawce plaskiej w bardzo szerokim chwycie.
Wybierz rozstaw dloni pasujacy do konstrukcji twoich barkow -
uchroni Ci¢ to przed kontuzja. Generalnie we¢zszy chwyt bedzie
dla barkow zdrowszy - gdy szerokos¢ chwytu przekracza o ponad
50% rozstaw barkow znaczaco rosnie ryzyko kontuzji przy
wyciskaniu.

27.

Silne migsnie skosne brzucha to wigksze maksy w wielu
¢wiczeniach. Jesli zalezy ci na podnoszeniu naprawde¢ duzych
ciezarow musisz ¢wiczy¢ migsnie brzucha pod kazdym katem i w
kazdej plaszczyznie ruchu. Nalezy uzywac bardzo malej liczby
powtorzen i jak najwi¢kszych ci¢zarow, przede wszystkim migsnie
skosne brzucha musza by¢ twarde jak skala. Specjalistyczny
kilkutygodniowy program ¢wiczen mig¢sni brzucha z duzymi
ciezarami i krotkimi seriami moze dodac 10% do twojego rekordu
np. w przysiadzie.

28.

Jablko to owoc niemal doskonaly. Badania zywieniowe wykazuja
doskonale wlasciwosci tego owocu - poczawszy od poprawy
odpornosci immunologicznej po ochrong¢ ukladu nerwowego.
Czarne jagody z kolei majga wybitne wlasciwosci antyoksydacyjne
- pomagaja w zwalczaniu wolnych rodnikow no i dodatkowo
doskonale smakuja dodane do waniliowej odzywki bialkowej.
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29.

Spozycie bialka na bazie kazeiny przed snem wspomaga dlugie
utrzymanie wysokiego poziomu aminiokwasow w osoczu krwi,
podtrzymanie poziomu insuliny, obnizenie poziomu kortyzolu,
wzrost wydzielania hormonu wzrostu w pierwszej fazie snu -
reasumujac przyspiesza wzrost migsni i regeneracje.

30.

Jesli startujesz w dyscyplinie gdzie wystepuja kategorie wagowe i
obawiasz si¢, iz ze wzrostem masy przekroczysz limit dla swojej
kategorii, powinienes$ skupi¢ swoj trening wokot wysitkow
maksymalnych (¢wiczen z ci¢zarem 90-100% 1RM) oraz na
¢wiczeniach dynamiki, unikajac jednoczesnie ¢wiczen w
przedziale powtorzen od 6 do 12 w serii. Dodatkowo nie
powinienes$ ¢wiczy¢ do upadku mi¢sniowego, skraca¢ negatywng
faze ruchu i powstrzymac si¢ od nadmiernego spozycia kalorii.
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31.

Migsien uda o ksztalcie kropli to vastus medialis, razem z trzema
innymi tworzy on miesien czworoglowy uda. Migsien ten jest
najbardziej angazowany w najnizszej pozycji przysiadu. Chcesz
mie¢ wielki vastus medialis - sprobuj tego ¢wiczenia.

- Sprawdz z jakim obciazeniem mozesz wykona¢ 10 powtorzen
bardzo gl¢bokich przysiadow (ass to the grass). Takiego
obcigzenia uzywaj w tym ¢wiczeniu.

- Stan pi¢tami na dwoch 10-15 kg talerzach rozlozonych tak, aby
rozstaw stop byl rowny rozstawowi barkow a palce skierowane na
wprost

- Umies¢ sztange wysoko na plecach

- Opusé si¢ do pelnego, glebokiego przysiadu w tempie okolo
dwoch sekund

- Wstawaj z przysiadu do momentu, gdy gora uda bedzie niemal
rownolegla do podlogi

- utrzymaj ta pozycje przez S sekund

- Kontynuuj wstawanie do pelnego wyprostu nog

- Powtorz 4 razy (5 powtorzen lgcznie w serii)

Nastepnie odpocznij 90 sekund i wykonaj ¢wiczenie na migsnie
dwuglowe uda, np. uginanie néog w lezeniu. Odpocznij kolejnych

90 sekund i wro¢ do przysiadow. L.acznie wykonaj 4 serie
przysiadow i 4 serie uginan.
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32.

Mozna budowac¢ mas¢ malg liczba powtorzen. Trening z mniej niz
pigcioma powtorzeniami w serii i duzymi cigzarami (85-100%
1RM) moze wywolac hipertrofi¢ gdyz angazuje najwi¢kszg liczbe
wlokien mig¢sniowych typu IIB. Kluczem do sukcesu jest jednak
duza liczba serii - zamiast oklepanych 3 x 10 zrob 10 x 3 i rosnij.

33.

Migsnie dwuglowe ud pelnia dwie funkcje - prostownikow bioder i
zginaczy kolana. Robiac wylacznie rozne formy zginania nog w
kolanach ograniczasz swoj potencjal do wzrostu mig¢sni i sily.
Migsnie dwuglowe nalezy ¢wiczy¢ w obu wymienionych funkcjach
- dlatego tez obok uginan uwzglednij w swoich planach
treningowych ¢wiczenia takie jak np. dzien dobry czy martwy ciag
na prostych nogach. Oba te ¢wiczenia dodatkowo poprawig twoje
posladki.

34.

Trening Przewagi Biomechanicznej to metoda, ktora polega na
wykonaniu bardzo ci¢zkich 2-3 powtorzen do upadku
mig¢Sniowego, po czym zmianie chwytu na taki, aby moc wykona¢
jeszcze kilka powtorzen i kontynuowaniu serii do ponownego
upadku mi¢sniowego. Przykladem moze by¢ wykonywanie
podciagan na drazku z obcigzeniem w bardzo szerokim chwycie,
po dojsciu do upadku mig¢sniowego zmiana chwytu na Sredni i
kontynuowanie podciagan, kolejna zmiana na chwyt waski i
zakonczenie serii kilkoma ostatnimi podciagni¢ciami.
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3S.

Osoby trenujace silowo majg szybsze tempo katabolizmu niz
osoby nietrenujace. Oznacza to, iz solidne sniadanie jest dla nas
jeszcze wazniejsze. Sen, bedacy praktycznie 8-10 godzinng
glodowka moze dziala¢ niezwykle destrukcyjnie na mig¢snie. Im
szybciej po przebudzeniu zatrzymasz nocny katabolizm tym
lepiej. Mowiac bardziej precyzyjnie w niektorych okolicznosciach
ten pierwszy posilek moze zaoszcze¢dzi¢ wigcej migSni niz
przyrosng¢ moze w wyniku np. positku potreningowego.

36.

Rola mig¢sni brzucha jest skracanie odleglosci pomi¢dzy mostkiem
a miednica. Aby zaangazowa¢ mig¢sSnie brzucha w spigciach nalezy
rownoczesnie zbliza¢ do mostka i unosi¢ w gor¢ miednice,
dociska¢ dolny odcinek grzbietu do podloza oraz unosi¢ barki z
podlogi o nie wigcej niz o kat 20-30%. Unoszenie calkowite plecow
niemal do siadu bez skracania dystansu mi¢dzy mostkiem a
miednica powoduje, ze ¢wiczenie staje si¢ nieefektywne i ¢wiczy
glownie mig¢sien biodrowo-ledzwiowy wigkszy (psoas) i jemu
podobne a nie migSnie brzucha.

37.

Migsien ramienny (Brachialis) to migsien lezacy pomig¢dzy
bicepsem a tricepsem. Rozbudowa tego mi¢snia moze przyczynic
si¢ do istotnego wzrostu obwodu ramienia. Aby to osiagnac,
uwzgledniaj w swoim treningu uginania ramion nachwytem i
chwytem mlotkowym.
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38.

Zarowno migsien czworoboczny, jak i tylne aktony migSni barkow
najlepiej ¢wiczy¢ razem z mi¢sniami plecow. Migsnie te bowiem
pelnig rol¢ wspomagajaca w zdecydowanej wigkszosci ¢wiczen na
mig¢snie grzbietu.

39

W zdrowej diecie 25-35% kalorii powinno pochodzi¢ z thuszczy.
Aby osiagna¢ jak najlepsze efekty nalezy zadbac o to, aby 1/3 z
nich pochodzila z thuszczy jednonienasyconych (np. oliwa z
oliwek), 1/3 z wielonienasyconych (olej rybi, Iniany) a 1/3 z
nasyconych (tluszcze zwierzece). Z diety nalezy wyeliminowa¢é
wszystkie tluszcze trans (sztucznie utwardzane oleje roslinne np.
margaryny).

40.

Cwiczenie dolnych partii ciala éwiczeniami zlozonymi (przysiady,
martwe ciagi) z duzymi ci¢zarami jest najskuteczniejszg metoda
rozbudowy calej masy ciala. Dzieje si¢ tak gdyz ¢wiczenia te
powoduja znaczne izometryczne napigcie calego ciala podczas ich
wykonywania. Badania dowodza, iz napig¢cie izometryczne buduje
migsnie rownie dobrze jak normalne podnoszenie cigzarow o ile
tylko jest odpowiednio intensywne i dlugotrwale.
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41.

Odwieczny dylemat - poranne aeroby przed czy po Sniadaniu ?
Jezeli masz watpliwosci ktora metoda jest shuszna, sprobuj tego -
na godzing przed aerobami wypij mocng kawe z dodatkiem pot
lyzki (takiej dolgczanej do pojemnika) odzywki bialkowej (znowu
chyba waniliowa sprawdza si¢ najlepiej, ewentualnie
czekoladowa, capuccino itp.) Dodatek odzywki zabezpieczy przed
wzrostem poziomu katabolicznego kortyzolu i ochroni migsnie, nie
podniesie jednak wysoko poziomu insuliny chroniacej tluszcz
przed spalaniem.

42.

Kazdy trening dziala do momentu do kiedy organizm si¢ do niego
nie przyzwyczai. A najszybciej przyzwyczaja si¢ do
wykonywanego zakresu powtorzen. Z tej przyczyny zmieniaj
zakresy powtorzen w ¢wiczeniach dosy¢ czesto. Organizm
przeci¢tnego sportowca przyzwyczaja si¢ do zakresow
stosowanych powtorzen juz Srednio po szesciu treningach z takimi
samymi parametrami !!!

43.

Bialko jest najbardziej termogenicznym skladnikiem diety (duzo
bardziej termogenicznym niz weglowodany i tluszcze). Wysoki
koszt energetyczny metabolizmu bialek powoduje, iz okolo 25-
30% kalorii z posilku czysto bialkowego zuzywane jest na jego
strawienie. To dwa i pol - trzy razy wigcej niz w przypadku
positku zawierajgcego po rowno bialka, thuszczy i weglowodanow.
Oznacza to, ze jezeli jesz np. 200 gram bialka dziennie to tak
naprawde dostarczasz z niego najwyzej 600 a nie 800 kcal.
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44,

Wiele osob ¢wiczy czeSciej i intensywniej pewne grupy miesni
zapominajgc o innych. To moze prowadzi¢ do niebezpiecznych
dysproporcji. Jest to szczegolnie wazne dla osob skupiajacych si¢
glownie na wyciskaniu na lawce plaskiej. Dosy¢ latwo sprawdzié
czy ma si¢ dysproporcje¢ czy tez nie. Jezeli wyciskasz na lawce
plaskiej 100 kg, powiniene$ by¢ w stanie wycisnac 90 % tego
cigzaru przy uzyciu dwoch sztangielek (2 x 45 kg) w pelnym
zakresie ruchu, przy chwycie rownoleglym. Jesli nie dajesz rady -
popracuj nad stabilizatorami !

45.

Ilos¢ thuszczu, jaka moze si¢ odlozy¢ po zjedzeniu 3 frytek
smazonych w glebokim oleju jest rowna tej, jaka moze si¢ odlozy¢
po zjedzeniu 15 szklanek surowej salaty.

46.

Doskonalym pomysiem przed wyjazdem na wakacje jest
zwigkszenie intensywnosci treningow o 30% w ostatnim tygodniu.
Wzmozony wysilek wywola wzmozong adaptacj¢ w trakcie
wakacyjnego odpoczynku pod warunkiem utrzymania
odpowiedniej diety i dawki snu.

47.

Dzial zdrowej zywnosci w wielu sklepach to dzial pulapek. Wiele
produktow oznaczonych jako "wolne od cholesterolu' oraz "o
niskiej zawartosci thuszczu' zawierajg tluszcze trans, dla ktorych
w zdrowej diecie nie powinno by¢ miejsca.
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48.

Drastyczne ograniczenie ilosci thuszczy w diecie, a szczegolnie
ilosci thuszczy nasyconych powoduje znaczacy spadek poziomu
testosteronu oraz innych hormonow anabolicznych. Jezeli
niskotluszczowg diet¢ polaczy si¢ dodatkowo z duzym spozyciem
weglowodanow stwarza sie organizmowi doskonale warunki do
tycia poprzez podwyzszenie poziomu insuliny.

49.

Masz malo czasu na przygotowywanie positkow - gotuj np.
makaron raz w tygodniu - w kazdej chwili mozesz go podgrzaé¢ w
przeciggu kilkunastu sekund zalewajac wrzatkiem, bedzie
smakowal jak Swiezy. To trick stosowany w bardzo wielu
restauracjach. Jezeli potrzebujesz czegos mniej bogatego w
weglowodany mozesz podobnie postapi¢ z mrozonymi
warzywami. ROwnie dobrze mozna stosowa¢ wczesniej
przygotowane i przechowywane w lodowce migso np. z piersi
kurczaka. Kompozycja pelnowartosciowego positku z produktow
przygotowanych wczesnie nie zajmie przy odrobinie wprawy
wigcej niz 2 minuty.

50.

Osoby, ktorym z trudnoscia przychodzi budowanie mig¢Sni
odnosza wigksze korzysci z czgstszych ¢wiczen. Dla wielu z nich
optymalnym treningiem okazuje si¢ trening calego ciala 3 x w
tygodniu. Dodatkowo osoby takie muszg jes¢, jeSC i jes¢ oraz
Zwroci¢ szczegolng uwage na poprawnos¢ positkow
potreningowych. Dodatkowo w trakcie cykli na mas¢ osoby takie
powinny maksymalnie ograniczac ilos¢ innych ¢wiczen a
szczegllnie unika¢ dlugotrwalych ¢wiczen aerobowych.
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S1.

Wiekszos¢ 0sob rozciaga si¢ rano, ale badania dowodza, ze
stretching pomaga w zasnig¢ciu! Z tej przyczyny polecamy
delikatny stretching tuz przed snem.

S2.

Badania potwierdzajg, ze siedzaca praca sprzyja otylosci. Sprobuj
wigc co jakis czas wstac od biurka i pospacerowac kilka minut
szybkim krokiem po biurze. Jesli mozesz, korzystaj ze schodow
zamiast z windy. Rozwaz tez mozliwosci dojazdu do pracy
rowerem i spacerow badz ¢wiczen w trakcie przerwy na lunch.

S3.

Potrzebujesz dodatku ekstra energii w czasie treningu? Stara
dobra kofeina moze tu pomoc. Poprawia skupienie w trakcie
¢wiczen, poprawia wydolnos¢, zwalcza zmeczenie i podwyzsza
tempo przemiany materii. Jednakze, nie licz na te efekty jesli caly
dzien pijesz napoje zawierajgce kofeing. Aby uzyska¢ wlasciwy
efekt na treningu ogranicz spozycie kofeiny w trakcie dnia i wypij
napoj ja zawierajacy 30 minut przed poczatkiem treningu.

54.

Wiele osob nie ma pojecia co je. Mozesz probowa¢ jes¢ wigcej
bialek, ale skad wiesz czy tak jest, jesli nie wiesz ile jesz teraz?
Jesli dieta nie przynosi efektow, jak zamierzasz ja zmienia¢ skoro
nie wiesz co jadles dwa dni temu? Nie mozna manipulowa¢
skutecznie czyms, o czym si¢ nie ma pojecia - z tych wszystkich
powodow radzimy - prowadz dziennik positkow!
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3S.

Jesli marzysz o wyrzezbionych mig¢sniach brzucha,
najskuteczniejszym ¢wiczeniem jest odpychanie si¢ ramionami od
... suto zastawionego stotu! O tym czy wida¢ Twoje migSnie
brzucha czy nie decyduje otluszczenie, a z nim najlepiej walczy¢
przy uzyciu diety. Nic nie pomoga tysiace spi¢é, gdy migsnie
pokrywa thuszcz! Spigcia go nie usung, natomiast dieta moze
zdecydowanie pomoc!

56.

Sa osoby, ktore uciekaja na sam dzwigk stlowa "warzywa'.
Wszystkim ktorzy nie moga si¢ przemoc do jedzenia warzyw
polecamy jedzenie ich w formie ... plynnej. Potrzebny nam be¢dzie
malakser, w ktorym znienawidzone zielska zniszczymy na
nieapetyczng papke. Nabiera ona jednak wySmienitego smaku po
dodaniu do niej solidnej porcji odzywki proteinowej o smaku
ktory lubimy. Dla os0b pragnacych ten smak jeszcze urozmaicic¢
polecamy dodanie do tej mieszaniny jeszcze odrobiny owocow, na
przyklad jablka.

57.

Niezwykle istotnym, acz rzadko dostrzeganym i docenianym
elementem odchudzania jest tak zwana termogeneza nie bedaca
wynikiem ¢wiczen. Wiadomo, ze gdy ¢wiczymy to zuzywamy
wigcej energii i emitujemy wigcej ciepla, jednakze zarowno
energi¢ zuzywamy, jak i cieplo emitujemy caly czas. Proste
codzienne czynnosci takie jak chodzenie zamiast jazdy
samochodem, korzystanie ze schodow zamiast windy, czy choc¢by
zucie gumy - wszystkie one zwi¢kszajg ilos¢ spalonych kalorii.
Cho¢ ilosci to male, z biegiem dni i tygodni dodaja si¢ i moga
okazac si¢ decydujace dla wynikow odchudzania - badz wigec
aktywny caly dzien, nie tylko gdy ¢wiczysz!
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S8.

Na poziomie metabolicznym trawienie i wchlanianie bialtka
zZuzywa znacznie wigcej energii niz trawienie i wchlanianie
weglowodanow, a trawienie i wchlanianie weglowodanow wigcej
niz thuszczy. Dzieje si¢ tak dzigki efektowi termicznemu
przemiany bialek. Doskonalym wi¢c pomystem w fazie
odchudzania jest zwigkszenie spozycia bialka przy jednoczesnym
zmniejszeniu spozycia kalorii - zmaksymalizuje to termiczny efekt
pokarmu bardzo pomocny w odchudzaniu.

59.

Brokuly sg fantastycznym warzywem. Pelne pozytecznych
substancji chemicznych pochodzenia roslinnego, takich jak np.
indole dzialajace przeciwrakowo, sa doskonalym dodatkiem
kazdej diety. Dodatkowo, podobnie jak inne warzywa z rodziny
krzyzowych (kapusta, kalafior) zawieraja skladniki obnizajace
poziom estrogenow. Duza ilos¢ rozpuszczalnego blonnika, niska
kalorycznos¢ i wlasciwosci sycace czynia brokuly bardzo
przydatnymi szczegolnie w okresie odchudzania.

60.

Pojecie treningu, jak sama nazwa wskazuje, zawiera w sobie
doskonalenie pewnych umiej¢tnosci. Trening nie powinien wigc
polega¢ na mechanicznym podnoszeniu ci¢zarow bedgc myslami
gdzie indziej. Trenujgac nalezy skupia¢ si¢ na formie ruchu,
napigciu ¢wiczonego mi¢snia oraz nie zapomina¢ o oddechu.
Koncentracja na wykonywanych ¢wiczeniach i skupienie na celu,
dla ktorego tak w ogole ¢wiczymy zapewni zdecydowanie lepsze
efekty niz bezmyslne wykonywanie rutynowych ruchow.
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61.

Aby utrzymac¢ wlasciwy poziom testosteronu, w diecie doroslego
mezczyzny powinno by¢ minimum 85 - 100 gram thuszczy
dziennie. O szczegolnej roli testosteronu w budowie ukladu
migSniowego oraz jego wplywie na funkcje seksualne nie trzeba
chyba nikogo przekonywac. Istotnym rowniez jest zachowanie
relatywnie wysokiego poziomu testosteronu podczas odchudzania,
gdyz nie tylko wspomaga on je, ale rOwniez neutralizuje
niekorzystny wplyw sprzyjajacego tyciu estrogenu.

62.

Trzy grupy produktow odpowiadaja za wigkszos$¢ wpadek
dietetycznych - stodycze, stodkie napoje gazowane i alkohol.
Nieswiadome nauzywanie ktoregokolwiek z tych produktow moze
skutecznie zniweczy¢ wysilki treningowe i dietetyczne majace
prowadzi¢ do utraty thuszczu. Czwarta grupg ktorej nalezy unikaé
s3 stodzone soki owocowe, o ironio sprzedawane niejednokrotnie
pod szyldem "zdrowej zywnosci''.

63.

Czy oddychasz poprawnie podczas treningu silowego?
Odpowiednie wstrzymanie oddechu w pierwszej fazie podnoszenia
ciezaru i gwaltowny wydech w koncu najtrudniejszej fazy
zwiegkszajg sile¢ (do 20%), oraz stabilizuja klatke piersiowq i
kregostup, zabezpieczajac przed kontuzjg. Jednakze,
wstrzymywac oddech podczas ¢wiczen mogg (i to nie na dlugo)
wylacznie osoby zdrowe, bez problemow z cisSnieniem, sercem czy
ukladem oddechowym. Pozostali powinni stara¢ si¢ plynnie
oddycha¢, gdyz zatrzymanie oddechu moze stac si¢ przyczyna
omdlenia.
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64.

Jesli jestes poczatkujacym, wykonuj wszelkie ¢wiczenia zwigzane
z uginaniem nog w kolanach (przysiady, wykroki) przy rozstawie
stop na szerokos¢ ramion. Jest to szczegolnie istotne dla we¢zszych
w ramionach kobiet, ktore czg¢sto staja zbyt szeroko. Powoduje to
utrudnione prowadzenie kolan w trakcie przysiadu, ktore wtedy
latwiej ''zapadaja si¢'" do wewnatrz. Dopiero po nabyciu wprawy
w wykonywaniu takich ¢wiczen zmniejszaj lub zwig¢kszaj rozstaw
stop w zaleznosci od potrzeb.

65.

Jezeli nie sta¢ Ci¢ na karnet na silowni¢ lub na zakup sprzetu, nic
nie szkodzi - rownie dobrze mozesz ¢wiczy¢ z zaimprowizowanymi
niemal "z niczego' obcigzeniami. Rewelacyjnym sprz¢tem
treningowym jest duzy worek, do ktorego wrzucasz mniejsze
woreczki wypelnione piaskiem, w takiej ilosci, aby uzyska¢
odpowiedni ci¢zar calego worka. Nie dos¢, ze pozwala budowa¢
mig¢snie, to jeszcze dodatkowo doskonale wyrabia sil¢ chwytu
dloni!

66.

Migso indyka, poza dostarczaniem doskonalej jakoSci bialka,
posiada rowniez najmniejszg ilo$¢ thuszczu w porcji sposrod
innych migs (po zdj¢ciu skory). Porcja 120 gram migsa z piersi
indyka to jedynie nieco ponad 150 kalorii niemal bez thuszczu,
czyli o ponad 1/3 mniej kalorii niz w przypadku np. tzw. palek z
kurczaka (240 kalorii i 12 gram tluszczu w takiej samej porcji).
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67.

Kolejne badania potwierdzaja korzystny wplyw zielonej herbaty
w profilaktyce raka i chorob serca. Antyoksydant EGCG zawarty
w zielonej herbacie skutecznie w warunkach laboratoryjnych
zwalczal komorki rakowe i zapobiegal zwe¢zaniu naczyn
krwionosnych. Polecamy wig¢c picie dwoch szklanek zielonej
herbaty dziennie, szczegolnie w formie bezkofeinowej.

68.

Przyjrzyjmy si¢ napojom - to co pijesz moze mie¢ powazny wplyw
na Twoja sylwetke. Ta sama porcja (np. szklanka) roznych napoi
moze mie¢ diametralnie r6zng kalorycznos¢. I tak - sok warzywny
ma 10 razy wig¢cej kalorii niz herbata czy kawa bez cukru, piwo
dwa razy tyle co ten sok, a szampan dwa razy tyle ile to piwo.
Oznacza to, ze porcja szampana jest 40 razy bardziej kaloryczna
niz kawa czy herbata bez cukru.

69.

Osoby o bardzo szybkim metabolizmie nie zbuduja mig¢sni na
dietach ubogich w weglowodany i bogatych w thuszcze. Takie
osoby potrzebujg bardzo duzych ilosci bialka i weglowodanow aby
mig¢snie rosly. Dodatkowo muszg jes¢ wigcej kalorii niz osoby o
normalnej przemianie materii, powinny tez jeS¢ czeSciej niz inni
(minimum 6-8 posiltkow dziennie). Osoby takie traca gigantyczne
iloSci mi¢sni w czasie robienia rzezby na dietach ketogenicznych i
w zadnych okolicznosciach nie powinny takich diet stosowac.
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70.

Gdy masz malo czasu na trening, zdecydowanie bardziej
efektywne bedzie dla Ciebie wybranie ¢wiczen angazujacych
wiecej grup mi¢sniowych. Zamiast przykladowo ¢wiczy¢ triceps
poprzez prostowania ramienia w opadzie tulowia, zrob pompki na
poreczach, a zamiast uginan ramienia na biceps wykonaj
podciggania na drazku w waskim chwycie. Tym sposobem obok
bicepsow i tricepsow przecwiczysz niemal wszystkie inne mig¢snie
gornej polowy ciala (klatki piersiowej, plecow, barkow i
przedramion).

71.

Staraj si¢ jeS¢ wszystkie positki powoli. Sensory sytosci w
przewodzie pokarmowym rejestruja zaspokojenie glodu z
pewnym opoznieniem (do okolo dwudziestu minut). Bardzo latwo
wiec jedzac szybko zjes¢ zdecydowanie wigcej niz si¢ potrzebuje
aby zaspokoi¢ gltod. W efekcie nadmiar pokarmu spozyty w
pospiechu odlozy si¢ w postaci thuszczu. Warto jes¢ powoli
rowniez dlatego, ze wolne jedzenie rowna si¢ lepsze trawienie,
dzigki lepszemu rozdrobnieniu pokarmu przez zucie oraz lepsze
wymieszanie z enzymami trawiennymi sliny.

72.

Badania jasno wykazujq, ze aby zbudowac¢ jeden kilogram miesni
nalezy jes¢ okolo 6200 kcal ponad potrzeby organizmu zwigzane z
normalnym funkcjonowaniem oraz wysilkiem zwigzanym z
wszelka, praca, ¢wiczeniami, sportem itp. L.atwo wigc sobie
policzy¢, ze aby zbudowac 1 kg mig¢sni w ciggu miesigca oprocz
trenowania nalezy jes¢ codziennie 205 kcal wigcej niz wynosi
zapotrzebowanie. GdybySmy jednak chcieli ten kilogram migsni
zbudowac¢ w dwa tygodnie, trzeba by jes¢ dwa razy tyle!
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73.

Niektore koncepcje dietetyczne sa calkowicie pozbawione sensu.
Jedng z takich koncepcji jest teoria ""negatywnych kalorii'". Glosi
ona na przyklad, ze podczas gdy jedno jablko dostarcza 85 kalorii,
to strawienie go zabiera ich 99. W zwiazku z tym teoria ta
rekomenduje zjadanie minimum 10 porcji pokarmow z listy
"negatywnych kalorycznie' codziennie aby schudnaé. Niestety,
nawet i dziesi¢¢ jablek dziennie nie zrobi wielkiej roznicy, gdyz
roznica energetyczna wyniesie jedynie 140 kalorii, co be¢dzie mialo
maly wplyw na wyglad naszej sylwetki. A moze chodzi o to, ze
powinnismy jes¢ wylacznie tych 10 jablek? Nie radz¢ probowac,
smier¢ glodowa nie nalezy do przyjemnych.

74.

Byloby cudownie gdyby kazdy mogl przejs¢ od braku aktywnosci
do ci¢zkich treningow. A jeszcze lepiej, aby przy tym czul si¢
dobrze i natychmiast mial wyniki. Nalezy jednak zachowa¢
realizm. Po pierwsze, musisz wiedzie¢, ze do ¢wiczen trzeba
przywykngc¢ - nie wolno od razu porywac si¢ na ci¢zkie treningi.
Zacznij powoli i z umiarem i z czasem zwi¢kszaj intensywnos¢. Po
drugie, nie oczekuj efektow z dnia na dzien - aby by¢ fit trzeba
by¢ cierpliwym, wyniki na pewno przyjda pre¢dzej czy pozniej, ale
nie od razu.

http://super-sylwetka.pl/ 26 Copyright © ,,Super Sylwetka” 2007




100 porad ,,Super Sylwetki”

75.

Okolo 60% ludzi ktorzy zaczynaja ¢wiczy¢ porzuca ¢wiczenia w
ciagu pierwszych szesciu tygodni i dlugo do nich nie wraca. Jest
wiele przyczyn takiego stanu rzeczy, jednak najwazniejszg jest
niewlasciwy dobor ¢wiczen do ktorych nie sg oni przygotowani
lub ich organizm nie jest ich w stanie tolerowac¢. Aby stale i
konsekwentnie ¢wiczy¢ nalezy upewni¢ si¢ ze program treningowy
po pierwsze jest dostosowany do naszych mozliwosci, a co rOwnie
wazne, Ze sprawi nam przyjemnos¢. Dodatkowo przed
rozpocz¢ciem programu warto upewnic si¢ jakie wyniki uzyskaly
inne osoby, ktore dany program wykonywaly i czy byly to osoby o
podobnej sprawnosci fizycznej - pozwoli to nabrac¢ zaufania co do
programu, zarowno w kwestii wykonalnosci jak i efektow jakie
ma przynies¢.

76.

Migso mielone kupowane w sklepie potrafi roznic si¢ znaczaco
pod wzgledem zawartosci thuszczu. Ilos¢ thuszczu w takim migsie
mozna nieco zmniejszy¢ (efekt bedzie tym wigkszy im migso jest
bardziej tluste). Uformuj z mi¢sa cienki placek i ugniataj go przez
okolo 30 sekund z kazdej strony na papierowym re¢czniku -
usuniesz w ten sposob kilka gram thuszczu z porcji. Aby jeszcze
bardziej obnizy¢ zawartos¢ tluszczu przeplucz migso woda na
gestym sicie - usuniesz kolejnych kilka gram. Obie metody
drastycznie obnizaja poziom tluszczu w migsie mielonym, a przy
tym nie zmniejszajg istotnie ilosci zawartego w nim bialka,
mikroelementow (zelazo, cynk) czy witamin (B-12).
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77.

Bardzo czg¢sto, gdy probujesz poprawic swoja sylwetke, wydaje Ci
si¢, ze pomimo ci¢zKiej pracy i diety nie wida¢ wynikow. Tak
naprawde w wigekszosci przypadkow wyniki sa, ale sa one jedynie
mierzalne, ale jeszcze nie widzialne. Pamigtaj wi¢c o dwoch
zasadach - po pierwsze, prowadz pomiary obwodow, one nie
klamig i s3 bardziej obiektywne niz lustro. Po drugie, notuj swoje
treningi - dzi¢ki temu nie tylko zobaczysz czy nabierasz sily i
kondycji, ale tez w dluzszej perspektywie sprawdzisz, jakie
metody treningowe dzialajg na Ciebie najlepiej, a jakie wcale.

78.

Jedna z najlepszych technik odchudzania moze by¢ praktykowana
w sypialni (nie, nie chodzi tu o seks). Badania snu ponad 18 tysi¢cy
0s0b wykazaly, ze osoby Spiace w nocy krocej niz 4 godziny maja
0 73% wigcej szans na otylos¢ niz osoby Spiace od 7 do 8 godzin. U
0sob Spiagcych tylko 6 godzin szanse na otylos¢ sa o 23% wigksze.
Przy niedostatku snu gwaltownie spada poziom hormonu leptyny.
Brak tego hormonu stymuluje apetyt, spowalnia metabolizm i
utrate tkanki thuszczowej. Prawidlowe odchudzanie wymaga wigc
nie tylko wlasciwej diety i ¢wiczen, ale rowniez odpowiednie;j
dawki snu.
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79.

Szpinak znajduje si¢ wysoko na liscie najzdrowszych produktow
zywnosciowych. Zawiera on sporg dawke Swietnie przyswajalnego
zelaza oraz kwasu foliowego, jak rowniez witamin z grupy B
bardzo waznych dla prawidlowego rozwoju ukladu nerwowego
plodu podczas ciazy. Sa one rowniez istotne w procesie
wytwarzania czerwonych krwinek, metabolizmie bialek, wzroscie
i podziale komorek. Szpinak jest tez jednym z najlepszych zrodel
luteiny, antyoksydantu pozytywnie wplywajacego na wzrok, skore
i zdrowie ukladu krwionos$nego. Szpinak potrafi rowniez
zmniejszaé ryzyko raka prostaty.

80.

W okresie odchudzania nalezy jes¢ 30-40g blonnika dziennie, ale
nie wi¢cej. Absolutne minimum to 20 gram dziennie. Blonnik,
zarowno rozpuszczalny jak i nierozpuszczalny powinien
pochodzi¢ z warzyw, nasion roslin straczkowych, orzechow,
owocow i produktow z pelnego ziarna. Cztery duze porcje
warzyw, jedno duze jablko i porcja orzechow dostarczg Ci okolo
40 gram blonnika. O ile blonnika w diecie brakuje, mozna
dostarczy¢ go w postaci suplementow, najlepiej jednak
naturalnych - pektyny (blonnik rozpuszczalny) i siemienia
Inianego (blonnik nierozpuszczalny).
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81.

Okres swiat to doskonaly czas na oddech od diety i treningow.
Okresowa przerwa nie tylko pozwoli odpocza¢ psychicznie, ale
rowniez przyczyni si¢ do tego, iz po Swigtach ze zdwojong energia
bedzie mozna ¢wiczy¢. Apelujemy jednakze o odrobine rozsadku
przy Swigtecznym stole oraz zalecamy poswig¢cenie nieco wolnego
czasu na aktywnos¢ fizyczng - cho¢by mial to by¢ jedynie
niedzielny spacer z rodzing!

82.

Miegsnie zbudowane s3 z cieniutkich wlokienek miozyny i aktyny.
Gdy nerw przekazuje tym wloknom polecenie skurczu, wldokienka
miozyny wciggaja pomigdzy siebie wlokienka aktyny i dzi¢ki temu
migsien si¢ skraca (kurczy). Pojedyncze wlokienko jest bardzo
slabe, ale gdy kurczg si¢ miliony na raz, mogg one wyprodukowacd
wielkg sil¢! Aby jednak jak najwig¢cej wlokien kurczylo si¢
jednoczesnie, nalezy ¢wiczy¢ uklad nerwowy, aby wysylal impulsy
silniejsze i bardziej skoordynowane. Nic tak nie ¢wiczy ukladu
nerwowego w tym celu jak bardzo czgste treningi z bardzo duzymi
ci¢zarami, o bardzo malej liczbie powtorzen.

83.

Makroskladniki - bialka, thuszcze, weglowodany, oraz
mikroelementy i witaminy sg jak gracze w jednej druzynie. Kazdy
z nich pelni w zespole inng rolg, a brak chocby jednego z nich
ujemnie wplywa na wszystkich. Twdj organizm potrzebuje
wszystkich tych skladnikow odzywczych nieustannie i we
wlasciwych proporcjach, powinienes wigc dostarczac¢ z pokarmem
codziennie calg ich gamg¢. Im bardziej Twoja dieta jest
urozmaicona, tym mniejsze ryzyko, ze ktoregokolwiek z waznych
skladnikow zabraknie.
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84.

Kazde ¢wiczenia wykonywane na Swiezym powietrzu majg w
sobie element zmiennosci. Pogoda, uksztaltowanie terenu, wiatr,
zmiany krajobrazu - pomaga to wyeliminowa¢ element nudy
towarzyszacy ¢wiczeniom w fitness klubie, szczegolnie na
maszynach cardio. O ile wigc mozesz ¢wicz jak najwig¢cej na
Swiezym powietrzu, o ile jednak musisz ¢wiczy¢ w klubie, jak
najczesSciej zmieniaj maszyny cardio i probuj nowych ustawien i
programow treningowych. To nie tylko uchroni Ci¢ przed nuda,
ale rowniez przyniesie lepsze wyniki gdyz organizm be¢dzie musial
przystosowywac si¢ do nowych wyzwan.

8sS.

Badania opublikowane w The Journal of Strength and
Conditioning stwierdzaja, ze statyczne rozcigganie czasowo
zmniejsza przewodnictwo impulsow nerwowych do mig¢sni, co
skutkuje zmniejszeniem ich sily. Inne badania wskazuja, iz
statyczne rozciaganie przed treningiem silowym nie zapobiega
kontuzjom jak si¢ powszechnie sgdzi. Czas przed treningiem
powinien by¢ poswi¢cony na rozciaganie dynamiczne, statyczne
natomiast mozna wykonywac albo w trakcie treningu pomig¢dzy
seriami, a nalezy bezwzglednie po treningu silowym. Rozcigganie
statyczne po treningu sifowym przyspieszy regeneracje miesni i
zapobiegnie ich skracaniu.
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86.

Angielska nazwa Sniadania "breakfast’”” - ma gleboki sens - stowa
"break fast" oznaczaja "przerwad glod". Badania wykazuja, ze
osoby nie jedzgce Sniadan zjadaja w ciggu dnia duzo wigcej niz
osoby Sniadania jedzgce. Takie zachowanie sprzyja tyciu.
Zaczynaj wigc dzien od solidnego sniadania, drugorze¢dne
znaczenie ma czy to bedzie jajecznica, czy omlet z bialek z
warzywami, czy naturalne platki owsiane, czy tez kanapka z
pelnoziarnistego pieczywa. Najwazniejsze abyS$ tuz po wstaniu
dostarczyl swojemu organizmowi bialka i energii, aby mogtl on
wznowi¢ normalne funkcjonowanie po okresie nocnego glodu.

87.

Poglady na temat dietetyki zmieniajg si¢ jak w kalejdoskopie. Do
niedawna wing za epidemig¢ otylosci obcigzano thuszcze, obecnie
oskarza si¢ weglowodany. Zywieniowe mody znajduja szeroki
postuch w spoleczenstwie, stad rosnaca popularnos¢ diet
niskowgglowodanowych, tzw. low-carb. Wybierajac diet¢ nalezy
pamig¢taé, ze wszystkie makroskladniki, czyli bialka, tluszcze i
weglowodany same z siebie nie sg szkodliwe, a jedynie ich
nadmierne lub nieodpowiednie spozycie stwarza problemy.
Drastyczne ograniczenie we¢glowodanow w polaczeniu z
ograniczeniem kalorii przynies¢ moze zdecydowany spadek
wydolnosci, sily, koncentracji i dobrego samopoczucia -
ograniczajmy wi¢c weglowodany rozsadnie i absolutnie nie
eliminujmy ich z posilkow po intensywnych treningach sitowych.
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88.

Napoje dla sportowcow zawieraja dwa glowne skladniki, ktore
teoretycznie powinny sprzyja¢ ¢wiczgcym. Pierwszy skladnik to
sod, ktory pomaga zapobiega¢ odwodnieniu organizmu podczas
¢wiczen, drugi to weglowodany (glownie w postaci cukrow), ktore
uzupelniajg rezerw¢ energetyczng organizmu. Problem w tym, ze
wigkszos¢ ¢wiczgcych nie ¢wiczy wystarczajaco dlugo i
wystarczajaco intensywnie, aby wypocic¢ znaczace ilosci sodu czy
tez wyczerpac rezerwy glikogenu z mi¢sni. Pospolity jogging w
przeci¢tnym tempie musialby trwa¢ ponad dwie godziny, aby
zaczelo Ci brakowac glikogenu. Z tej to przyczyny o ile nie biegasz
maratonow i nie stosujesz dlugich i wyczerpujacych sesji treningu
silowego, czysta woda jest najlepszym napojem dla Ciebie.

89.

Istnieje cala masa teorii zywieniowych opartych na wiedzy o
bilansie azotowym, poziomie insuliny, proporcjach makro i
mikroskladnikow w diecie, optymalnych godzinach positkow,
rodzajach spozywanych tluszczy i setkach innych informacji,
ktore jednakze nie sa Ci do niczego przydatne, jesli nie jesz dos¢!
Gdy chcesz zbudowa¢ migsnie - jedz! Jesli Twoja waga nie rosnie,
nie jesz dosy¢! A gdy nie spozywasz wystarczajacej ilosci kalorii,
rownie dobrze mozesz darowac sobie treningi - migsni i tak nie
przybedzie.
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90.

W pewnym badaniu naukowym porownano aktywnych sportowo
mezczyzn po piecédziesiatce z nieaktywnymi fizycznie
dwudziestolatkami. Aktywni "starsi panowie' mieli istotnie nizsze
tetno spoczynkowe od dwudziestolatkow (odpowiednio 64 i 85
uderzen na minut¢), mniejszy procent tkanki thuszczowej oraz
dysponowali wigkszg sila fizyczng. Jak wida¢ bycie aktywnym
fizycznie bardzo si¢ oplaca i nigdy nie jest na to za p6zno!

91.

Wybierajac tluszcz do gotowania czy pieczenia uzaleznij swoj
wybor od temperatury, w jakiej ma ono przebiegac. Im wyzsza
bowiem temperatura, tym mniej thuszczy jga wytrzymuje bez
rozkladania si¢, utraty skladnikow odzywczych i uwalniania
szkodliwych wolnych rodnikow. Ze wszystkich tluszczy najlepie;j
znosza wysokie temperatury tluszcze nasycone, a liderem jest tu
olej kokosowy. Tuz za nim plasujg si¢ oleje roslinne, takie jak
stonecznikowy. Najszybciej w wysokich temperaturach ulega
degradacji oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia - powinna by¢
wiec ona uzywana glownie do spozycia w stanie niepodgrzewanym
(np. w salatkach), lub do gotowania w niskich temperaturach.
Jesli chcesz gotowacé na oliwie z oliwek, wybierz oliwe z wytlokow.
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92.

Osoby zaczynajgce ¢wiczy¢ i marzace o pigknej sylwetce bardzo
czesto zadajg pytanie - od czego mam zaczgc¢, od budowy migsSni
czy tez od utraty tluszczu? Odpowiedz zalezy glownie od tego, jak
othuszczony jest pytajacy. Jezeli m¢zczyzna ma ponad 15% tkanki
tluszczowej, powinien zacza¢ od zmniejszenia jej ilosci, a o ile ma
mniej, moze od razu przystapi¢ do budowy masy mie¢sniowe;j.
Dlaczego? Gdy procent tkanki tluszczowej jest Srednio wigkszy
niz 15%, wigkszo$¢ nadmiaru kalorii z diety na masg zostanie
odlozona w postaci thuszczu. Gdy otluszczenie jest niskie,
wigkszos$¢ zostanie zuzyta na budowe migSni. Warto o tym
pamietac !

93.

Jednymi z najlepszych ¢wiczen sitowych dla sily i masy nog sa
przysiady, gdyz angazuja one wiele grup mig¢sniowych dolnych
partii ciala oraz najwi¢ksza liczb¢ wlokien mig¢sniowych w tych
grupach. Jednym z najbardziej powszechnych bledow przy ich
wykonywaniu jest siadanie zbyt plytko. Wiele os0b uwaza, ze
glebokie przysiady mogg by¢ szkodliwe dla kolan. Prawda jest
taka, ze siadajac zbyt plytko zmniejszasz korzysci, jakie moglbys
mie¢ z wykonywania tego ¢wiczenia. Aby unikna¢ kontuzji kolan,
zadbaj po prostu o to, aby przez caly czas znajdowaly si¢ one nad
palcami stop, a szczegolnie o to, aby nie zblizaly si¢ do siebie
podczas siadania.
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94.

Jakos¢ naszej diety moze zaleze¢ od tego jak dlugo i w jakich
warunkach przechowujemy produkty spozywcze przeznaczone do
spozycia. Przykladowo migsa - im wigksze porcje, tym dluzej
moga by¢ bez szkody przechowywane w zamrazarce. Surowe lub
pieczone duze porcje migsa mozemy przechowywac¢ w minus 18
stopniach Celsiusza do 6 miesi¢cy, podczas gdy mniejsze kawalki
oraz mi¢so mielone najwyzej do trzech miesi¢gcy. Podobnie w
lodowce, duze kawalki migsa mozna trzymac 3 do S dni, podczas
gdy male oraz mi¢so mielone 1-2 dni od daty zakupu. Korzystajac
z zamrozonych migs i innych produktow warto pamigtac o tym, iz
powinny one zosta¢ zuzyte natychmiast po odmrozeniu i zZe nie
wolno ich nigdy ponownie zamrazac.

9s.

Zdolnos¢ zwigkszenia masy migSniowej zalezy w wielkim stopniu
od ilosci obecnego w organizmie testosteronu. Me¢zczyzni
posiadaja zwykle poziom testosteronu 20-30 razy wyzszy niz
kobiety, w wyniku czego moga latwiej zbudowac wigcej
beztluszczowej masy ciala. Trening silowy w zdecydowanej
wigkszoSci przypadkow nie uczyni wigc z kobiety muskularnego
osiltka, pomoze za to stworzy¢ szczupla, pigkng, jedrna, sportowa i
co wazne kobiecg sylwetke!
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96.

W ostatniej fazie odchudzania, gdy do zrzucenia pozostaje juz
niewiele thuszczu, pomocnym okaza¢ moze si¢ ... pozowanie. Jedna
sesja tygodniowo, trwajaca okolo pol godziny, sklada¢ si¢ powinna
z wykonywania kolejno po sobie siedmiu podstawowych poz
kulturystycznych, utrzymujac kazdg z nich przez 60 sekund. Serie
poz nalezy powtorzy¢ jeszcze 1-2 razy. W trakcie pozowania
nalezy skupic si¢ na utrzymaniu przez caly czas jak najwiekszego
napi¢cia mi¢sni. Pozowanie poprawi¢ moze rowniez kontrol¢ nad
mig¢sSniami oraz ich sprezystos¢ w stanie spoczynku. Dzigki
pozowaniu mozesz wyglada¢ lepiej, jak rowniez podnosi¢ nieco
wigksze ci¢zary - dzi¢ki bardziej Swiadomemu poslugiwaniu si¢
swoimi mig¢Sniami.

97.

Suplementy Omega-3 produkuje si¢ na wiele sposobow, dlatego
tez kupujac taki suplement nalezy zwroci¢ uwage na to, z czego
jest on produkowany. Tylko suplementy na bazie oleju rybiego
zawieraja znaczne dawki EPA i DHA, dwoch najbardziej
istotnych z osSmiu istniejacych kwasow thuszczowych omega-3.
Opakowanie powinno zawierac¢ precyzyjng informacj¢ o ilosci
EPA i DHA zawartej w produkcie, zawsze nalezy wybierac te
suplementy, w ktorych koncentracja tych dwoch kwasow
tluszczowych jest najwigksza. Nie kupuj suplementow majacych w
skladzie tylko "olej rybi'", bez informacji o ilosci EPA i DHA !
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98.

Niemal kazdemu ¢éwiczacemu zdarza si¢ od czasu do czasu mieé
ciag mniej udanych treningow, podczas ktorych z nieznanych
powodow nie moze zrobi¢ nawet tyle ile poprzednio, nie mowigc
juz o poprawie wyniku. Tydzien temu podnosiles 100 kilo, a dzis
ledwo dajesz rade¢ ruszy¢ 90. Gdy tak si¢ dzieje, oznacza to, ze
organizm chce Ci co$ powiedzie¢ - sugeruje on abys nieco
odpuscil, odszed} od planu i stosowal mniejsze ci¢zary, mniej
¢wiczen lub mniej serii. Zmniejsz wysilki treningowe na tydzien,
aby w kolejnych tygodniach znowu mac bi¢ wlasne rekordy na
silowni.

99.

26 wrze$nia tego roku Miedzynarodowe Stowarzyszenie Zywienia
Sportowego opublikowalo oficjalne stanowisko w sprawie
zapotrzebowania sportowcow na bialko. Z raportu dowiadujemy
si¢, ze zapotrzebowanie sportowcow jest zdecydowanie wyzsze niz
ogohu spoleczenstwa. Stowarzyszenie zaleca spozycie od 1.4 do 2
gram bialka na kilogram masy ciala dziennie, potwierdzajgc
jednoczesnie, iz takie spozycie nie tylko nie jest szkodliwe dla
zdrowia (szczegolnie nerek), ale wre¢cz przeciwnie - poprawia
zdrowie, kompozycj¢ ciala, mas¢ mi¢gSniowa i wyniki sportowe.

Naukowcom gratulujemy przenikliwosci (odkryli bowiem to, co
kulturystom i milosnikom fitnessu znane bylo od ponad 30 lat) i
zyczymy dalszych sukcesow.
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100.

Jednym z hormonow odpowiedzialnych za przestoje w
odchudzaniu jest leptyna. Gdy ilos¢ tego hormonu we krwi spada,
organizm bardzo niech¢tnie pozbywa si¢ thuszczu. Poziom tego
hormonu spada o polowe juz po kilku dniach spozywania zbyt
malej ilosci kalorii. Na szczesScie poziom leptyny latwo jest
podnies¢ - wystarczy jes¢ wiecej kalorii przez 12-24 godziny aby
wrocil on do normy. Pamig¢taj o tym planujac swoje odchudzanie -
uwzglednij Swiadomie w planie dni, w ktore zjesz wigcej.
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