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1. Wstep

Z tego ebooka dowiecie sie wszystkiego, co jest potrzebne, aby zaczac
pracowa¢ nad swoja sylwetka. Wyglad w ogromnym stopniu
decyduje o powodzeniu w naszym zyciu. Osoby fizycznie atrakcyjne
sq lepiej postrzegane przez pracodawcow i maja wieksze powodzenie
u plci przeciwnej. Niestety praca nad sylwetka wydaje sie do$c
skomplikowana, gdyz nie wystarczy tylko chodzi¢ na silownie czy
basen i oczekiwaé¢, ze smukla linia wyksztalci sie sama. Nalezy
przestrzega¢ specjalnej diety oraz systematycznie uczeszcza¢ na
treningi. Aby posig$¢ samodzielnie wiedze, ktéra umozliwi nam
osiggniecie wymarzonego celu, nalezaloby przeczyta¢ dziesiatki
ksigzek oraz straci¢ miesigce na popelianiu bledéow na silowni.
Dlatego napisalem ten poradnik, aby streSci¢ najwazniejsze
informacje oraz w prosty i skuteczny sposéb przekaza¢ wam wiedze,
ktéra jest niezbedna dla wyéwiczenia idealnego ciala.

Kazdy z nas ma inna budowe ciala, jednak mozemy pogrupowac
sylwetki na trzy rodzaje: szczuple, muskularne i otyle. Wplyw na
rodzaj sylwetki (oczywiscie zakladajac, ze dana osoba jeszcze nie
zaczela ¢wiczyC) ma przemiana materii. Im wolniejsza, tym latwiej
przybieramy na wadze (w duzej mierze tluszczowej). Kazdy z nas ma
podobne wyobrazenie sylwetki idealnej. Na poczatku przygody
z sifownig powinniémy okresli¢, jaki rodzaj sylwetki posiadamy,
dzieki czemu bedziemy mogli ustali¢, jaki tryb treningowy
obierzemy. Osoby szczuple (z szybka przemiang materii) powinny sie
skupi¢ na wysokokalorycznej diecie (gdyz im odkladanie sie sporej
tkanki thuszczowej nie grozi) oraz treningowi na rozwoj masy
miesniowej, osoby $rodka (czyli najlepsza mozliwo$¢ przy
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ksztaltowaniu ciala dla mezczyzn — optymalna przemiana materii)
moga zdecydowaé, czy chca juz tylko rzezbi¢ uzyskana genetycznie
mase miesniowg, czy budowa¢é jeszcze wieksza muskulature. Otyli
natomiast dazy¢ beda do calkowitej redukcji thuszczu, stosujac
trening na rzezbe i specjalng diete.

Trening kulturystyczny mozemy zaczyna¢ w wieku 15-16 lat, gdy
nasz organizm jest juz podstawowo dobrze wyksztalcony.
Rozpoczecie ¢wiczen w mlodszym wieku jest niewskazane, moze
doprowadzi¢ do wielu schorzen, ktére ujawnia¢ sie beda
w przyszlo$ci. Osoby, ktére nadal rosng, powinny unikaé¢ ¢éwiczen
w pozycji stojacej, gdyz narazaja kregi na przecigzenia, mogace
powodowa¢ skrzywienia kregostupa oraz hamowac wzrost.
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2, Trening

2.1. Czym jest TRENING?

Trening kulturystyczny badz fitness polega na doprowadzeniu
mieéni do oczekiwanego przez nas stanu. Bardzo wazne jest, aby
rozumie¢ biologiczny rozw6j mie$ni. Osoby zainteresowane
rozwojem masy miesniowej musza zdawacé sobie sprawe, ze proces
ten polega na odbudowywaniu mikrouszkodzen w tkance
mie$niowej, ktére powstaly w wyniku naderwania ich (poprzez duze
ciezary) podczas treningu. Wiedzac o tym, iz nasze mie$nie musza
by¢ przecigzane, musimy doprowadzi¢ je w serii do takiego stanu,
aby nie mogly wykona¢ juz zadnej pracy. Dopiero kolejne
powtorzenia umozliwi im przerwa (najczeSciej wynoszaca 60-120
sekund). Nie mozemy przecigzy¢ mieSni w pierwszej serii, gdyz
w ostatniej nie mielibySmy juz sil wykona¢ poprawnie zalozonej
wczesniej iloSci powtorzen. Dlatego cala swoja energie powinni$my
wykorzysta¢ w ostatniej i przedostatniej serii. Zlota zasada w pracy
nad przyrostami jest lamanie granicy bolu i wytrzymaloéci. Kiedy nie
jesteSmy skupieni, wydawa¢ nam sie moze, ze to, co zrobilisémy, jest
juz szczytem naszych mozliwosci. Jednak wystarczy troche
samozaparcia, aby wykona¢ jeszcze jedno do dwoch powtorzen. Te
ostatnie, wyciéniete z ostatnig kropla potu, sa kluczowe w rozwoju
masy miesniowej, wtedy miesien jest wyczerpany maksymalnie.

Osoby rzezbigce sie nie maja tego problemu, poniewaz w ich

treningu liczy sie przede wszystkim technika (nie uzywa sie tu
duzych ciezaréw) oraz dynamika. Poniewaz dla osoby otylej liczy sie
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redukcja thuszczu, trening powinien by¢ wyczerpujacy i koniecznie
zakonczony 15-30 minutami ¢wiczen areobowych (jazda na rowerku,
bieganie, skakanka etc.).

2.2. Rodzaje treningow

2.2.1. Trening na rozwoj masy mieSniowej (masowy)

Jest to trening, dzieki ktoremu powieksza sie masa mieSniowa oraz
roS$nie sila. Aby nasze mieénie rosly, ¢wiczymy kazda partie raz
w tygodniu, gdyz potrzebuja one duzo czasu na odbudowe wilokien,
ktore zostaly naderwane podczas treningu. Nastepnie trzeba im da¢
tez sporo czasu na nadbudowe (ktéora powoduje wizualne
powiekszenie sie mie$nia). Wszystko to trwa okolo 5-6 dni.
Dodatkowy dzien odpoczynku wyjdzie nam tylko na dobre. Trening
na mase powinien opiera¢ sie na duzych ciezarach, staramy sie
doprowadzi¢ do =zalamania mieénia w maksymalnie 12
powtdrzeniach w ostatniej serii. Laczymy duze partie mieSniowe
(klatki, plecow, noég) z malymi (biceps, triceps, barki). Najpierw
¢wiczymy duze partie, a nastepnie male, gdyz zmeczenie najpierw
matych partii np. bicepsa wplynie ujemnie na efektywnos$¢ treningu
duzych partii np. plecow. Najwazniejsza chyba sprawg, o ktorej wiele
0osOb zapomina, jest dokladno$¢. Istotna rzecza jest tzw. “czucie”
mies$nia. Wykonujmy powtoérzenia wolno i dokladnie, skupiajac sie
wylgcznie na ¢éwiczeniu. Pamietajmy réwniez o oddechu, na jedno
powtdrzenie przypada wydech i wdech: podczas wyciskania (stresu)
robimy wydech! Cwiczymy do$é 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 kroétkie,
ale bardzo intensywne. W planach masowych stosujemy kilka zasad,
dzieki ktérym umozliwiamy jeszcze lepszy rozw6j umiesnienia:
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Progresja — jest to zwiekszanie obciazenia wraz ze zmniejszaniem
iloSci powtdrzen, np. mamy wykonac cztery serie wyciskania sztangi
na lawce. W pierwszej serii wykonujemy 12 powtorzen po 50Kkg,
w drugiej 10 powtorzen po 55kg, a w trzeciej i czwartej 8 powtorzen
po 60kg. Daje to bardzo wymierne efekty w przecigzaniu mie$ni.
Progresje stosujemy wylacznie w ¢wiczeniach podstawowych /
zlozonych (takich jak wyciskania sztangi i hantli, martwe ciagi,
przysiady, unoszenie sztangi itp.) W zadnym wypadku nie powinno
sie stosowac tej metody przy ¢wiczeniach na maszynach i wyciggach.

Wymuszone powtodrzenia — sa to ostatnie powtorzenia w serii,
ktorych nie bylibySmy w stanie wykona¢ samodzielnie, dlatego
pomaga nam w ich wykonaniu partner. NajczeSciej sq to 1-3 ostatnie
powtoérzenia w ostatniej serii ¢wiczenia. Pamietajmy, aby partner nie
wykonat calej pracy za nas, tylko delikatnie pomog}.

2.2.2, Trening na rzezbe

Gdy juz osiggniemy maksymalng mase mie$niowa, nie wyglada ona
nigdy doskonale. Aby mies$nie nabraly ksztaltow, nalezy je rzezbic,
niewiele oso6b decyduje sie na taki krok, gdyz wiaze sie to
z zaprzestaniem rozwoju mie$nia - wszyscy chcemy rosna¢, a nie stac¢
W miejscu.

Kolejnym powodem (znacznie czestszym) jest to, iz nasze mie$nie sg
pokryte duzg ilo$cig thuszczu, ktéry nalezalo by usungé¢ z organizmu.
Co wiec nalezy robi¢? Juz wyjasniam! Aby spali¢ thuszcz oraz rzezbic¢
miesnie, nalezy znacznie zwiekszy¢ ilo§¢ powtérzen. Musimy zmusic
nasz organizm, aby spalal tluszcz! Dlatego w wyzej rozpisanym
treningu zwiekszamy ilo§¢ powtorzen, - zamiast zapisu np. 12, 10, 8,
8 robimy 20, 17, 14, 14. Kazda partie ¢wiczymy dwa razy w tygodniu!
Dobieramy mniejszy ciezar, aby szybko i dynamicznie wykonywa¢é
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powtorzenia, zmniejszamy tez znacznie przerwy miedzy seriami. Dla
malych partii robimy 30-sekundowe, a dla duzych partii 60-
sekundowe przerwy.

I najwazniejsze: po kazdym treningu przeznaczamy minimum 30
minut na ¢wiczenia na rowerku, biegi itp. z duza intensywnoscia (pot
ma z nas lecie¢ ciurkiem!). Dieta oczywiScie powinna by¢ specjalna,
ale o tym napisze dale;j.

2.2.3. Trening na rozwdj sily

Zdarza sie, ze chcemy wypracowa¢ sobie wieksza sile (nawet
przekladamy rozwo6j sily nad rozwdj masy mieSniowej). Kiedy
zastosujemy rozpisany wyzej trening, nasza sila rowniez bedzie
rosnaé, ale nie bedzie priorytetem. Mozemy zastosowaé trening,
dzieki ktéremu gléwnie rosngé bedzie sila. Nie zaleca sie go
poczatkujacym, poniewaz jest bardzo trudny - ¢éwiczymy prawie na
maksymalnych ciezarach. Zasada jest podobna jak w treningu na
mase: ¢wiczymy kazda partie raz w tygodniu. Zmniejszaja sie ilo$ci
powtorzen, a zwiekszaja ciezary. Ilo§¢ powtorzen nie powinna by¢
wieksza niz 8. W ¢éwiczeniach zlozonych (gdzie pracuje wieksza ilo$¢
mieéni i stawow, np. w wyciskaniu na lawce sztangi) konieczne jest
zastosowanie progresji, w naszych planach treningowych
przedstawia sie ona najczeSciej 8,6,4,4 / 8,6,4,2 / itp. Jak wida¢
schodzimy mocno w dot z ilo$cig powtorzen w serii.

2.2.4. Trening domatora

Nie kazdy posiada dostep do profesjonalnej silowni i nie kazdego
sta¢ na zakup wlasnego sprzetu. Wtedy pozostaje trening w domu
bez specjalistycznych przyrzadow. W tej sytuacji mozliwoSci
rozwojowe s3 utrudnione i trudno bedzie znacznie rozbudowaé mase
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mie$niowa. Jednak istniejg ¢wiczenia, dzieki ktorym, wykorzystujac
gléwnie mase wlasnego ciala, mozna wypracowaé calkiem ladna
sylwetke. Jedynym zakupem, jakim warto zrobi¢ (zakladajac
oczywi$cie, ze nie sta¢ nas na profesjonalny sprzet lub nie mozemy
sobie pozwoli¢ na zakup laweczki lub atlasu) jest ekspander.
Ekspander sa to dwa uchwyty polaczone mocng, ale rozciggliwg
sprezyng (lub kilkoma sprezynami), dzieki ktérej mozliwe jest
¢wiczenie mie$ni przez rozcigganie sprezyny na rbézne sposoby.
Oczywi$cie nie jest on obowigzkowy, jednak bardzo przydatny, a przy
tym niedrogi. Bardzo dobrym przyrzadem jest drazek, umozliwia on
¢wiczenie mie$ni plecow oraz bicepséw. Mozna rowniez zakupi¢ za
kilkanascie — kilkadziesigt zlotych drazek mocowany do futryny
drzwi, jednak wydaje mi sie, ze nie powinno by¢ problemu ze
znalezieniem drazka w najblizszym otoczeniu. Wiadomym jest, ze
aby mies$nie rosly, nalezy je stale przeciazac¢ i zwieksza¢ wymagania.
Osiggniemy to poprzez zwiekszanie iloSci powtorzen i ciezaru tak jak
w treningu na silowni, z tym ze tutaj nie mamy ciezaréw. Mozemy je
zastapi¢ dowolnym obcigzeniem wlozonym do plecaka (bardzo
przydatne przy przysiadach, podcigganiu sie na drazku i pompkach).
Zapisujmy codziennie, ile powtorzen zdolaliSmy zrobi¢ i na
nastepnym treningu wykonujemy o 1-2 powtdrzenia wiecej. Na
kolejnym treningu zwiekszmy ciezar, aby zndéw zrobi¢ te sama ilos¢
powtdrzen co w pierwszym treningu i tak dalej. Cwiczmy co 2-3 dni
tym samym treningiem, najlepiej wszystkie partie ciala lub
podzielone na dwie sesje (np. w poniedzialek: plecy, biceps, triceps;
Sroda: klatka, nogi, brzuch; piatek: to co w poniedzialek; niedziela -
to cow $rode i od wtorku znéw od poczatku).

Cwiczenia na miesSnie plecow:

- Podciagganie sie na drazku szerokim uchwytem (dobre ¢wiczenie
na szeroko$¢ plecow).
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- Podcigganie sie na drazku waskim nachwytem ($rodkowe partie
plecow).

- Podcigganie sie na drazku podchwytem (mie$nie plecow oraz
biceps).

- Rozcigganie ekspandera w siadzie, z jedna raczka przymocowang
do np. $ciany (wioslowanie).

Cwiczenia na mies$nie klatki piersiowej:

- Pompki, stopy na ziemi, dlonie réwnolegle do tulowia, rece na
wysoko$¢ ramion (¢éwiczenie adekwatne do wyciskania na lawce
poziomej).

- Pompki, stopy na krzesle, dlonie réwnolegle do tulowia, rece na
wysoko$¢ ramion (¢wiczenie adekwatne do wyciskania na tawce
sko$nej).

- Pompki na dwoch krzeslach (odpowiednia technika ¢éwiczy
miesdnie klatki piersiowe;j).

- Rozcigganie ekspandera (sprezyny za plecami, rece wyciggniete
w bok, nie zginajac rak w lokciach, prostujemy przed soba rece)

Cwiczenia na mies$nie nog:

- Przysiady (na dwoch nogach lub na jednej).
- Wspiecia na palce (na dwoch nogach lub na jednej).

Cwiczenia na bicepsy:

- Podcigganie sie na drazku uchwytem (odpowiednia technika,
skupienie sie na bicepsach).

- Uginanie ekspandera (jedna koncowka przymocowana do ziemi
lub pod stopa, druga uginamy ramie jak przy uginaniu ramienia
z hantla).
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