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Utrata ttuszczu to proces biologiczny, ktéry nie
musi by¢ owiany tajemnicg. Nie jest to tak tatwe,
jak niektére sztuczki sugerujg, Ale zrozumienie
procesoéw, ktére prowadzg do utraty ttuszczu,
pozwolg Wam podjgé wtasciwe decyzje, aby
osiggngé swdj cel.

Ten przewodnik zawiera wszystko, czego potrze-
bujecie, aby osiggng¢ cel w postaci utraty tkan-
ki ttuszczowej. Tutaj nie ma szybkich sztuczek.
Ten przewodnik jest tylko dla tych oséb, ktérzy
sqg gotowi do pracy i czerpania korzysci z tej pra-
cy. Wiec przeczytaj, stan sie bardziej sSwiadomg
osobg, zyskaj na zdrowiu i pieknej, zdrowej syl-
wetce.

— Pawet Witek
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Na poczqgtek bardzo wazne jest
uswiadomienie sobie trzech waznych
aspektow:

Ustalenie celu

Zanim zaczniecie proces redukcji tkanki
ttuszczowej , pierwszq rzeczq, ktérg powinni-
$cie zrobid, jest wyznaczenie sobie celu. Tym
celem moze by¢ utrata 10 kilogramdw, lub
odstoniecie jakze pozgdanej “kraty” na brzu-
chu. Niezaleznie od tego, czy Waszym celem
jest zrzucenie okreslonej liczby kilogramow,
czy po prostu osiggniecie okreslonego wy-
glagdu, musicie ustali¢ rozsgdny czas, aby to
osiggnqé. Jesli nie ustalicie ram czasowych,
bedziecie mieli o wiele trudniej osiggngc¢ cel.

Tempo postepu

Utrata wagi, znacznie rdzni sie od wzrostu
miesni. Podczas gdy budowanie miesni jest
procesem powolnym, utrata wagi moze na-
stepowad w dosé szybkim tempie. Wszyscy
widzielismy reklamy, ktére obiecujq zrzuce-
nie 10 kilogramoéw w krétkim czasie. | rzeczy-
wiscie poniekqgd jest fo mozliwe, natomiast
musimy uswiadomic sobie, ze wtedy tylko
chudniemy wagowo. A my nie do tego dg-
zymy. My dgzymy do redukgcji tkanki ttusz-
czowej.

Zbyt szybka utrata wagi, doprowadzi do
utraty migéni. Utrata migéni, w ramach planu
utraty ttuszczu, spowoduje jedynie wolniej-
szy metabolizm, mniej atrakcyjng sylwetke,
pogorszenie zdrowia i ostatecznie wigkszqg
szanse na przywrocenie utraconej wagi.

Na kazdym etapie redukce;ji tkanki ttuszczo-
wej, powinnisécie starac¢ sie zrzuci¢ 0,5 - 1kg
na tydzien. Takie tfempo zapewni, ze utrata
wagi bedzie dotyczyta tkanki tftuszczowej,
a nie tkanki miesniowej. Zapewni to réwniez,
postep bez zahamowania metabolizmu.

Indywidualne podejscie

Aby uzyska¢ najlepsze mozliwe wyniki
i zmaksymalizowaé utrate ttuszczu, potrzeb-
ne jest indywidualne podejscie. Przy opraco-
wywaniu skutecznego planu, nalezy wzigé
pod uwage wiele rzeczy.
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WYBOR ZYWNOSCI
DLA TWOJEJ DIETY




Jezeli macie juz okreslong podaz kaloryczng
swojego dnia. Przypomne ze jest ona uzalez-
niona od Waszej wagi, aktywnosci w ciggu
dnia, zdrowia itd., musicie dowiedzieé sie
jakie produkty jesé. Wbrew powszechnemu
przekonaniu, rodzaj zywnosci ktérg wybie-
rzesz, jest znacznie mniej wazny niz to, ile
jesz kazdego dnia. Nie oznacza to jednak,
ze wyboér pokarmoéw do swojej diety nie ma
znaczenia. Niektére produkty spozywcze, sg
nadal lepsze niz inne w okreslonych celach,
chocéby po to, aby zoptymalizowaé ogdiny
stan zdrowia. Wszyscy trenujemy i odzy-
wiamy sie, aby dobrze wyglgdad, by¢ silni
i poprawiac¢ zdrowie. Nie zaniedbuj zdrowot-
nych aspektéw czystej diety, poniewaz zdro-
we ciato bedzie znacznie lepiej radzié¢ sobie
podczas freningu.

Biatko

Przy probie budowania i utrzymania masy
migsniowej, niezbedne jest odpowiednie
spozycie biatka (o czym pisatem 1utal). To
samo dotyczy sie redukgiji tkanki tftuszczowej.
Najlepszym wyborem dla biatka sg chude
biatka zwierzgce.

Dla przypomnienia kilka
najlepszych wyboréw:

®  Piers z kurczaka

® Piers indyka

® Ryba (toso$ zawiera réwniez zdrowe
tluszcze)

®  Ser (niskottuszczowy

lub bezttuszczowy)

Twarozek

Jogurt grecki

Chuda wieprzowina

Chude migso wotowe

Cate jajka i biatka jaj

Biatko Serwatkowe

Zdrowe ttuszcze

Ttuszcze odgrywajg w organizmie wiele
réznych rol. Niektore kwasy ttuszczowe mu-
szg by¢ dostarczane z dietq, poniewaz nie
mogqg byé wytwarzane w organizmie. Sg one
okreslane jako niezbedne kwasy ttuszczowe.
Rozsgdnie jest wybieraé zrédta ttuszezu, kté-
re zawierajq duze ilosci niezbednych niena-
syconych kwaséw ttuszczowych. Oto kilka
doskonatych wyboréw:

Olej rybny

Olej Iniany

Oliwa z oliwek
Orzechy

Masto Orzechowe

(bez olejéw uwodornionych)
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® Masto migdatowe

®  tosos (réwniez swietny wybér na
biatko)

®  Zétka (réwniez swietny wybér na
biatko)

Ostatnia uwaga dotyczgca wyboru zrédet
ttuszczu. Ttuszcze nasycone majqg ztg repu-
tacje, ale nadal majg swaéj cel w organizmie
i dlatego powinny byé witgczone do diety.
Problemy pojawiajq sie tylko w przypadku
spozycia ttuszczéw nasyconych w nadmier-
nych ilosciach.

Wybér weglowodanéw

Weglowodany oferujg bardziej praktyczne
wybory zywieniowe niz biatka i ttuszcze. Tak
naprawde, sqg dwa gtéwne rodzaje weglo-
wodandéw do wyboru: weglowodany ztozo-
ne i cukry. Weglowodany ztozone spowodujg
wolniejszy i bardziej staty wzrost poziomu
cukru we krwi, podczas gdy cukry bedq po-
wodowaty szybszy wzrost poziomu cukru we
krwi.

Wiele oséb uwierzyto, ze cukier jest jednym
z gtéwnych winowajcéw przybierania na
wadze, ale niekoniecznie jest to prawdaq. Cu-
kier podniesie poziom insuliny wyzej niz we-
glowodany ztozone, co moze by¢ przydatne
zwtaszcza w czasie treningu. Podniesienie

poziomu insuliny podczas treningu zmniejszy
rozpad tkanki migéniowej. Ze wzgleddw zdro-
wotnych weglowodany ztozone sq zalecane
na inne pory dnia. Oto kilka doskonatych wy-
boréw zywieniowych dla weglowodandw :

Ryz

Stodkie ziemniaki

Ziemniaki

Owsianka

Ptatki zbozowe

Makaron petnoziarnisty

Owoce

Warzywa

Chleb petnoziarnisty

Dekstroza (doskonaty cukier potrenin-
gowy)

®  Maltodekstryna (ztozony weglowodan,
ktéry zwieksza poziom insuliny, jak cu-
kier, doskonaty jako potreningowy)

Znaczenie owocow i warzyw

Owoce i warzywa sg czesto pomijane
w wiekszos$ci diet. Nawet ludzie, ktérzy sq
entuzjastami treningu, majq tendencje do
pomijania owocow i warzyw w swojej die-
cie. Wiekszo$¢ ludzi unika owocow i warzyw,
poniewaz albo nie lubig ich smaku, albo
uwazajq, ze nie stuzg celowi. To po prostu
nieprawda. Zaréwno owoce, jak i warzywa
sg natadowane btonnikiem i zdrowymi fito-
chemikaliami.
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Btonnik promuje regularno$é i pomaga
utrzymacé¢ zdrowy uktad trawienny. Moze
sie wydawad, ze nie jest fo wazne dla utfra-
ty ttuszczu i wzrostu miesni, ale pamietaj, ze
spozywanie odpowiedniej ilosci biatka, we-
glowodandw i ttuszczu nie bedzie miato zna-
czenia, jesli nie sq one odpowiednio trawione
i przyswajane.

Fitochemikalia to zwigzki biologicznie czyn-
ne, ktére znajdujqg sie w owocach i warzy-
wach. Dajg owocom i warzywom site do
walki z chorobami. W rzeczywistosci wiele
fitochemikalidw znajduje sie obecnie w tfe-
stach klinicznych, jako lekarstwo na wie-
le réznych choréb. Po raz kolejny wiem, ze

’i\\ﬁ!!\\

myslicie ,jaki fo ma wptyw na utrate tkanki
ttuszczowej ?”. Chory organizm nie bedzie
chciat zrezygnowa¢ z jakichkolwiek rezerw
ttuszczu, wiec zdrowie powinno byé zawsze
na pierwszym miejscu.

i‘r




NIEZBEDNE

PORY JEDZENIA
(CZAS POSILKOW)




Czas positkdw odgrywa kluczowq role w za-
chowaniu tkanki miesniowej. Niektére pory
dnia wymagajg pewnych sktadnikéw od-
zywczych, aby zapewnié spetnienie wyma-
gan aminokwasowych i zoptymalizowanie
poziomu energii podczas tfreningu. Aby uzy-
skad jak najwiecej z diety odchudzajgcej, 3
positki dziennie nie wystarczq.

Znaczenie $niadania

Sniadanie jest najbardziej pomijanym po-
sitkiem dnia. Wynika to gtéwnie z wygody,
poniewaz ludzie wolqg dtuzej pospac i wy-
biegajg z domu bez jedzenia. To ogromny
btqgd. Po catej nocy bez positku, fwoje ciato
jest gtodne aminokwaséw, wiec biatko jest
niezbedne po przebudzeniu.

Chociaz weglowodany nie sg w 100% nie-
zbedne do tego positku, badania wykaza-
ty, ze ludzie, ktérzy jedzq obfite $niadanie,
sq mniej gtodni w ciggu dnia. Jesli macie
tendencje do oszukiwania na swojej diecie,
gorgco sugeruje spozywanie duzej ilosci
weglowodandéw na $niadanie. Sniadanie to
takze dobry czas na wigczenie odpowiedniej
ilosci ttuszczy.

Nie pozwdl, aby lenistwo powstrzymywato

Cie przed osigganiem wynikéw. Jesli po-
waznie myslisz o utracie tkanki ttuszczowej
i wzroscie miesni, priorytetem bedzie dla
Ciebie $niadanie i ustawienie budzika nieco
wczesniej.

Positek przedtreningowy

Positek przedtreningowy moze by¢ po prostu
najwazniejszym positkiem dnia. To positek,
ktéry bedzie napedzat Twoj trening. W przy-
padku tego positku wazne jest, aby dostar-
cza¢ biatko i weglowodany, ktére dostang
sie do krwiobiegu w tfrakcie sesji treningowej.
Glukoza w krwiobiegu z weglowodanéw zo-
stanie wykorzystana na energie, podczas
gdy aminokwasy z biatka uchroniq Cie przed
katabolizmem podczas treningu.

Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy ze trening
jest bardzo kataboliczny. W rzeczywistosci
jest to najbardziej kataboliczna pora dnia.
Odpowiedni positek przedtreningowy, pomo-
ze zminimalizowacé typowy podczas treningu
skok hormondéw katabolicznych. Positek ten
nalezy spozy¢ 1,5-2 godziny przed freningiem.

Koktaijl po treningu

Nawet przy odpowiednim positku przed-
treningowym, naptyw hormondéw katabo-
licznych podczas treningu jest nieunikniony.
Poziom kortyzolu pozostanie podwyzszony
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dtugo po zakonczeniu treningu, jesli nic nie
zostanie zrobione, aby go obnizyé. Najlep-
szym sposobem na powstrzymanie tego jest
spozywanie biatka z weglowodanami o wy-
sokim indeksie glikemicznym.

Biatko fo absolutny must-have po treningu,
poniewaz jest jedynq rzeczq, ktéra moze bty-
skawicznie przestawi¢ organizm ze stanu ka-
tabolicznego w stan anaboliczny. Okres fuz
po treningu nazywany jest potocznie oknem
anabolicznym, poniewaz organizm jest
ultra wrazliwy na sktadniki odzywcze przez
2 godziny po treningu. To najlepszy czas na
wzrost miesni.

Badania wykazaty, ze duzy przyptyw amino-
kwaséw do krwiobiegu po treningu, zwiek-
szy synteze biatek znacznie bardziej niz
staty przeptyw aminokwaséw. Oznacza to
po prostu, ze szybko trawione biatko buduje
wiecej miesni po freningu niz wolniej frawio-
ne biatko. W tym celu nic nie przebije biatka
serwatkowego . Biatko serwatkowe jest naj-
szybciej frawigcym sie biatkiem. To powinno
byé Twoim wyborem do koktajlu potreningo-
wego.

Weglowodany sqg prawie tak samo wazne
jak biatko w potreningowym shaku. Weglo-
wodany powodujg wydzielanie insuliny i nie
ma nic lepszego niz insulina na obnizenie po-
ziomu kortyzolu. Insulina ma zwigzek antago-
nistyczny z kortyzolem, co oznacza, ze gdy

poziom insuliny jest wysoki, poziom kortyzolu
musi by¢ niski. Ponadto, poniewaz insulina
jest hormonem magazynujgcym, przenosi
aminokwasy z biatka serwatkowego bezpo-
$rednio do tkanki migsniowej.

Chociaz insulina jest antylipotyczna, co
oznacza, ze hamuje spalanie ttuszczu, ce-
lem po treningu jest zwiekszenie poziomu
insuliny w celu wzrostu miesni. Najlepszym
sposobem na wywotanie skoku insuliny jest
uzycie weglowodandw o wysokim indeksie
glikemicznym, takich jak dekstroza, glukoza
lub maltodekstryna. Weglowodany te po-
wodujq szybki wzrost poziomu cukru we krwi
i dlatego powodujg najwiekszg odpowiedz
insulinowgq.
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Positek po treningu

Po treningu potrzebujesz szybko tfrawionego
koktajlu biatkowego, aby obnizyé poziom kor-
tyzolu i przestawi¢ wzrost miesni na nadmier-
ng dynamike. Poniewaz ten koktajl dziata tak
szybko, nie utrzyma dtugo syntezy biatek na
wysokim poziomie. Aby podtrzymaé synteze
biatek, bedziesz musiat spozy¢ positek potre-
ningowy 1-2 godziny po treningu. Powinno to
by¢ petnowartosciowy positek z biatkiem
i weglowodanami, minimalizujgcy spozycie
ttuszczu. To zmaksymalizuje wzrost miesni
poprzez utrzymanie wysokiego poziomu syn-
tezy biatek i zmniejszenie katabolizmu.

Przed snem

Innym waznym momentem dla biatka jest
czas przed snem. Podczas snu, organizm
uwalnia zalew hormondéw anabolicznych,
takich jak hormon wzrostu i testosteron . To
kolejny raz, kiedy mozna podjqé kroki w celu
zachowania masy miesniowej podczas die-
ty. W nocy zazwyczaj chodzimy kilka godzin
bez jedzenia. Z tego powodu, najlepiej byto-
by wolno frawi¢ biatko. Umozliwi to dtuzszy
staty przeptyw aminokwasoéw, ktére bedqg

zasilad tkanke miesniowq przez wiele godzin.

Dwie swietne opcje przed snem to biatko
kazeinowe i twarozek. Wotowina réwniez
bytaby dobrqg opcjg. Najwazniejszq rzeczqg
jest spozycie jakiego$ biatka przed snem.
Ttuszcze to takze swietny sposdb na spowol-
nienie trawienia biatka przed snem. Dlatego
dobrym pomystem jest dodanie zdrowych
ttuszczow do positku przed snem.

Jednym z obszaréw nieporozumien doty-
czqgeych jedzenia w nocy, jest spozywanie
weglowodandéw. Wiele oséb zaktada, ze
spozywanie weglowodandw w nocy spowo-
duje ich przechowywanie w postaci ftuszczu,
poniewaz nie bedq uzywane. To po prostu
nieprawda. Weglowodany oczywiscie nie
sq konieczne przed snem z punktu widzenia
wyddajnosci, ale ich spozycie pézno w nocy
nie przetozy sie na przyrost tkanki ttuszczo-
wej. Organizm ludzki przetwarza weglowo-
dany w ten sam sposdb z samego rana, co
tuz przed snem. Wiec mozesz zje$¢ troche
weglowodandéw przed snem. Nie przeszko-
dzi to ani tfroche w utracie tkanki ttuszczowej.
W rzeczywisto$ci nowsze badania wykazaty
nawet, ze spozywanie weglowodandw przed
snem moze nawet prowadzi¢ do nieco wyz-
szego metabolizmu, ale nadal potrzebne sg
dalsze badania na tfen temat.




SKtADANIE PLANU
RAZEM




Biatko

Podjecie decyzji, ile biatka nalezy zjes¢
w kazdym positku, jest proste. Wezcie cat-
kowitq ilos¢ biatka , ktérg powinniscie
spozywacé w ciggu dnia i podzielcie jg réw-
nomiernie na niezbedne pory jedzenia.
Zatézmy na przyktad, ze spozywacie 200
gramow biatka dziennie. Poniewaz macie
tgcznie z shakiem 5 positkéw, wystarczy po-
dzieli¢ 200 przez 5. Oznacza to, ze bedziecie
musieli spozywac 40 gramoéw biatka na kaz-
dy positek.

Weglowodany

Weglowodany powodujg wydzielanie in-
suliny, co, jak teraz wiemy, jest mieczem
obosiecznym. Wazne jest, aby spozywad we-
glowodany o porach dnia, w ktérych bedg
one najbardziej przydatne i bedzie mniej
prawdopodobne, ze bedg hamowaé utrate
tkanki ttuszczowej. Trzy pory dnia, w ktérych
nalezy spozywadé weglowodany, to positek
przedtreningowy, koktajl pofreningowy i po-
sitek pofreningowy. Oto jak powiniscie roz-
ktada¢ weglowodany w tych positkach.

®  Positek Przedtreningowy - okoto 35%
dziennych weglowodanéw (weglowo-
dany ztozone)

®  Koktajl po treningu — okoto 20% dzien-
nego spozycia weglowodanéw (cukry
lub weglowodany o wysokim indeksie
glikemicznym)

®  Positek potreningowy - okoto 25%
dziennego spozycia weglowodanéw
(weglowodany ztozone)

To pozostawia 20% twoich codziennych
weglowodandéw, ktére mozesz jesé, kiedy
tylko chcesz. Jesli wolisz zje$sé wiekszy posi-
tek rano, mozesz doda¢ te weglowodany do
sniadania. Jesli czujesz, ze lepiej $pisz z odro-
bing jedzenia w zotgdku, mozesz jes¢ te
weglowodany podczas positku przed snem.
Mozesz nawet podzieli¢ te weglowodany na
dwa positki. Wybdr nalezy do Ciebie.

Ttuszcze

Czas przyjmowania ttuszczu pozwala na
nieco wiekszg swobode, jesli chodzi o pory
positkdw. Jedyne sytuacije, w ktérych musisz
utrzymac niskie spozycie ttuszczu, to koktaijl
potreningowy i positek potreningowy. Gwa-
rantuje fo, ze ttuszcz nie spowalnia trawienia
weglowodandw i biatka, poniewaz tempo
trawienia jest bardzo wazne w przypadku
tych positkdw.

Reszta ttuszczu mozecie roztozyé w cig-
gu dnia, jak chcecie. Mozecie roztozyé go
réwnomiernie pomiedzy positkami lub zjesé
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wiekszo$é w jednym positku. Zaleca sie spo-
zywanie 10-15 graméw ttuszczu do positku
przed snem. To wystarczy, aby spowolnié
trawienie biatka w nocy i zachowad tkanke
migsniowaq.

Dni bogate w weglowodany

Kazdy, kto kiedykolwiek byt na jakiejkolwiek
diecie lub programie odchudzania, wie, jak
przebiega typowa dieta. Waga spada szyb-
ko i tatwo w ciggu pierwszych kilku tygodni
jakiejkolwiek diety, a nastepnie zaczyna
nieco zwalniaé. Po kilku tygodniach, utrata
tkanki ttuszczowej nieco zwalnia lub catkowi-
cie sie zatrzymuje. Powodem tego jest to, ze
organizm wyczuwa, ze poziom tkanki ttusz-
czowej spada i brakuje zywnosci.

Aby unikngé gtodu, organizm obnizy poziom
leptyny i zmniejszy wydatek energetycz-
ny, prébujgc spowolnié tempo utraty tkanki
ttuszczowej. Jak wspomniano wczesniej, lep-
tyna jest gtéwnym hormonem spalajgcym
ttuszez, jej niski poziom, oznacza katastrofe
dla kazdego planu utraty ttuszczu. Istnieje
jednak sposéb na utrzymanie podwyzszo-
nego poziomu leptyny. Mozna to osiggngé
poprzez kontrolowane dni o wysokiej zawar-
tosci weglowodandéw. Dni bogate w weglo-
wodany ufrzymajg wysoki poziom leptyny
i sprawny metabolizm.

lle weglowodanéw?

Wiec ile weglowodandw powinniscie jesé
w dzien o wysokiej zawartosci weglowoda-
néw? Jest to oczywiscie zalezne od indywi-
dualnego metabolizmu. Wzrost powinien
wynosi¢ 60%-150% tego, co spozywasz
w swojej typowej diecie. Zdaje sobie spra-
we, ze jest to bardzo szeroki zakres. Jesli masz
szybki metabolizm, powinienes trzymad sie
blizej gérnej granicy zakresu weglowoda-
néw. Jesli masz powolny metabolizm, trzymaij
sie blizej dolnej granicy zakresu weglowoda-
néw.

Dostosowywanie catkowitych
kalorii

Poniewaz spozycie weglowodanéw bedzie
wyzsze w dni z duzg zawartoscig weglowo-
dandéw, spowoduje to réwniez wzrost cat-
kowitej liczby kalorii. Niewielki wzrost kalorii
w dni bogate w weglowodany nie stanowi
problemu, ale jesli kalorie sq zbyt wysokie,
moze to utrudni¢ utrate ttuszczu. Sposobem,
aby femu zapobiec, jest niewielkie zmniejsze-
nie spozycia biatka.

W dni bogate w weglowodany mozna, ale
nie jest to konieczne obnizyé nieznacznie
spozycie biatka. Nie martwcie sie utratqg
masy miesniowej w wyniku obnizenia pozio-
mu biatka. Wyzszy poziom insuliny z dodat-
kowych weglowodanéw bedzie wiecej niz
wystarczajgey do zachowania migsni.
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Czestotliwosé dni o wysokiej
zawartosci weglowodanéw

Dni z wysokqg zawartosciqg weglowodanéw
nalezy regularnie witqczaé do planu reduk-
cji tkanki ttuszczowej , aby zapobiec za-
trzymaniu metabolizmu. Natomiast nalezy
pamietaé, aby nie robi¢ tego zbyt czesto.
Czestotliwosé, z jakq nalezy przyjmowaé dni
bogate w weglowodany, bedzie zaleze¢ od
tego, jak szybki jest Wasz metabolizm i jacy
jestes szczupli.

Cardio

Niezaleznie od tego, czy jestescie zwolen-
nikami czy przeciwnikami treningu cardio
- musicie je wykonywag, jesli powaznie my-

§licie o szczuptej sylwetce.

Trening sitowy

Trening sitowy spala niesamowitq ilosé kalo-
rii i podnosi metabolizm przez wiele godzin
po treningu. Wiele oséb btednie uwaza, ze
najlepszym sposobem na utrate ttuszczu jest
zaprzestanie podnoszenia ciezardw i skupie-
nie sie na cardio.

W kazdym planie redukgcji tkanki ttuszczo-
wej nalezy rozrdznié, ze celem jest nie tylko
utrata wagi, ale utrata ttuszczu. Przerwanie
treningu sitowego sprawi, ze bedziesz spalac¢
mniej kalorii, bedziesz mieé nizszy metabo-
lizm i mniej tkanki miesniowej. To nie jest ide-
alna recepta na tadng sylwetke.

Teraz, gdy ustalilismy, ze trening sitowy jest
niezbedny dla optymalnej utraty tkanki
ttuszczowej , musimy upewnic sig, ze robimy
to dobrze. W jakis sposdb uwaza sig, ze pro-
bujgc spali¢ ttuszcz, musimy trenowad z duzq
liczbg powtdrzen i Izejszym ciezarem. To ko-
lejny mit, ktéry po prostu nie jest prawdziwy.

Podnoszenie duzych ciezaréw jest tak samo
wazne, gdy prébujesz redukowaé tkanke
ttuszczowq, jak i gdy prébujesz uzyska¢ mase
migesniowq. Pomysl o tym w ten sposdéb, naj-
lepszy sposdb na zwiekszenie masy miesnio-
wej jest réowniez najlepszym sposobem na
redukcje tkanki ttuszczowej. Zmniejszenie
ciezaréw tylko obnizy metabolizm i poswieci
migsnie i site.
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Trening brzucha

Zréb eksperyment, wejdz do dowolnej si-
towni, a bez wqgtpienia zobaczysz mndstwo
ludzi wykonujgcych niekoriczgce sie serie
i powtoérzenia réoznych éwiczen brzucha. Je-
$li naprawde sie przyjrzysz, prawdopodobnie
zauwazysz, ze zaden z nich nie ma widocz-
nych migsni brzucha.

Trening brzucha nie spala ttuszczu w okolicy
brzucha. Trening brzucha trenuje tylko mie-
$nie brzucha, ktére znajdujq sie pod warstwqg
ttuszczu, ktéra je pokrywa. Jedynym sposo-

bem, aby zobaczyé¢ te miesnie, jest utrata

warstwy ttuszczu, ktdra je pokrywa, poprzez
odpowiedniqg diete, trening cardio i trening
sitowy.

Trening brzucha stworzy muskularny obszar
brzucha, ktéry sprawi, ze twdj brzuch stanie
sie znacznie bardziej atrakeyjny, gdy ttuszcz,
ktéry je pokrywa, zniknie. Traktuj te partie
jak kazdqg grupe miesniowq i trenuj je 1-2
razy w tygodniu. Robienie fego wraz z odpo-
wiedniq dietq i cardio sprawi, ze bedziesz na
najlepszej drodze do uzyskania pozgdanego
szesciopaku.
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Utrata ttuszczu oznacza dla kazdego cos innego.
Niektérzy prébujq tylko zrzucié kilka kilograméw,
niektérzy chcq mieé szesciopak, a niektérzy
chcg by¢ ekstremalnie wyrzezbieni. Cele mogg
byé rézne, ale zasady, ktére pozwolq osiggngé te
wyniki, pozostajq takie same. Postepuj zgodnie
z tym przewodnikiem, a Twoj cel bedzie tatwiej-
szy do osiggniecia.

I na koniec, jak zwykle

Gym
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