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WSTEP

Idealnie dobrana dla danej osoby dieta nie gwarantuje osiagniecia sukcesu, re-
alizacji wszystkich zatozonych celéw i dotaczenia do grona sportowych zwyciez-
céw, ale odzywianie niewtasciwe z cala pewnoscig znacznie sptaszezy progres
formy, uniemozliwi pelne wykorzystanie potencjatu zawodnika i zwiekszy ryzy-
ko réznego rodzaju probleméw zdrowotnych. Kazdy, kto chce optymalizowaé
swoje treningi i ich efektywno$é oraz dba o zdrowie, powinien zdobyé choéby
fundamentalng wiedze o odzywianiu, bowiem jest ono nieodtgcznym elemen-
tem strategii budowania szeroko pojmowanej formy. Potrzebng wiedze znaj-

dziesz wtej ksigzce, ujmujacej temat diety w sporcie w mozliwie ,,ludzki” sposéb.

,Dieta Mistrzéw. Kompletny plan zywieniowy i suplementacja wspiera-

jace forme i osiggniecia sportowe ” przede wszystkim:

- Dostarcza niezbednej, rzeczywiscie uzytecznej wiedzy, bez nadmiernego
teoretyzowania, opierajac sie na duzej iloéci konkretnych przyktadéw.
- Pokazuje prawde o odzywianiu mistrzéw sportu, ktére nie zawsze jest idealne,

wymierzone, wyliczone, ale dzieki odpowiednie] personalizacji jest skuteczne.

Celem tej ksigzki jest réwniez gtebokie uswiadomienie, ze:

- Niezmiernie waznym, niepomijalnym czynnikiem optymalizacji diety jest jej
indywidualizacja, a takze periodyzacja.

- Optymalna dieta to taka, ktéra w petni, kompleksowo wspiera budowanie

formy sportowej i jednoczeénie sprzyja zachowaniu zdrowia.

Bez watpienia warto przyswoié¢ odpowiednig wiedze, po czym w petni swia-
domie, mocno angazowaé sie w kwestie zywieniowe i poszukiwaé optymalnej
dla siebie diety. Przy tym jednak nie nalezy popadad¢ w skrajny perfekcjonizm
(np. trzy ziarenka ryzu pozostawione na talerzu nie oznaczaja zaniedbania diety
i obnizenia wartosci positku) i pamietad, ze u wiekszoséci oséb najlepiej spraw-
dzaja sie proste rozwigzania.

Zapraszam do lektury, zaznaczajac, ze ksigzka ta skierowana jest zaréwno do
sportowcéw wyczynowych, jak i oséb trenujacych rekreacyjnie, doradcéw zywie-

niowych, treneréw oraz kazdego, kto chce odzywiaé sie wlasciwie i Swiadomie.
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CZYNNIKI OPTYMALIZACJI ZYWIENIA

Podstawa sukcesu w sporcie jest wlasciwie zaplanowany, zindywidualizowany
i periodyzowany trening. Jednak sama umiejetno$é doboru wartosci parame-
tréw treningowych oraz planowania krétko- i dtugoterminowej strategii, choé
niezwykle wazna, nie wystarczy, aby efektywnie, w optymalnym tempie i bez-
piecznie budowaé forme sportowa, oraz by stworzy¢ sobie szanse maksymal-
nego wykorzystania wlasnego potencjatu genetycznego. Gtéwnym czynnikiem
wspierajgcym proces treningowy, wymagajgcym korelacji z treningiem, jest
odzywianie. Niezwykle waznga jest umiejetno$é wtasciwego doboru wartosci
parametréw diety, ktére, podobnie jak wartosci parametréw treningowych, sa
zmienne. Prawidtowe okreélenie wszystkich wartoéci i taktyczne manewrowanie
nimi wymaga sporego rozeznania w wielu kwestiach, ale przed zapoznaniem
sie z podstawami odzywiania w sporcie warto uswiadomié sobie, ze czynnikami
optymalizujgcymi diete, tak jak w przypadku treningéw, jest indywidualizacja

i periodyzacja.

INDYWIDUALIZACJA DIETY

Uzyskiwanie maksymalnej efektywnosci treningéw przy ograniczonym do
minimum ryzyku do$wiadczenia przetrenowania (stanu bardzo negatywnie
wplywajacego na zdrowie i forme sportowa) lub doznania kontuzji wymaga
dopasowania planéw taktycznych oraz wartoéci poszczegdlnych parametréw
diety do wlasnych, indywidualnych potrzeb i mozliwoéci. Szeroko pojmowana
indywidualizacja odzywiania, uwzgledniajaca gtéwne czynniki wptywajace na
jej zakres oraz obejmujaca taktyke i wszystkie parametry diety, jest dziataniem
koniecznym. Nie istnieje uniwersalna dieta sportowa wilasciwa dla wszystkich
uprawiajacych ten sam sport i tym bardziej dla przedstawicieli réznych sportéw
o odmiennej specyfice, przynoszaca kazdemu z nich jednakowo dobre wyniki.
Strategia zywieniowa bardzo skuteczna dla jednej osoby, dla innej moze by¢ cat-
kowicie nieodpowiednia (nie tylko mato skuteczna, ale w skrajnych przypadkach
nawet niebezpieczna). Przyktadowo dobrze zbilansowana dieta dwéch bokse-
réw w tym samym wieku, o identycznym stazu treningowym, przygotowujacych
sie w podobnych warunkach do walki na tej samej gali boksu zawodowego,
lecz majacych odmienng budowe ciata, inne indywidualne priorytety treningo-
we 1 nietolerancje pokarmowe, bedzie sie r6znié co najmniej pod wzgledem

kalorycznosci, ilosci makrosktadnikéw, doboru produktéw i sktadu positkéw.

DIETA MISTRZOW



W wiekszoéci tego typu przypadkdw réznice nie bedg drastyczne, ale wyraznie
zaznaczone i - co najwazniejsze - znacznie wptywajace na koricowy efekt przy-
gotowan. Zazwyczaj duzo wiekszy kontrast uwidacznia sie w odzywianiu przed-
stawicieli zdecydowanie odmiennych sportéw, np. strongmana i maratoriczyka,
bowiem wachlarz i skala rozbieznosci miedzy spersonalizowanymi dietami réz-

nych oséb zalezg przede wszystkim od charakteru uprawianego sportu i zakresu

réznic osobniczych.

Gléwne czynniki wymuszajgce indywidualizacje diety sportowca:
Secyfika danego sportu.

Zindywidualizowany plan treningéw.

Indywidualne cele priorytetowe.

Predyspozycje genetyczne.

Budowa ciata.

Pted.

Wiek.

Stan zdrowia.

Preferencje zywieniowe.

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE -
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Specyficzne wymagania réznych dyscyplin sportu i konkurencji (w niekté-
rych najwazniejsza jest sita, w innych wytrzymatoéé, w jeszcze innych szybkoéé
i dynamika itd.), niekiedy bardzo ztozone, oraz zindywidualizowany plan trenin-
géw i priorytetowe cele w danym okresie treningéw (np. zwiekszanie masy mie-
$ni i sity eksplozywnej, mocy) nadaja diecie ogélny kierunek, a takze wyznaczaja
zakresy wartosci jej kluczowych parametréw. Uécislaja je przede wszystkim pre-
dyspozycje danego zawodnika (np. sktonnoéé do szybkiego zmniejszania masy
ciata) i budowa ciata (naturalna, w znacznej mierze uzewnetrzniajgca predys-
pozycje genetyczne, oraz aktualna masa i sktad ciata), ale uwzgledniaé¢ nalezy
wszystkie czynniki wplywajace na parametry diety.

Przedstawione nizej zindywidualizowane plany treningéw wysokiej klasy
zawodnikéw obrazowo ukazujg ogélny zarys specyficznych wymagar dwéch
zdecydowanie réznych dyscyplin sportu.

Przyktadowy ogdlny plan treningéw strongmana Rafata Kobylarza, mistrza
$wiata Highland Games, w okresie przygotowar do zawodéw:

DNI CYKLU TRENING

Dzief 1 Sitowy - trening ndg, przecigganie tira, trening klatki piersiowe;

DzieA 2 Kondycyjny - rower stacjonarny 20 minut

DzieA 3 Sitowy - trening barkéw (w tym wyciskanie belki) i tricepsow

Dzien 4 Dzieft wolny od treningu

DzieA 5 Sitowy - trening grzbietu i zatadunek kul na podesty

Dzien 6 Kondycyjny - rower stacjonarny 20 minut

Sitowy na sprzecie specjalistycznym - trenowane konkurencje
dobierane w zaleznosci od zawodéw, do jakich sie przygotowywat,

Dzien 7 i aktualnej formy w danej konkurencji. Na zakonczenie bieg
w wolnym tempie ok.1200 m

Dzien 8 Dzieft wolny od treningu

DzieA 9 Dzien wolny od treningu

DIETA MISTRZOW



Przyktadowy ogdlny plan treningéw Sylwestra Kustera, kilkunastokrotne-

go mistrza Polski w triathlonie, aquathlonie i duathlonie:

DNI TYGODNIA TRENING 1 TRENING 2 TRENING 3
Plywanie - 5 km Jazda na rowerze - | Bieg - 10-12 km
. (trening tlenowy + | 90-120 min
Poniedziatek technika + elementy
szybkosci)
Plywanie - 5 km Bieg - 14-16 km
(nacisk na styl (w tym technika + )
Weorek zmienny i delfina) | szybko$¢)
Plywanie - 4-5 km | Jazda na rowerze - | Bieg - 12-14 km
¢roda (trening progowy) | 90-100 min (sita (trening
kolarska) podprogowy)
Jazda na rowerze -
Czwartek 100 fm - -
Plywanie - 5 km Bieg - 20-24 km
Piatek (trening sitowy) (dtugie rozbieganie) )
Plywanie - 4-5 km | Jazda na rowerze - | Bieg - 12 km
Sobota (trening progowy) | 120 min (luzna (w tym trening sity
jazda) biegowej)
Jazda na rowerze - | Bieg - 15-17 km
Niedziela 100-120 min (trening ]
(trening progowy) | podprogowy)

Strongman to sport sitowy, triathlon - wytrzymatosciowy, zatem podstawo-

we cele przedstawicieli tych dyscyplin sportu sa zdecydowanie inne. Oczywiscie

strongman pracuje m.in. nad zwiekszeniem wytrzymatosci, a triathlonista nad

zwiekszeniem sity, ale odbywa sie to w nieporéwnywalnie innej skali i w specy-

ficzny sposéb dla danej dyscypliny sportu. Mikrocykl Rafata nie jest typowy,

obejmuje 9 dni. Jego plan zaktada niska czestotliwosé intensywnych treningéw

sitowych (3-4 w skali tygodniowej) z przerwami miedzy nimi trwajacymi blisko

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE
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2-3 doby. Oznacza to, ze czas na uzupelnienie glikogenu oraz ogdlna regene-
racje organizmu jest dtugi i nie ma potrzeby stosowania zadnych specjalnych
srodkéw zaradczych, aby ten proces przyspieszyé. Wystarczy zbilansowana
dieta i zachowanie podstawowych zasad Zywienia w sporcie. Sylwester opiera
swdj plan treningéw na tradycyjnym mikrocyklu obejmujacym 7 dni. Ogdlna
objetoéé wykonywanej przez niego pracy treningowej i czestotliwo$é treningdéw
jest niezwykle wysoka - 16 jednostek treningowych w skali tygodnia, miedzy
ktérymi odpoczywa najczesciej tylko kilka lub kilkanascie godzin (Sylwek twier-
dzi, ze przedstawiony plan treningéw nie nalezy do najbardziej wymagajgcych,
jakie stosowat). Tak duze obciazenie fizyczne wymusza wdrozenie odpowiedniej
taktyki zywieniowej maksymalnie przyspieszajacej regeneracje. Podstawa jest
uzupetnianie weglowodanéw w trakcie intensywnych treningéw oraz systema-
tyczne dostarczanie ich w ciggu dnia wraz z biatkiem dla ochrony i odnowy nie-
ustannie obcigzanych mieéni, uktadu nerwowego i ogélnie catego organizmu.
Nalezy pamietaé, ze przy zdecydowanie odmiennej metodyce treningéw
i znacznych réznicach osobniczych duzy kontrast moze byé widoczny takze
w odzywianiu zawodnikéw tej samej dyscypliny sportu. Przede wszystkim inne
potrzeby, mozliwosci i ograniczenia zywieniowe ma osoba naturalnie szczupta
o bardzo niskim poziomie tkanki tluszczowej i niewielkiej masie miesni, inne
osoba atletycznie zbudowana, predysponowana do szybkiego budowania masy
mieéni oraz regulacji masy i sktadu ciata, a jeszcze inne osoba z natury ma-
sywna, o wysokiej zawartoéci thuszezu w organizmie i sktonnoéci do szybkiego

zwiekszania ogélnej masy ciata.

Indywidualizacji w diecie sportowej podlegajg przede wszystkim:
Wartos¢ energetyczna.

Iloé¢ biatka.

Tlog¢é ttuszezu.

Hosé weglowodandw.

Proporcje makroskladnikéw.

Dobér produktéw.

Ogélny plan positkéw.

Sktad poszczegdlnych positkdw.
Iloéé wody.

Zestaw suplementdéw.

Rotacje kaloryczne.

Rotacje makrosktadnikdw.

Krétko- i dtugoterminowa strategia.
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»Kazdy zawodnik musi okreslié, jakie taktyczne zatozenia i parametry treningéw
bedq dla niego najlepsze w danym okresie. Trzeba opieraé sie na statej obser-
wacji organizmu, gtéwnie, w jaki sposéb reaguje na rézne bodzce i ile czasu
potrzebuje na regeneracje, oraz zawsze brac¢ pod uwage realne mozliwosci - rze-
czywisty czas, jaki mozna poswieci¢ na treningi i regeneracje, aktualng forme
i stan zdrowia, wiek. Kopiowanie ogélnych schematéw lub spersonalizowanych
planéw i programdw treningowych innych zawodnikéw bardzo czesto nie przy-
nosi zadowalajgcych rezultatéw. Sam tez tego doswiadczytem. Szczegdlnie duze
rozczarowanie, a co gorsze problemy, moze przyniesc kopiowanie treningéw pro-
fesjonalistéw przez amatoréw. Latwo wtedy o przetrenowanie i kontuzje. Podob-
nie jest z odzywianiem. Nalezy okreslié, jakie produkty sq najlepiej tolerowane,
ustalié wielkosci porcji oraz pory spozycia positkéw i przekgsek. Bardzo wazne
jest wypracowanie wlasnego schematu dostarczania weglowodandéw i nawadnia-
nia organizmu w trakcie treningéw i zawoddw tak, by nie przekraczaé indywidu-
alnych granic tolerancji uktadu pokarmowego. Bez dobrze dobranych treningéw

i diety maksymalne wykorzystanie wtasnych mozliwosci jest niemozliwe”.

Sylwester Kuster (triathlon)
14-krotny mistrz Polski ,Elita”
Wicemistrz Ironman Italy

Wicemistrz Pucharu Europy

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE
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Wymownym przyktadem tego, ze nie istniejg uniwersalne wartosci para-
metréw diety, ktére bytyby wlasciwe dla kazdego sportowca, oraz ze ogromny
kontrast moze byé widoczny takze w odzywianiu zawodnikdw tej samej dyscy-
pliny sportu, jest zestawienie w tabeli na stronie obok danych dotyczacych pro-
centowego udziatu makrosktadnikéw diety w ogdlnej puli kalorycznej mistrzéw
zawodowej kulturystyki z kilku ubiegtych dekad (niektére liczby deklarowane
sg przez zawodnikdéw, inne wynikajg z obliczeni, zatem nalezy zatozyé pewien
margines tolerancji).

Poniewaz nie mozna okreslié dawek biatka, tluszczéw i weglowodanéw od-
powiednich dla wszystkich éwiczacych, ustalone sg wartosci, ktére teoretycznie
w danym sporcie lub dla okreslonej grupy zawodnikéw sprawdzaja sie najlepiej
i stanowig punkt wyjécia do indywidualnego precyzyjnego doboru parametréw
diety wtasciwych dla danej osoby.

Zalecany procentowy udziat makrosktadnikéw diety w ogdlnej puli kalorycz-
nej (wartosci bazowe) kulturystéw o ponadprzecietnych predyspozycjach do bu-

dowania masy miesni o wysokiej jakosei:

M Biatko 30%
B Weglowodany 50%
Thuszcz 20%

Gdyby ogdlne zalecenia zawsze sie sprawdzatly, utozenie odpowiedniej diety
nie bytoby trudne. Kazdy z zawodnikéw wymienionych w tabeli odzywiatby sie
w podobny sposéb. Tak jednak nie jest. Duza liczba czynnikéw wptywajacych na
parametry zywienia znacznie komplikuje zadanie okreslenia optymalnej diety,
przez co rozbieznosci w owych parametrach bywaja ogromne nawet u gwiazd

kulturystyki, predysponowanych do jej uprawiania.

DIETA MISTRZOW



Procentowy udzial makrosktadnikéw diety w ogélnej puli kalorycznej mi-

strzéw kulturystyki:

ZAWODNIK BIALKO WEGLOWODANY TLUSZCZE
Arnold Schwarzenegger 40% 40% 20%
Lee Haney 25% 65% 10%
Lee Labrada 25% 65% 10%
Gary Strydom 40% 50% 10%
Mike Quinn 50% 40% 10%
J. J. Marsh 45% 30-40% 15-25%
Dorian Yates 30% 55% 15%
Aaron Baker 50% 35% 15%
Nasser El Sonbaty 30% 60% 10%
Ronnie Coleman 55% 30% 15%
Claude Groulx 30% 50% 20%
Jay Cutler 50% 40% 10%
Dexter Jackson 40% 25-30% 30-35%
Troy Alves 40% 50% 10%
Frank Roberson 20-30% 50-60% 10-20%
Kai Greene 45-50% 15% 35-40%
Dennis Wolf 45% 35% 20%
Marcus Haley 35% 45% 20%
Phil Heath 40% 35-40% 20-25%
Leo Ingram 60% 25% 15%
Ben White 35% 20-25% 40-45%
Roelly Winklaar 30% 45-55% 15-25%
Michael Kefalianos 30% 50% 20%
Lionel Beyeke 25% 35% 40%
Juan Morel 50% 30% 20%

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE
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Zamieszczone w tabeli dane nie wyczerpujg opcji proporcji makrosktadni-
kéw stosowanych w wyczynowej kulturystyce. Spotykane bywaja inne zestawie-

nia wartosci, w tym skrajnie nietypowe, wykraczajgce poza wszelkie standardy.

Podsumowanie zebranych danych:
Udziat biatka w dobowej puli kaloryeznej: 20-60%.
Udziat weglowodanéw w dobowej puli kalorycznej: 15-65%.
Udziat ttuszezéw w dobowej puli kaloryeznej: 10-45%.

Dane zawarte w tabeli ukazuja mnogo$é mozliwych rozwiazari i bezspornie
wskazuja na koniecznoéé wielokierunkowej indywidualizacji strategii zywienio-
wej w kulturystyce i - co oczywiste - w kazdym innym sporcie. W dalszej czesci
tej ksigzki poruszane sg najistotniejsze tematy i kwestie zwigzane z parametrami
i taktyka zywienia. Zapoznajac sie z nimi, nalezy stale pamietaé o konieczno-
$ci indywidualizacji diety. Wszelkie wyznaczone zakresy, schematy, zalecenia
sprawdzaja sie u wiekszosci sportowcdw, ale niektérzy zawodnicy, z réznych

przyczyn, by osiagnaé sukces musza wykraczaé poza ogdlnie przyjete ramy.

DIETA MISTRZOW



PERIODYZACJA DIETY

Kazdy ambitny sportowiec, chcgey osiggaé znaczace wyniki i jednoczeénie dbajg-
cy o wlasne zdrowie, powinien w strategii budowania formy uwzgledniaé periody-
zacje treningéw. Makrocykl, czyli petny cykl przygotowan (budowania formy) do
rywalizacji sportowej, dzielony jest na kilka okreséw o réznym czasie trwania, a te
z kolei na krétsze lub dtuzsze fazy. Liczba okreséw i faz oraz przedzialy czasowe,
w jakich bedg osadzone, zaleza w gtéwnej mierze od specyfiki sportu, poziomu
zaawansowania, indywidualnych potrzeb oraz wyznaczonych celéw i planéw star-
towych danego zawodnika. W kazdym okresie treningowym i w poszczegdlnych
jego fazach realizowane sg okreslone cele. Periodyzacja moze przybieraé¢ rézne
formy (tradycyjna, blokowa i ich odmiany), mieé prosty lub ztozony schemat, ale
niezmiennie jej fundamentem pozostaje planowane réznicowanie obcigzen trenin-
gowych. Podziat i organizacja przygotowan, dziatanie wedtug ukierunkowanych,
spersonalizowanych, powigzanych ze sobg w spdjng catosé kolejnych planéw
i programéw treningowych pozwalaja zoptymalizowaé ich przebieg (m.in. lepiej
kontrolowaé postepy, unikaé przetrenowania, kontuzji, znuzenia mentalnego, nie-
kontrolowanych zmian masy i sktadu ciata) i zmaksymalizowaé efekty koncowe.
Podziat wielomiesiecznych, nierzadko rocznych przygotowan (makrocyklu)

na okresy i fazy moze przedstawiaé sie nastepujaco:

OKRES PRZYGOTOWANIA Faza wstepna (wprowadzajaca)
OGOLNEGO Faza budowania bazy sprawnosci

OKRES PRZYGOTOWANIA Faza zwiekszania intensywnosci
SPECJALISTYCZNEGO Faza maksymalnych obciazen

Faza obnizonych obcigzen

OKRES STARTOWY R
Faza rywalizadji

Faza pefnej regeneracji
Faza aktywnego wypoczynku

OKRES PRZEJSCIOWY

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE
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MARIA SAJDAK

(wioslarstwo)

Wicemistrzyni olimpijska (Tokio 2020)
Brazowa medalistka igrzysk olimpijskich
Mistrzyni swiata

Dwukrotna wicemistrzyni $wiata
Mtodziezowa wicemistrzyni $wiata
Mistrzyni Europy

Wicemistrzyni Europy

Wielokrotna zwyciezezyni Pucharu Swiata
Wielokrotna wicemistrzyni Pucharu Swiata

Wielokrotna mistrzyni Polski (rézne konku-

rencje i kategorie wiekowe)

Zwyciezezyni lub medalistka wielu wysokiej
rangi imprez krajowych i miedzynarodowych

Przykladowe zestawienie positkéw Marii — wariant I:

Positek 1 Butka z szynka, serem zéttym, jajem i warzywami, jajecznica,
(08:00) jaja sadzone lub owsianka

TRENING 1

W trakcie treningu: | Nap6j izotoniczny
Po treningu: Odzywka weglowodanowa, aminokwasy (petny profil)

Zupa (najczesciej wielowarzywna lub pomidorowa), mieso
(najczesciej wotowina lub wieprzowina, niekiedy kurczak
gotowany), ryz lub makaron albo ziemniaki, warzywa

TRENING 2

W trakcie treningu: | Nap6j izotoniczny

Positek 2
(12:30-13:00)

Po treningu: Odzywka biatkowa
Positek 3 Kanapki (chleb, masto, ser, szynka, pomidor, niekiedy
(18:30) dodatkowe warzywa - satata, papryka, ogérek)
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Przykladowe zestawienie positkéw Marii — wariant II:

Positek 1 Jajecznica na boczku i cebuli z papryka i szczypiorkiem

TRENING 1

W trakcie treningu: | Nap¢j izotoniczny
Po treningu: Odzywki uzupetniajace weglowodany i biatko

Zupa (np. grzybowa, kalafiorowa), mieso (np. karkéwka,
Positek 2 wotowina), ziemniaki lub inne zamienne zrédto
weglowodanéw, warzywa

Positek oparty na makaronie (carbonara / z sosem
Positek 3 pomidorowym z dodatkiem innych warzyw / z kurczakiem
w sosie $mietanowym)

Wariant pierwszy przedstawia uktad positkéw i treningéw (pierwszy o godzi-
nie 10:00, drugi o 16:00) w trakcie zgrupowan kadry narodowej. Wariant drugi
przedstawia wersje domowg, nieco bardziej elastyczng, jesli chodzi o przekaski
(np. banan, jogurt, baton czekoladowy lub weglowodanowy) i godziny spozywa-
nia positkéw. Odzywki po treningach dobierane sg w zaleznosci od biezacych
potrzeb. Nadrzedng zasadg jest priorytetowe uzupetnianie weglowodanéw po

treningach wytrzymatosciowych, a biatka po treningach sitowych.

ODZYWIANIE MISTRZOW SPORTU
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W obu przyktadach zestawieri positkéw brak danych na temat wagi czy ilosci
produktéw wynika z faktu, ze Marysia nigdy nie kontrolowata écisle diety, nie
obliczata liczby kalorii ani dawek makrosktadnikéw. Jak sama méwi: ,,Jadam
tyle, ile potrzebuje. Ograniczatam sie jedynie przed gtéwnymi startami, kiedy
nalezato nieco zmniejszyé mase ciata, ale raczej dotyczyto to przekgsek mie-
dzy positkami. Zawsze jadtam duzo, nie majqc przy tym probleméw z nadwagq.
Niewiele jest potraw, ktére mi nie smakujq. Nie lubie dostownie kilku rzeczy,
np. watrébki. Choé w petni doceniam role suplementacji diety, jestem zdania, ze
wszelkie sktadniki odzywcze najlepiej dostarczaé zwyktymi, naturalnymi, uroz-
maiconymi positkami”.

Swoje podejécie do suplementacji precyzuje tak: ,,.Sposéb odzywiania od
dzieciristwa w zasadzie sie u mnie nie zmienil, natomiast uprawiajgc sport
wyczynowo, dodatam regularne uzupetnianie biatka, weglowodandw i amino-
kwaséw po treningach. Przy tak duzych obcigzeniach treningowych jest to nie-
zbedne. Okresowo dodaje jeszcze do zestawu witaminy. Zaznaczam jednak, ze
z odzywek korzystam tylko w takim zakresie, jaki jest konieczny. Zawsze stawia -
tam na zwykte, zdrowe odzywianie i zawsze bytam zdrowa. Regularne badania

krwi nie wykazywaty zadnych niedoboréw”.

Ulubiong potrawag Marii sg pieczone zeberka w marynacie miodowo-piw-

nej lub musztardowej. Ogdlnie nalezy do zdecydowanych zwolenniczek kuchni

polskiej.

DIETA MISTRZOW
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NEUROCENTRYCZNY
TRENING SILOWY
Patrick Meinart

Odkryj, jak neurocentryczny trening sitowy moze po-
prawic¢ twoje zdrowie, motywacje i osiagniecia sportowe.
Dzieki tej ksigzce wzmocnisz migénie, zdrowe kosci oraz
zredukujesz bol migéni i stawéw. Cwiczenia oddechowe
naucza cie, jak prawidtowo oddychad, co wplynie na wiek-
sza site i wytrzymato$¢. Neuro Training rozwija mézg, po-
prawia neuroplastycznos¢ i pomaga lepiej ¢wiczy¢ umyst,
a to przektada si¢ na lepsze wyniki. Znajdziesz tu terapie
wspierajace walke z chorobami neurodegeneracyjnymi
takimi jak parkinson. Odkryjesz skuteczne sposoby na
stres, ktore zwieksza twoja koncentracje i rozwdj osobisty.
Poprawisz wydolno$¢ fizyczna i mentalng, zbudujesz wieksza mase mi¢sniowa
minimalizujac ryzyko kontuzji. Wprowadz nowoczesne techniki do swojej rutyny
i zobacz, jak ciato oraz umyst pracujg w harmonii. Trenuj z gtowgq i osiagaj wiecej!

KALISTENIKA
Matt Schifferle

Trening sitowy bez sprzetu to doskonatla propozycja dla
tych wszystkich, ktorzy chcieliby zadba¢ o swoje zdro-
wie i kondycje bez wychodzenia z domu. Stosujgc proste
¢wiczenia kalisteniczne, wzmocnisz mie$nie, rozluznisz
kregostup, wyeliminujesz bol plecéw, stawdw, miesni
i kregostupa. Przy okazji odkryjesz idealny sposéb na
stres. Do osiggniecia tych celéw wystarcza ¢wiczenia
z wykorzystaniem wiasnego ciezaru, w tym ¢wiczenia
na stawy. Dzieki tej ksiazce poznasz 3-etapowy program
kalisteniczny. Utatwi on spelnienie marzen o atrakcyjnej
sylwetce, sprezystym ciele i silnych migsniach. Od tej
pory aktywnos¢ fizyczna nie bedzie ci si¢ kojarzyta z niemozliwymi do osiagnie-
cia celami, lecz z przyjemnoscia zwigzana z doskonaleniem swojego ciata. Kali-
stenika w domu - wzmocnij swoje miesnie i miej zdrowe kosci.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TRENING CORE - 6-MINUTOWE
CWICZENIA NA SILNY KORPUS
dr Jonathan Su

Godzinami siedzisz zgarbiony przed komputerem, czu-
jac narastajacy bol w plecach, kregostupie lub mie-
$niach? Budzisz sie, odczuwajac bél, jakby kazdy dzien
przynosit nowe wyzwania dla twojego ciata? Jezeli od-
powiedziate$ twierdzaco, to znak, ze nadszedt czas, aby
zatroszczy¢ sie o kluczowy element twojej fizycznosci —
core. Odkryj site, gibkos$¢ i pewnos$¢ siebie, jakie niesie
za soba prosty, lecz niezwykle efektywny trening core,
ktory zajmuje tylko 6 minut dziennie. Ten poradnik jest
twoim przewodnikiem do lepszego zdrowia, doskonatej
postawy, minimalizacji dolegliwosci b6lowych oraz uni-
kania urazéw. Oferuje 25 prostych ¢éwiczen, skupiajacych sie na wzmocnieniu
tulowia, oraz treningi dostosowane do twoich potrzeb. Aktywnos¢ fizyczna to
takze doskonaly sposéb na stres. Silny core - silny ty!

DIETA ROSLINNA
DLA SPORTOWCOW
Matt Frazier, Robert Cheeke

Czy mozna zbudowa¢ miesnie, nie jedzac miesa i nabia-

' tu? Jak zbilansowaé diete weganska dla sportowcow?
f DIETA Jakie makrosktadniki oraz mikroelementy sg niezbedne
ROSL__I_E\_I' NA . w diecie wegetarianskiej? Ludzkie cialo nie potrzebuje

1a SPORTOWCO! miesa, jajek, nabiatu, aby by¢ zdrowe i silne! Badania
dowodza, ze $wiadomie skomponowana dieta roslinna
zapewnia najkrotszy czas regeneracji, utlenianie komo-
rek, zapobiega urazom. A sportowcom pozwala trenowac
bardziej efektywnie i przyspieszy¢ metabolizm. Ta die-
ta ma tez wlasciwosci przeciwzapalne. Jesli uprawiasz
aktywno$¢ fizyczng, a weganizm to podstawa twojego
zywienia, siegnij po te przetomowa ksiazke. Znajdziesz tu informacje o prawi-
dltowym zbilansowaniu diety roslinnej, makro- i mikroelementach oraz biatku.
Nie zabrakto przepis6w na pyszne potrawy. Zdrowie i supermoc dzieki roslinom!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH —
PRAKTYCZNY PODRECZNIK

Claire

TERAPIA
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www.wydawnictwovital.pl

Silny b6l migéni moze dopasé¢ kazdego. Warto wowczas
zastosowac terapie punktéow spustowych, ktdra jest naj-
nowoczes$niejsza metodg automasazu stuzaca redukcji
i leczeniu bolu. Dzieki tej profesjonalnej ksiazce samo-
dzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowa, b6lami plecow,
krzyza, gtowy, kolan i stop, a takze z zapaleniem stawow
czy miesni. Przedstawiona w niej metoda bedzie row-
niez pomocna przy urazach sportowych i powypadko-
wych. Jest ona bezpieczna i stosowana zaréwno przez
zawodowych chiropraktykow jak i catkowitych laikow.
Polega na usunieciu napie¢ poprzez techniki uciskowe

czy rozciaganie. Likwiduje przykurcze, poprawia ukrwienie migéni i pozwala na
szybkie uzyskanie petnego uwolnienia od napie¢ i dolegliwosci bolowych. Czas
wzigé sprawy w swoje rece i pozby¢ sie bolu.

TAPING W REHABILITAC]I
| ZAPOBIEGANIU KONTUZJOM

Aliana Kim

Uprawiasz aktywno$¢ fizyczna? Cierpisz z powodu bélu
plecéw? Zdiagnozowano u ciebie zesp6t cie$ni nadgarst-
ka, Tokie¢ tenisisty lub haluksy? Kinesiotaping to terapia
manualna dla twoich dolegliwo$ci! Dzieki temu porad-
nikowi dowiesz sie, jak samodzielnie uzywaé tasmy ki-
nezjologicznej, aby ztagodzi¢ codzienne dolegliwosci
i urazy. Praktyke utatwi ci 200 zdje¢ i instrukcji doty-
czacych kazdej czesci ciata. Poznasz najpopularniejsze
metody tapingu. Bedziesz mégt usmierzy¢ bole miesni
i stawbw oraz przywroéci¢ ciatu prawidlowy zakres ru-
chu i zdrowie. Dzigki informacjom zawartym w poradni-

ku zastosujesz taping kolana, barku, na skrecenia, zapalenie $ciegna Achillesa,
stan zapalny powiezi podeszwowej i wiele innych. Samodzielny taping — ulga
w twoich dolegliwo$ciach.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE

v SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzow umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA,.

Twdj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

[DROWIE - ENERGIA - W TALNI]

Publikacje o zdrowym odzywianiu
Medycynz: naturalna
Ziota, ;alewki
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
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Kluczowe znaczenie w osigganiu mistrzowskich wynikéw w sporcie ma
nie tylko intensywnos$¢ treningéw, ale takze odpowiednia dieta. Dieta
Mistrzéw to poradnik, ktéry pomoze ci stworzy¢ plan zywieniowy ide-
alnie dopasowany do twoich potrzeb i celéw, niezaleznie od tego, czy
jestes zawodowym sportowcem, czy uprawiasz sport amatorsko. Dzie-
ki tej ksigzce odkryjesz, jak dieta, aktywnos¢ fizyczna i suplementacja
mogq wspieraé twoje zdrowie.

]
Korzysci, ktore otrzymasz dzieki tej ksigzce:

Indywidualizacja diety — nauczysz sie, jak dostosowaé swojq diete
do poziomu zaawansowania, rodzaju aktywnosci fizycznej i unikal-
nych predyspozyciji, aby maksymalizowaé efekty.

Zwiekszenie motywacji - ksigzka pomoze ci utrzymaé wysoki po-

ziom motywacji dzieki praktycznym wskazéwkom, ktére umozliwiq
ci utrzymanie optymalnej diety przez caly czas.

Wsparcie dla zdrowia - poznasz zasady, ktére pomogq ci dbaé
o zdrowie poprzez odpowiedniq suplementacje i nawadnianie orga-
nizmu, co ma kluczowe znaczenie w treningu i regeneraciji.

* Przyktady diet mistrzéw — w ksigzce znajdziesz konkretne plany
zywieniowe sportowcéow, ktoérzy osiggneli sukcesy w réznych dyscy-
plinach. Dzieki nim stworzysz wiasng strategie zywieniowq.

* Kompleksowy plan zywieniowy - ksigzka zawiera praktyczne po-

& rady dotyczqce nie tylko samej diety, ale takze odpowiedniej suple-
mentacji, aby wspieraé twoje osiggniecia sportowe.

Zainwestuj w swojq forme i zdrowie!
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