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nformacje

Kiedy mozna rozpoczgé¢ budowanie masy
miesniowej?

Mase miesniowqg zaczynamy budowac kiedy
osiggniemy w naszym organizmie niski poziom
tkanki ttuszczowej w zaleznosci od naszego wieku.
Szczegdtowa tabela znajduje sie w e-booku DIETA.

Dlaczego’?

Tylko przy niskim poziomie tkanki ttuszczowe]
mozemy zaczgc budowac ,,CZYSTA MASE
MIESNIOWA”. Dodatkowo jesli przed budowq
masy miesniowej przeprowadzimy odpowiednig
redukcje, nasze miesnie bedq ,,WYGLODNIALE".
Oznacza to, ze mozemy osiggngc swietne efekty
w budowaniu masy w krotkim czasie.




Nie zaczynaj budowac masy miesniowej jesli Twoj
poziom tkanki ftuszczowej jest wysoki, dlaczego?
Lattuszczony organizm dwa razy szybciej powieksza
zattuszczenie przy niewielkim przyroscie masy
miesniowej. Wizualnie ro$niesz, jednak rosnie gtdwnie
masa ftuszczu, a nie masa miesni. Za wszystkie
powyzsze procesy odpowiada wrazliwosé insulinowa.

Po redukcji uzyskujemy tzw. okno anaboliczne . Dzieki
oknu anabolicznemu miesnie majg znacznie lepsze
warunki do wzrostu ze wzgledu na wysokg wrazliwosc
insulinowq.

O ile podnosimy ilos¢ spozywanych kalorii?

Tygodniowo dodajemy 100-150 kcal do osiggniecia
zerowego bilansu kalorycznego. Wyliczenia bilansu
robimy dla aktualne] wagi ciata.




W kolejnych tygodniach dodajemy kolejne 100-
150 kcal, az do osiggniecia poziomu 10-20 %
powyzej zerowego bilansu kalorycznego. 7 takg

nadwyzkq kaloryczng zwiekszamy wage do
osiggniecia zamierzonego celu.

/miany muszg nastepowac powoli i stopniowo.
Organizm musi mieC czas na przeorganizowanie
swojego funkcjonowania.

Zaleca sie, aby po max 14-16 tygodniach przejsc
przynajmniej na tydzien na bilans zerowy lub zrobic
krotkg redukcje poprzedzong bilansem zerowym.

Przy budowaniu masy mozemy zaczgc wspomagac
sie roznego rodzajami odzywkami w celu optymalnej

odbudowy i rozrostu miesni, jednak w pierwszej
kolejnosci nalezy stosowac naturalne produkty.

Czesc suplementow diety moze wywotywac
niepozgdane reakcje alergiczne, wiec
powinnismy byc¢ ostrozni w frakcie ich stosowania.
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Modyfikacja diety redukcyjnej na diete na mase
moze polegac gtdwnie na zwiekszeniu ilosci
spozywanego biatka ktore jest niezbedne do
budowanie miesni, a jego niedobdr moze
doprowadzi¢ do ich zaniku.

Nalezy spozywac dziennie min. 2 g biatka na kg
masy ciata. Wazgc 80 kg musimy spozywac

min160 g biatka dziennie.

Suplementy:

BCAA (BRANCHED CHAINED AMINO AICIDS) -
aminokwasy rozgatezione - kompozycja trzech
egzogennych aminokwasow: leucyny, waliny oraz
izoleucyny. BCAA sg budulcem dla 35% masy
miesniowej, dlatego ich przyjmowanie ma kluczowy
wptyw na utrzymanie i wzrost masy miesniowej. Majg
naturalne dziatanie anaboliczne. Z jednej strony
wspomagajg wytwarzanie biatek, pobudzajgc
budowe miesni, a z drugiej przeciwdziatajg ich
degradaciji.
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Kreatyna - to suplement dla sportowcow, ktérego
stosowanie daje takie efekty jak szybszy przyrost
masy miesniowej, poprawa wydolnosci, wieksza
odpornos¢ na zmeczenie. Kreatyna wystepuje
naturalnie w organizmie cztowieka, ale dla oséb
trenujgcych jej ilosC jest zbyt mata, aby miec istotny
wptyw na osiggi sportowe. Dostarczana z zewngtrz
pod postaciqg suplementow wykazuje silniejsze
dziatanie anaboliczne, a takze usprawnia procesy
pozyskiwania energii niezbednej do pracy miesni.

Biatko serwatkowe - to naturalny aminokwas biorgcy
udziat w budowie tkanek w ludzkim organizmie. Bez
biatka niemozliwa bytaby regeneracja i naprawa
uszkodzonych tkanek oraz ich wzrost. Biatko w
przewazajgcej czesci dostarczane jest wraz z
pozywieniem, czesc zas produkowana jest przez sam
organizm. Dostarczanie dodatkowych dawek
wyselekcjonowanego biatka przyspiesza proces
odnowy i tworzenia sie komorek i tkanek, w tym
tkanki miesniowe,;.
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Podstawowe zasady:
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2 miesigce treningu i odzywania na mase, 1 miesigc
treningu i odzywania na redukcje. Jesli bedziemy
mieli duzy przyrost tkanki ttuszczowej podczas
pierwszych 2 miesiecy treningu na mase, mozemy

w takim przypadku wydtuzyC okres redukcji do 2
miesiecy. Dzieki przeplataniu ,,masy” z ,,redukcjqg”
uzyskamy wiekszqg kontrole nad zmiang naszej
sylwetki i caty czas nasze ciato bedzie prezentowato
sie dobrze.

Robimy maksymalnie 3 serie po maksymalnie 14
powtdrzen. W przeciwienstwie do redukciji przy
treningu Nna mase, operujemy duzymi obcigzeniami.
Na poczagtek zalecane sq 3 serie po 8 powtorzen i tak
nalezy dobrac ciezar do naszych mozliwosci.

Obciazenie musi by¢ na tyle duze, alby ledwo
wykonywac ostatnie powtorzenie. Nie powinnismy
miec sity na kolejne powtorzenie bez odpoczynku.
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Progresja | budowa miesni

Trening na mase polega na progresywnym
doktadaniu obcigzenia. Najczesciej zaleca sie
doktadanie od 1kg do 2,5kg obcigzenia co tydzien.
Mozna tez spowalniac ruch lub dotozy¢ dodatkowe
powtdrzenia, ale nie wiecej niz w sumie 14 na serie.

Jesdli nie bedziemy mieli sity na zwiekszenie
obcigzenia, nalezy kontynuowac trening bez

zmian, do czasu kiedy miesnie bedqg w stanie
podotac wiekszemu wysitkowi i ciezarom.

Duzy ciezar powoduje napiecie tkanki miesniowe],
tworzgc w ten sposob mikrouszkodzenia na poziomie
witdkien. Aby unikngc ponownego urazu, rozpoczynd
sie reakcja nadkompensacii, majgca na celu
naprawe uszkodzonych wtokien miesniowych. Miesien
tworzy wowczas nowe potgczenia miedzy wtoknami

I w fen sposob staje sie wiekszy i silniejszy, co pozwala
mu wytrzymac kolejny trening.

Miesien jedynie podczas odpoczynku odtwarza sie,

regeneruje i rozrasta. Regeneracja jest wiec rownie
wazna co sam trening!
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PO REDUKCJI

WAGA:
70 kg

TKANKA
TLUSZCZOWA:
M1%



2021 2022
Wynik —— Cel ~— Prognoza "
Data Pomiar (kg) Zmiana (kg)
11 gru 2021 70.0 v 3.0
04 lis 2021 73.0 v 20
03 lip 2021 75.0 ~ 1.0
08 maj 2021 76.0 v 3.0
10 mar 2021 79.0 ¥ 1.0
08 lut 2021 80.0 0.0
07 lut 2021 80.0 0.0
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Zakonczenie redukciji

Obwody ciata v

Obwody (cm)
Szyja/kark

Kl. piers.
Ramie/biceps
Talia

Brzuch
Biodra

Udo

tydka

Zawartosc
ttuszczu (%)

Od poczatku

Pierwszy

39.0

108.0

56.0

98.0

103.0

100.0

56.0

41.0

24.6

Ostatni

37.0

98.0

32.0

78.0

83.0

89.0

43.0

34.0

1.0

v

/Zmiana

-2.0

-13.6

/
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\ WSKAZNIK BMI

WZROST: 180 cm WAGA: 70 kg

2 ’I BMI
) \J romane

Informacje

Niedowaga Normalne Nadwaga

16,0 18,5 25,0 40,0

Obstugiwane przez Mi Kalkulator

14
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Wiekszos¢ elementow treningu pozostawiamy bez
zmian. Oczywiscie do maksimum zwiekszamy
obcigzenie  zmniejszajgc  ilos¢ powtodrzen,
a dodatkowo modyfikujemy trening na klatke
piersiowq.

Wykonujemy pompki z podwyzszeniem na
podpodrkach z kamizelkg obcigzeniowq:




Kamizelka
obcigzeniowa
Bushido 40 kg

Kamizelka umozliwia
proste progresowanie
ciezarem, dzieki
40 kieszeniom i 40
wktadom o wadzel kg.




Doktadamy przysiady.
Trening na nogi.
Progresujemy ciezarem

kamizelki.

Kolejny element to PLANK, czyli popularna
deska na miesnie brzucha. Progresujemy
dodajgc co tydzien lub dwa tygodnie
dodatkowe sekundy.




W celu poprawy naszego treningu na biceps
warto zakupi¢ dodatkowy gryf 120 cm. Dostepne
sqg ich rozne rodzaje, zarowno gryf prosty jak
i tamany ktéry ma za zadanie zmniejszyC
obcigzenie nadgarstkow. Ja uzywatem zardwno
aryfu tamanego jak i prostego.
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czas budowania masy

W kazdym kolejnym roku, budujemy o potowe

mniej masy niz w roku poprzednim.

Wg teoretycznych zatozen im wiekszy jest
obwdd nadgarstka tym buduje sie wiekszg
mase miesniowq, jednak wizualnie nie ma to
juz tak wielkiego znaczenia. Osoba z
mniejszym obwodem nadgarstka, pomimo
mniejszej masy miesniowej moze lepigj sie
prezentowac eksponujgc swojq sylwetke.

Niestety wg wzoru, czas na zbudowanie
wilasciwej, umiesnionej sylwetki (ok. 10kg
czystej masy miesniowej) to 3 lata.

To realny czas w ktérym mozemy cieszyc sie
miesniami bez wspomagaczy.

W okresie catego naszego zyciaq,
przeznaczenie 3 lat na zbudowanie pieknej
sylwetki nie wydaje sie byc¢ wielkim
poswieceniem.

20
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Moja redukcja zostata zakonczona przy
wadze 70 kg i spozywanych 2300 kcal.

Zapotrzebowanie 23500 kcal
Biatka n5 g 20 %
Tiuszcze 64 ¢ 25 %
Wegl. 316 g b5 %

Mé6j nowy cel ?

Wzrost wagi do 85 kg przy jak najwiekszym
przyroscie masy miesniowej i jak najnizszym
przyroscie tkanki ttuszczowe;.

21



1. Podniesienie ilosci spozywanych
kalorii o 150 kcal co tydzien do nadwyzki

kalorycznej wynoszgcej 2750 kcal

2. /miana zasad treningowych, progresowanie
ciezarem od momentu osiggniecia nadwyzki
kalorycznej 2750 kcal

3. Spozywanie kreatyny oraz odzywki biatkowej

4. /wiekszenie udziatu biatka w diecie do ok 2 g na
kg masy ciata, przy zatozeniu, ze pojedynczy
positek nie bedzie zawierat wiecej niz 40 g biatka.

22
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OLIMP - CREATINE 1250 MEGA CAPS — 400 kapsutek
4 kapsutki dziennie tylko po treningu popijajgc duzg
iloscig wody. 4 kapsutki —20 kcal

23
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WHEY

PROT I:IN
COMPLEX

ULTIMATE WHEY PROTEIN FORMULA 1 00%

700 g/ 1,5 Ibs BLACK 5 SERIES

mnsmnwmmmm ¥ PROTE @wﬂ FCTION W2 & W

e

B o= 20 =

OLIMP - WHEY PROTEIN COMPLEX 100%

1 PORCJA -37g - 150 kcal (26 g biatka)

Rozpuscic w 100-200mI wody, dostosowanie do smaku
1 do 3 porcji dziennie, rano, po treningu, wieczorem
Jesli zaczynamy od 1 porcji fo stosowac po freningu,
jesli 2 to rano i po freningu.

W dni nie freningowe stosowac w celu uzupetnienia
biatka.

24
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Proces rozpoczagtem w dniu 12.12.2022 r. W pierwszym
tygodniu dotozytem porcje biatka i kreatyne (170 kcal)
co dato wzrost spozywanych kalorii z 2300 do 2470.
W drugim tygodniu dotozytem drugqg porcje biatka
(150 kcal) co dato 2620 kcal. W trzecim tygodniu
dotozytem ryz 100 g (120 kcal) co dato 2740 kcal.

Od dnia 27 grudnia zaczgtem trening na mase oraz
bytem juz na nadwyzce kalorycznej 2740 kcal, niestety
nie spowodowato to wzrostu wagi przez pierwsze dwa
tygodnie. Waga stata na takim samym poziomie
70 kg. Zaczagtem doktadac dodatkowe kalorie, az do
zaobserwowania wzrostu wagi.

Waga ruszyta dopiero przy 2900 kcal 1l

Od lutego przyjmowatem 2900 kcal dziennie,
tgcznie z weekendami co zaczeto powodowac
wzrost wagi ok. 0,5 kg tygodniowo. Niestety
W MArcu organizm znowu zaczgt robic przestoje
wiec kolejny raz zwiekszatem spozywane kalorie.

Zaczgtem spozywac, az 3200 kcal dziennie 11!

25
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Jak wida¢ moje zatozenia dotyczgce zwiekszenia
wagi, mocno rozminety sie z rzeczywistosciaq.
laktadatem, ze bede tyt przy 2750 kcal,
a W rzeczywistosci musiatem spozywac, az
3200 kcal dla pozgdanego efektu.

Zapotrzebowanie 2300 kcal
Biatka 115 g 20 %
Tiuszcze 64 g 25 %
Weql. 316 g b %

ROznica miedzy dietg na redukcje, a dietqg
Nna mase miesniowq.

Zapotrzebowanie 3200 kcal
Biatka 200 g 25 %
Thuszcze 89 g 25 %
Weaql, 400 g 50 %

26



Dieta 3200 kcal

Sniadanie A
945 kcal 349  36.6

Margaryna
3 x tyzeczka (15 g)
107 kcal 0.0 12.0

Szynka
3 x plaster (45 q)
38 kcal 7.7 0.7

Chleb zytni razowy
3 x kromka (105 g)
240 kcal 6.6 1.8

Czekolada gorzka
20g
112 kcal 1.3 6.9

Masto orzechowe 100%
20g
118 kcal 4.8 10.0

Jogurt naturalny
250 ¢
150 kcal 10.8 5.0

Ryz biaty gotowany
150 g
180 kcal 3.6 0.3

126.4

0.1

0.0

53.8

1.3

4.3

15.5

41.4

0.0

0.0

4.5

1.1

0.3

1.6

4.0

27



Il Sniadanie A
483kcal 351 276 256 2.1

Orzechy wtoskie
25 0
237 kcal 6.6 21.1 6.3 0.4

Jabtko
120 g
60 kcal 0.5 0.5 14.5 1.2

Serek wiejski wysokobiatkowy
(Piagtnica)

2004

186 kcal 280 6.0 4.8 0.5

Lunch A
128 kcal 20 05 318 2.7

Sliwki suszone
3 x sztuka(219)
56 kcal 0.7 0.3 14.5 52

Morele suszone
3 x sztuka (24 g)
72 kcal 13 0.3 17.3 1.5

28



Obiad A~
568 kcal 45.0 1.2 83.3 7.0

Makaron petnoziarnisty X
1x porcja (100 g)
345 kcal 15.2 1.3 68.0 5.2

Warzywa na patelnie po polsku X

(Mrozna Kraina)

250 g
100kcal 40 10 153 0.9

Piers z kurczaka grilowana X

100 g
123kcal 258 49 0 0

29



Przekaska A
504 kcal 419 6.1  68.6

Pomidor
2 x sztuka (260 g)
49 kcal 29 0.5 10.7

Ryz biaty gotowany
150 g
180 kcal 3.6 0.3 414

Mleko UHT 1,5% z witaminami

1x szklanka (250 ml)
118 kcal 8.3 3.8 12.5

Creatine 1250 Mega Caps 30
kaps. 1Blistr(Olimp)

4 x porcja(4 g)

16 kcal 0 0 0

Whey Protein Complex 100%
(Olimp)

374

141 kcal 27.8 1.6 4.1

6.4

0.8

4.0

1.3

0.4

30



Kolacja ~
522kcal 398 6.9  76.4

Banan
120 g
116 kcal 1.2 0.4 28.2

Jogurt naturalny
250 ¢
150 kcal 10.8 5.0 15.5

Whey Protein Complex 100%
(Olimp)

379

141 kcal 27.8 1.6 4.1

Miod pszczeli
3 x tyzeczka (36 g)
115 kcal 0.1 0 28.6

1.4

2.6

1.6

0.4

2.9

G G

j}

Kcal 3150 Biatka198.7 T+.85
/3200 kcal /200 g /89 g

T
Wegl. 412.1
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[70 kg]

Szyja/kark

37 cm
Klatka piersiowa

99 cm
Ramig/biceps

32 cm
Talia

78 cm

Zawartosc¢ ttuszczu

ni%

Brzuch

Biodra

Udo

tydka

84 cm

89 cm

47 cm

35 cm

Uzupetnij pomiar dla
szyja/kark oraz talia,
aby poznac wynik lub
wpisz samodzielnie

Kluczowe zmiany:

174kg|

Szyja/kark

38
Klatka piersiowa

98
Ramie/biceps

34
Talia

82

Zawartos$c ttuszczu

13.7

- obwod talii zwiekszyt sie 0 4 cm;
- obwdd brzucha zwiekszyt sie 0 1 cm;
- poziom tkanki ttuszczowej zwiekszyt sie 0 2,7 %;
- obwdd bicepsa zwiekszyt sie 0 2 cm;
- brak wzrostu klatki piersiowe.

cm

cm

cm

cm

%

Brzuch

85 cm
Biodra

92 cm
Udo

49 cm
tydka

35 cm

Uzupetnij pomiar dla
szyja/kark oraz talia,
aby poznac wynik lub
wpisz samodzielnie

33



WAGA:
70 kg

TKANKA
TLUSZCZOWA:
1M1 %

Ciezar kamizelki:
1 kg

34



4 MIESIAC
WAGA:
74 kg
TKANKA
TLUSZCZOWA:
13,7 %

Ciezar kamizelki:
12 kg

Poprawa proporciji
klatki piersiowej

35



PLAN

e wzgledu na dtugi okres nadwyzki kalorycznej

(4 miesigce), zdecydowatem przejsC na jeden tydzien
na bilans 0, dale] dwa tygodnie redukciji -200 kecal,
nastepnie, tydzien na bilansie 0 i w kolejnym tygodniu
ponownie wejscie na nadwyzke kaloryczng.

Celem byto zredukowanie iloS¢ tkanki tftuszczowej
oraz pobudzenie miesni do rozrostu w momencie
ponownego wejscia na nadwyzke kaloryczng
3200 kcal.

W miesigcu bez nadwyzki kalorycznej planowatem nie
stosowac progresji na ciezarze i zostawi¢ go na
statym poziomie.

Kolejng analize planowatem zrobi¢ po kolejnych
4 miesigcach treningu.

36
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[70 kg 180 kg

Szyja/kark Brzuch Szyjalkark Brzuch
37 cm 84 cm 39 ecm 89 cm
Klatka piersiowa Biodra Klatka piersiowa Biodra
99 cm 89 cm 102 em 93 cm
Ramig/biceps Udo Ramie/biceps Udo
32 cm 47 cm 36 em 50 cm
Talia tydka Talia tydka
78 cm 35 cm 84 cm 36 cm
Zawarto$¢ ttuszczu Uzupetnij pomiar dla Zawartos¢ thuszczu Uzupetnij pomiar dla
szyja/kark oraz talia, szyja/kark oraz talia,
1 9 aby poznac¢ wynik lub 145 <, aby poznac wynik lub
wpisz samodzielnie wpisz samodzielnie

Kluczowe zmiany:

- obwod talii zwiekszyt sie 0 6 cm;

- obwdd brzucha zwiekszyt sie 0 5 cm;

- poziom tkanki ttuszczowej zwiekszyt sie o0 3,5 %;
- obwdd bicepsa zwiekszyt sie 0 4 cm;

- obwod klatki piersiowej zwiekszyt sie 0 3 cm.

38



WAGA:
70 kg

TKANKA
TLUSZCZOWA:
1M1 %

Ciezar kamizelki:
1 kg

39



8 MIESIAC

WAGA:
80 kg

TKANKA
TLUSZCZOWA:
14,5 %

Ciezar kamizelki:
28 kg

Wzrost obwodu
bicepsao 2 cm

i klatki piersiowej
o3cm

40



PLAN

Latozytem, ze przez kolejne miesigce dalej bede
progresowat ciezarem kamizelki i zwiekszat wage ciata
poczgtkowo do 85 kg, pdzniej do 90 kg. Po tym etapie
planowatem wykonac redukcje do 80 kg. llosc
spozywanych kalorii pozostawitem poczgtkowo bez
zmian na poziomie 3200. Zatozytem, ze jesli pojawiq sie
zastoje we wzroscie wagi, bede sukcesywnie podnosit
kalorie o kolejne 200 kcal.

Dopuscitem mozliwosc wzrostu poziomu tkanki
ttuszczowe] do max 20-25 %. Po osiggnieciu tego
poziomu planowatem, ze wykonam redukcje do
poziomu ponizej 15 %.

41
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170 kgl 190 kg

Szyja/kark Brzuch Szyjalkark Brzuch

37 cm 84 cm 39 cm @8 cm
Klatka piersiowa Biodra Klatka piersiowa Biodra

99 cm 89 cm 108 cm 98 cm
Ramie/biceps Udo Ramie/biceps Udo

32 cm 47 cm 38 cm 54 cm
Talia tydka Talia tydka

78 cm 35 cm 23 cm 38 cm
Zawarto$¢ thuszczu Uzupetnij pomiar dla Zawartosé tluszczu Uzupetnij pomiar dla

szyja/kark oraz talia, szyja/kark oraz talia,
1 9  abypoznacwynik lub 2.3 %  aby poznaé wynik lub

wpisz samodzielnie wpisz samodzielnie

Kluczowe zmiany:

- obwod talii zwiekszyt sie 0 15 cm;

- obwdd brzucha zwiekszyt sie 0 14 cm;

- poziom tkanki ttuszczowej zwiekszyt sie 0 10,3 %;
- obwdd bicepsa zwiekszyt sie 0 6 cm;

- obwod klatki piersiowej zwiekszyt sie 0 9 cm.
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WAGA:
70 kg

TKANKA
TLUSZCZOWA:
1M1 %

Ciezar kamizelki:
1 kg
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12 MIESIAC

WAGA:
90 kg

TKANKA
TLUSZCZOWA:
213 %

Ciezar kamizelki:
40 kg

Wzrost obwodu
bicepsa o 6 cm

i klatki piersiowej
o9cm
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PLAN

Przez kolejne miesigce, bede wykonywat redukcje.
Planuje schodzi¢ tygodniowo po 200kcal, poczgtkowo
do wartosci potrzebnej do utrzymania masy ciata 90kg,
czyli spozywajgc w moim przypadku 2700kcal, obecnie
3400kcal. Po osiggnieciu tego poziomu w nastepnym
tygodniu, zmniejsze iloS¢ spozywanych kalorii do
poziomu 2400kcal. Oznacza to deficyt kaloryczny na
poziomie 300kcal. Powinno zapewnic mi to spadek
wagi na ok. 2kg na miesigc. Redukcje planuje
zakonczy¢ na poziomie 80 kg, czyli ten proces zajmie
mi ok. 5 miesiecy. Licze na spadek tkanki ftuszczowej
do poziomu ponizej 15 %.
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SPRAWNE CIALO TO ROWNIEZ
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SOBIE POSTAWISZ STANA SIE REALNE,
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