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ZASTRZEZENIA PRAWNE

Informacje przedstawione w niniejszej pracy w zaden sposdb nie sq poradami
medycznymi lub nie dziatajg jako substytut porad medycznych. Informacje te
powinny byc¢ stosowane w potqczeniu z poradnictwem i opiekq lekarza.

Przed rozpoczeciem tego programu tak jak w przypadku kazdego programu
¢wiczen i zywienia trzeba skonsultowac sie z lekarzem. Jesli nie zdecydujesz sie
uzyskac zgody lekarza i / lub wspdtpracowad z lekarzem w trakcie trwania
swojego planu, korzystajgc z zalecen zawartych w programie, zgadzasz sie
przyjqc petng odpowiedzialnosc¢ za swoje dziatania.

Poprzez kontynuowanie programu mozna uznac¢, ze pomimo wszystkich
srodkow ostroznosci ze strony Barttomieja Orchowskiego, istnieje ryzyko urazu
lub choroby, ktére moga wystqpic¢ z powodu korzystania z wyzej wymienionych
informacji i wyraznie zaktadajg takie ryzyko i zrzekajqg sie, rezygnujq i uwalniajq
od wszystkich oswiadczen, ktére mogg mie¢ wobec Barttomieja Orchowskiego
w wyniku jakichkolwiek przysztych zranien lub choréb poniesionych w zwigzku
z, lub w wyniku uzycia, lub naduzycia programu.

Wszelkie materiaty, ktére otrzymujesz ode mnie drogg online, mogq byé
wykorzystywane wytqcznie do Twojego osobistego uzytku, bez prawa ich
kopiowania i rozpowszechniania bez mojej zgody.

Materiaty udostepniane Tobie w ramach naszej wspotpracy stanowig mojq
wtasnosce i objete sqg prawem autorskim zgodnie z ustawq z 4 lutego 1994 r.
o prawie autorskim i prawach (Dz. U. z 2006 r., nr 90, poz. 631 z pdzn. zm).
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WROWADZENIE

Czesc!

Serdecznie witam Cie w Orchowski.Academy!

Fundamenty aktywnosci | zywienia to e-book, ktdéry otrzymujesz jako
poradnik na poczqgtku naszej drogi. Jest to mini encyklopedia
aktywnosci | zywienia. Masz tu w pigutce informacje, ktére pomogg Ci
poruszac sie w $wiecie treningu. Wracaj do niego zawsze, gdy pojawi
sie taka potrzeba.

W poradniku znajdziesz informacje, ktére chciatbym abys przyswoit
zanim zaczniemy naszqg wspotprace. Wiedza tu zawarta bedzie
towarzysz<¢ Ci w kazdym dniu, stajqc sie czescia zycia.

Zawarte zostaty tutaj zasady naszej wspodtpracy, jak | przewodnik po
podstawowych zasach treningu | zywienia.

Moje sportowe doswiadczenie pozwolito mi doktadnie poznad
wyzwania, z ktérymi mozesz sie spotkac. Dlatego ten przewodnik jest
dla Ciebie - aby$ miat tatwy dostep do wiedzy.

Zamystem Fundamentéw jest zmiana na lepsze twojego zycia,
zwiekszajgc komfort | codzienne samopoczucie poprzez edukacje,
czyli zawartq tutaj wiedze, jak naszq codzienng pomoc w organizadji
twojego treningu | towarzyszenie w dniu codziennym.
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WSPOLPRACA

Wspotpraca z nami to podroz, ktéra, choc petna wyzwan, przyniesie
efekty przekraczajgce Twoje oczekiwania., dlatego potrzebujemy
w petni Twojego zaangazowania. Najpierw w dostarczonq Tobie
wiedze jak | umiejetnosci, ktére bedziesz krok po kroku wyposazany.

Wielkim sukcesem bedzie czas gdy juz bez zadnej pomocy bedziesz
w stanie sam podejmowac wtasciwe swiadome decyzje w ciggu dnia
o twoim zywieniu i aktywnosci fizycznej.

JesteSmy tu po to aby towarzyszyc Tobie w zmianie nawykow
i przygotowac Ciebie do wyznaczonych celdéw. Wspdlnie bedziemy
analizowac droge, ktérg wyznaczymy. Jesli bedzie trzeba bedziemy jqg
modyfikowac | dopasowywad.

Jesli napotkasz trudnosci, niezwtocznie mnie o tym poinformuij.
Osiqgniecie celu, to gtdwnie Twoja praca, ja jako trener jestem
przewodnikiem. Bede Cie prowadzit, ale to ty musisz wykonac swojq
robote. Twdj sukces jest gtownie w Twoich rekach.
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RAPORTOWANIE

Raportowanie postepdw jest kluczowq czesciqg naszej wspotpracy.

Kazdego tygodniaq, niezaleznie od tego, czy w petni zrealizowates plan
treningowy, trzymates sie diety, czy napotkates trudnosci zdrowotne,
oczekuje raportu w pigtek. Regularne raportowanie pozwala mi

monitorowa¢ Twdj postep, zrozumied, jak Twoje ciato reaguje na
réozne warunki, i dostosowac plan dziatania do Twoich potrzeb.

Z naszej strony sprawdzanie raportow bedzie natychmiastowe,
wyczekuj feedbacku w sobote lub poniedziatek. W Niedziele nie
pracujemuy. Jesdli pojawi  sie opdZnienie zostaniesz o tym
poinformowany na Whats Upie. Informacje bedg rdwniez
upublicznione na Instagramie  @orchowskiacademy, dlatego
zachecam do obserwowania, aby by¢ na biezgco z wszelkimi
aktualizacjami.

Dzieki tym regularnym raportom moge lepiej dostosowac nasze
dziatania i pomoc Ci osiggnqc Twoje cele w sposodb jak najbardziej
efektywny i dostosowany do Twoich indywidualnych potrzeb. Razem
pracujemy nad Twoim sukcesem, a systematycznos¢ i otwarta
komunikacja sq kluczem do naszych wspdlnych osiggniec.
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Raportowanie w naszej wspotpracy bedzie odbywac sie  za
posrednictwem aplikacji Fitebo, ktdéra utatwi nam komunikacje,
Sledzenie postepdw oraz dostosowywanie plandéw treningowych. Aby
maksymalnie wykorzysta¢ potencjat aplikacji i zapewni¢ ptynny
przebieg wspotpracy, ponizej znajdziesz instrukcje dotyczqce
raportowania.

1. Termin raportowania

Raporty przesytaj w kazdy pigtek (lub w sobote po treningu)
niezaleznie od tego, czy udato Ci sie w petni zrealizowac plan, czy nie.
Regularnosc¢ raportowania pozwala mi monitorowac¢ Twoje postepy
i dostosowywac plan w razie potrzebuy.

2. Zakres raportu
W aplikacji Fitebo znajdziesz sekcje przeznaczone do wprowadzania
wynikow i obserwacji. Twoj raport powinien zawierac:

* Treningi: Oznacz wykonane treningi i dodaj ewentualne uwagi
dotyczqce trudnosci lub sukcesdw. Mozesz rowniez raportowac
swoje samopoczucie w trakcie treningdw.

« Dieta: napisz jak jakoéciowo jadte$/as w tym tygodniu

» Samopoczucie i zdrowie: WprowadZ informacje 0 samopoczuciu,
stresie lub ewentualnych problemach zdrowotnych.

» Postepy: Regularnie uzupetniaj dane o wadze, obwodach ciata.

Orchowski.
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3. Proces raportowania

Raport wysytaj przez aplikacje Fitebo w formie zautomatyzowanego
formularza lub wiadomosci. Wypetniaj wszystkie wymagane pola
dotyczqce diety, treningdw i postepdw. Jesli masz dodatkowe
komentarze, aplikacja pozwala na ich dodanie w sekcji uwag.

Staraj sie raportowac regularnie, co pomoze mi w szybszym
reagowaniu na Twoje potrzebu.

4. Feedback i odpowiedzi

Zazwyczaj analizuje wszystkie raporty w pigtek/sobote i odpisuje
wedtug kolejnosci zgtoszen. Im wczesniej wyslesz raport, tym szybciej
otrzymasz odpowiedz.

Jesli  pojawig sie jakiekolwiek opdZnienia w odpowiedziach,
poinformuje o tym na Whats Upie i na instagramie
@orchowskiacademy. Obserwuj nas, aby byc zawsze na biezqco.
Filmiki wysytaj na Whats Upa.

5. Konsultacje, pytania i watpliwosci
Jesli pojawiq sie pytania lub problemuy,lub chcesz sie umowic

na konsultacje. Napisz wiadomosc na Whats upie i umow sie
na wizyte online
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NAGRYWANIE

W ramach naszej wspotpracy bede prosit Cie o regularne
nagrywanie swoich éwiczen, szczegdlnie na poczqtku, abysmy mogli
pracowac¢ nad poprawq techniki. Nagrywanie pomoze nam wychwycic
i zlikwidowac ewentualne btedy, ktére mogtyby utrudnia¢ Twoj postep
lub prowadzi¢ do kontuzji.

Jak czesto nagrywac?

« Na poczqgtku wspétpracy: Co tydzien nagrywaqj jednq serie
z kazdego <dwiczenia. Dzieki temu bedziemy mogli szybko
skorygowac btedu.

« Po opanowaniu techniki: Kiedy wyeliminujemy najwieksze
problemy, wystarczy, ze bedziesz nagrywac <¢wiczenia, z ktérymi
masz trudnosci, lub te, o ktdre poprosze.

« Nowe <¢wiczenia: Z kazdym nowym planem treningowym

zaczynamy proces od nowa - nagrywaj wszystkie nowe
¢wiczenia, az upewnimy sie, ze technika jest poprawna.

i
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Jak nagrywac?

« Ustawienie telefonu: Nie potrzebujesz dodatkowej pomocu.
Wuystarczy, ze ustawisz telefon na ziemi, oparty np. o butelke wodu.
Upewnij sie, ze cata sylwetka jest widoczna na nagraniu.

« Kgt nagrywania: Najlepiej nagrywaj z boku, abysmy mogli ocenic
catq sylwetke w ruchu. W przypadku ¢wiczen, w ktdérych sztanga
zastania ciato (np. martwy ciqg, glute bridge, hip thrust), ustaw
aparat pod kgtem - od tytu lub z przodu, aby uniknq¢ zastaniania
i umozliwi¢ peten wglgd w technike.

Dlaczego to wazne?

Nagrania pozwolg mi na biezqco monitorowa¢ Twojq technike
i wprowadzac¢ niezbedne korekty. Dzieki temu bedziesz trenowac
bezpiecznie i efektywnie, co przetozy sie na lepsze wyniki oraz
minimalizacje ryzyka kontuzji.

Pamietaj, ze kazde nagranie przybliza nas do Twojego celu - im
szybciej wyeliminujemy btedy, tym szybciej osiqgniesz postepy,

o ktore walczymu.
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TRENING

Rozpisany trening, zostat najpierw przeanalizowany a poznigj
opracowany na podstawie podestanej ankiety i wszystkich informagji
tam zawartych. Postawiona analiza pomaga stworzy¢ najlepigj
spersonalizowany plan treningowy uwzgledniajqc postawione cele, jak
i ograniczenia zdrowotne.

Uwzglednienie Twoich potrzeb: Jesli w ankiecie wspomniates
o kontuzjach, zostaty one odpowiednio wziete pod uwage przy
uvktadaniv planu. Jesli zostato zauwazone cos istotnego w nagraniach
(np. problemy z postawq, takie jak krzywy kregostup czy nieréwne
topatki), rowniez dostosowano <¢wiczenia tak, aby wspomagaty
korekcje i wzmacniaty odpowiednie partie ciata.

Kluczowe parametry treningowe: Wazne jest, abys$ doktadnie
przeczytat opis treningdw oraz kluczowe parametry, takie jak skalo
RIR (Reps in Reserve). Skala ta ma istotny wptyw na Twoj postep,
poniewaz to wtasnie od niej zalezy, jak bedziesz realizowac zatozonq
progresje. Upewnij sie, ze rozumiesz, jak jg stosowad, aby
maksymalnie wykorzystac trening.

Kolejnosc¢ c¢wiczen: Prosze, wykonuj ¢wiczenia w doktadnie takiej
kolejnosci, jaka zostata podana w planie treningowym. Kazda
kolejnos¢ i kazda przerwa sq tam z konkretnych powoddw. Nie
zmieniaj kolejnosci ¢wiczen, nie skracaj przerw i nie tqcz <¢wiczen,
nawet jesli masz mato czasu - to moze zaburzyc¢ efektywnosc planu.

Orchowski.

ACADEMY

12



Rozgrzewka: Przed kazdym treningiem zadbaj o odpowiednig
rozgrzewke. Dopiero po rozgrzewce przechodzisz do konkretnej czesci
treningowej. Wiecej w rozdziale [ROZGRZEWKA]

Pytania i feedback: Jesli masz jakiekolwiek pytania, zawsze pytaj,
najlepiej przez Whats Up, gdzie najszybciej uzyskasz odpowied?.
Dodatkowo, prosze o nagrywanie niektérych ¢wiczen i przesytanie ich
do mnie w raportach. Dzieki temu bede mogt oceni¢ Twojq technike
i jesli bedzie taka potrzeba, pomdc w jej poprawieniu.

Pamietaqj, ze Sciste trzymanie sie zatozen programu jest kluczowe dla
Twojego postepu. Kazdy element planu zostat zaprojektowany, aby
maksymalnie wspiera¢ Twoje cele, dlatego wazne jest, aby
przestrzegac¢ wszystkich wskazowek.

Skroty z ktéorymi mozesz sie spotkac:

«  AMRAP ( As Many Rounds as Possible): Wykonanie jak najwiecej rund w okreslonym
czasie.

+ EMOM (Every Minute on the Minute): Wykonanie danej liczby powtdrzer w okreslonym
czasie.

* PR (Personal Record): Najlepszy osiggniety wynik.

«  TABATA: Trening interwatowy (20 sec pracy/10 sec przerwy) x ilos¢ rund.

* RM (Repetition Maximum): maksymalna liczbe powtdrzen, jakie osoba jest w stanie
wykonac¢ jednym ciggiem przy danym obcigzeniu. 50-75% RM oznacza, ze c¢wiczenie
wykonywane jest z obcigzeniem stanowigcym od 50% do 75% maksymalnego ciezaru,
jaki dana osoba jest w stanie podnies¢ w jednym powtdrzeniu. Na przyktad, jesli 1RM

wynosi 100 kg, to 50-75% RM to obcigzenie w przedziale od 50 kg do 75 kg

Orchowski.

ACADEMY

13



TERMINOLOGIA

1. RPE (Rate of Perceived Exertion)

RPE to skala wysitku, ktérqg bedziesz stosowac do oceny intensywnosci
¢wiczen. Skala ta ma zakres od 1 do 10, gdzie 1 oznacza minimalny
wysitek (spacer), a 10 maksymalny (trening do granic mozliwosci). Na
przyktad, jesli zostaniesz poproszony o ¢wiczenie na poziomie RPE 8,
oznacza to, ze po zakonczeniu serii masz jeszcze zapas na okoto dwa
dodatkowe powtorzenia.

2. RIR (Reps in Reserve)

RIR to liczba powtdrzen, ktére pozostajg w Twoim zapasie przed
osiqggnieciem petnego zmeczenia. Jesli wykonujesz przysiady i czujesz,
ze mogtes jeszcze wykonac¢ dwa powtdrzenia, masz RIR 2. Ta skala
pomaga  kontrolowac¢  intensywnos$¢ i progresje  treningu.
(ODWROTNOSC RPE)

3. Tempo Cwiczen

Tempo odnosi sie do czasu, w jakim wykonujesz poszczegdlne fazy
ruchu. Czesto zapisujemy je w formacie 4-1-1-0, gdzie:

Pierwsza cyfra (4): czas fazy ekscentrycznej (opuszczanie ciezaru, np.
w przysiadzie schodzenie w dot).

Druga cyfra (1): czas pauzy na dole.

Trzecia cyfra (1): czas fazy koncentrycznej (podnoszenie ciezaru, np.
w przysiadzie wstawanie).

Czwarta cyfra (0): czas pauzy na gorze (lub jej brak).

X: W fazie koncentrycznej ruch dynamiczny w gore.

Orchowski.
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4. Progresja
Progresja oznacza stopniowe zwiekszanie trudnosci treningdw, aby
wywota¢ adaptacje miesniowq. Moze to obejmowacd:

» Zwiekszenie obcigzenia.

» Dodanie powtdrzen lub serii.

» Skracanie czasu odpoczynku miedzy seriami.

5. Deload

Deload to celowe zmniejszenie intensywnosci lub objetosci treningu na
dany okres czasu, aby dac¢ organizmowi zregenerowac sie i unikngdé
przetrenowania. Jest to wazna czes¢ dtugoterminowego planu
treningowego.

6. Seria Gtéwna, Akcesoryjna i Pomocnicza

» Seria gtowna: To c¢wiczenia wielostawowe, ktdore angazujq wiele
grup miesniowych jednoczesnie. Nalezq do nich np. przysiady,
martwy ciqg, wyciskanie sztangi czy podcigganie na drqgzku.
Cwiczenia gtéwne stanowig podstawe treningu i sq kluczowe dla
budowy sity oraz masy miesniowe;.

« Seria akcesoryjna: Cwiczenia te uzupetniajg gtdéwny trening i majg
na celu rozwijanie konkretnych partii miesniowych, ktére mogq byc
zaniedbywane podczas <¢wiczen gtownych. Przyktady to biceps
curls, face pulls, czy Poliquin flys.
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Seria akcesoryjna wspomaga ogolny rozwdj miesni i pomaga

w stabilizacji oraz poprawie techniki przy ¢wiczeniach gtéwnych.

* Seria rehabilitacyjne/pomocnicze: Sq to ¢wiczenia ukierunkowane
na poprawe stabilnosci, mobilnosci lub  wzmocnienie miesni
stabilizujgcych. Cwiczenia pomocnicze wspierajq ciato, aby lepiej
radzito sobie z obcigzeniami w bardziej ztozonych ruchach.,

6. Objetosé treningowa i intensywnosé

Objetosc¢ treningowa to suma catkowitej pracy wykonanej podczas
sesji treningowej. Mierzy sie jg jako iloczyn liczby serii, powtdrzen
i obcigzenia (waga). Dla przyktadu, jesli wykonujesz 3 serie przysiadow
po 10 powtdrzen z ciezarem 50 kg, objetosc¢ treningowa wynosi 1500
kg (3 x 10 x 50 kg). Wieksza objetos¢ moze stymulowac wzrost miesni,
ale nalezy dostosowac jg do poziomu zaawansowania, aby unikngdé
przetrenowania. Intensywnosc treningowa odnosi sie do ciezaru, jaki
stosujesz podczas ¢wiczen, w stosunku do Twojego maksymalnego
obcigzenia (1IRM - one rep max, czyli maksymalny ciezar, ktory
mozesz podnies¢ w jednym powtdrzeniu). Wyzsza intensywnosc
oznacza, ze ¢wiczysz blizej swojego maksymalnego obcigzenia.

Orchowski.
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7. Rodzaje treningdw
Form treningdw jest wiele poczqwszy od trenowania sitowego do
treningu wytrzymatosciowego czy treningu mobilnosci.

* Trening sitowy: inaczej zwany treningiem oporowym, celem jest
budowanie sity, ale réwniez przy tego typu trenowaniu pojawia sie
hipertrofia, czyli zwiekszanie masy miesniowe;.

* Trening funkcjonalny: opiera sie pracy wzmacniajqcej stabilizacje,
uzyskania codziennej sprawnosci przy lepszej mobilizacji ciata.

* Trening wuytrzymatosciowy: opiera sie na pracy kondycyjnej
organizmu. Ulepszeniu wydolnosci ptucnej oraz sercowej.

» Trening interwatowy: opiera sie na intensywnej pracy zazwyczaj
trwajacy krotko z rowniez  krotkimio przerwami. Tak  zwane
interwaty pozwalajg zbudowac¢ kondycje, zbudowad @ site
i efektywnie redukowac¢ tkanke tluszczowq. O treningu
interwatowym napisane zostato szerzej w ebooku “Jak trenowac
przy napietym grafiku”. [ LINK]

* Trening crossfitowy, czyli wydolnosciowo sitowy: opiera sie na
wytrzymatej formie treningu ale funkcjonalnej. Zazwyczaj
wykonywane w grupach, angazuje wiekszos¢ parti miesniowych,
efektywnie poprawiajgc kondycje | wydolnosc.

* Trening mobilnosci praca nad poprawq zakresdw ruchu,
wzmacniajqc elastycznos¢ miesni.

Orchowski.
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8. Superkompensacja

Superkompensacja to kluczowy mechanizm adaptacji organizmu do
wysitku fizycznego. Kiedy trenujesz, Twoje ciato przechodzi przez faze
zmeczenia, w ktérej wydolnosé spada. 0siqgajgc wyzszy poziom
wydolnosci niz przed treningiem. Jest to idealny moment, aby
rozpoczq¢ kolejny trening, poniewaz organizm jest lepigj
przygotowany do wysitku. Brak odpowiedniej regeneracji prowadzi do
przetrenowania, a zbyt dtugi odpoczynek moze sprawic¢, ze organizm
wroci do pierwotnego poziomu.

9. Progresja Obcigzenia

Progresja obcigzenia to stopniowe zwiekszanie ciezaru, liczby
powtdrzen lub serii, co stymuluje miesnie do adaptacji i wzrostu.
Kluczem do progres;ji jest stopniowe zwiekszanie trudnosci treningu, co
pozwala na budowanie sity, masy miesniowej lub wytrzymatosci.
Przyktad: jesli zaczagte$ przysiady z ciezarem 50 kg, po kilku
tygodniach powiniene$ zwiekszy¢ ten ciezar do 55-60 kg, aby
kontynuowac rozwa;.

10. Faza Ekscentryczna i Koncentryczna
» Faza ekscentryczna: To moment, w ktérym opuszczasz ciezar, np.
schodzenie w doét w przysiadzie
« Faza koncentryczna: To moment podnoszenia ciezaru, np.
wstawanie z przysiadu.

Orchowski.
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ROZGRZEWKA

Prawidtowa rozgrzewka jest fundamentalna do przepracowania
prawidtowo treningu jak i pozwala wiecej osiggnac podczas pracy
przy jednoczesnie minimalizacji wystgpienia kontuzji. Jest to forma
przygotowania ciata do przyjecia wiekszych obcigzen.
W OrchowskiAcademy dzielimy rozgrzewke na 3 etapy wg metody
RAMP: Raise - Podwyzszenie, Activate and Mobilise - Aktywacja i
Mobilizacja, Potentiate - Wzmocnienie..

Podwyzszenie (Raise)

Poczqtek rozgrzewki jest oparty na podniesieniu temperatury
organizmu, parametrow oddechowych i przyspieszeniu krgzenia.
Nastepuje tutaj pobudzenie stawdw i miesni do pracy. Przyktadem
tego etapu rozgrzewki moze byc kilku minutowe bieganie, skakanie na
skakance, praca na wioslarzu - podnoszqc tetno. Wazne, zebys zaczat
od ruchdw, ktére angazujg cate ciato, a nie tylko jedng grupe
miesniowaq.

Aktywacja i Mobilizacja (Activate and Mobillse)

Aktywacja i Mobilizacja to kluczowy etap rozgrzewki, ktory
koncentruje sie na przygotowaniu stawow i miesni do petnego zakresu
ruchu, jaki bedzie wymagany w nadchodzgcym treningu. W tej fazie
wykonujesz ¢wiczenia, ktore zwiekszajq elastycznosc i ptynnosé
ruchdw w stawach, szczegodlnie w tych, ktére bedq intensywnie
pracowac

‘Warm up revisited - the ‘ramp’ method of optimizing performance preparation’ lan Jeffreys
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Aktywacja przygotowuje miesnie do nadchodzqcej sesji; Mobilizacja
skupiona jest sie na wzorcach ruchu, ktére bedqg wykorzystywane
w czasie danego treningu. W tym etapie mozemy tez zauwazyc jeden
wyrozniajqcy sie element - stabilizacja (stability) to etap rozgrzewki,
ktory koncentruje sie na wzmocnieniu i ustabilizowaniu catego ciata, ze
szczegdlnym naciskiem na miesnie gtebokie, ktére odpowiadajq za
utrzymanie stabilnej postawy i kontrole ruchow..

Wzmocnienie (Potentiate)

Na koniec pobudzamy uktad nerwowy do pracy, wchodzgc na wysokq
intensywnosc¢ - ¢wiczenia takie jak wyskoki z przysiadow, sprinty czy
dynamiczne ruchy z obcigzeniem przygotowujq ciato do gtdwnego
wysitku. To wtasnie w tej fazie zwiekszasz swojq moc i dynamike.

Na nastepnej stronie otrzymasz dostep do filmow rozgrzewkowych do
gornych czesci ciata, doinych i catego ciata. Kliknij w miniaturki zdjec
aby zostac przekierowanym.

Serie rozgrzewkowe jest to praca, ktéra ma przygotowac Ciebie do
zaplanowanego wysitku. Przy duzych wymagajqych ciezarach do 5
powtorzen powinno wykonac sie okoto 5 serii rozgrzewkowych. Péznigj
przejdz do serii roboczych (zaplanowanych) np. 5x80kg w przysiadzie.
Serie rozgrzewkowe mozna poprowadzi¢: 10x20/8x40/6x50/4x60/
3x70/5x80. Jesdli powtdrzen w serii jest wiecej mozemy skroci¢ droge
serii rozgrzewkowych, robiqc wieksze skoki:10x40,/8x60/6x70/8x80.

‘Warm up revisited - the ‘ramp’ method of optimizing performance preparation’ lan Jeffreys
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ROZGRZEWKA GORNYCH PARTII CIALA

KA ARMILES

BALE CIALOTFULTRODY
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DIETA

Dieta powinna opiera¢ sie na produktach o niskim stopniu
przetworzenia - im krotszy sktad, tym lepiej dla Twojego zdrowia.
Produkty takie sq bogate w sktadniki odzywcze, ktére pomagajq
unikngc¢ niedobordéw witamin i mineratow.

Zasada Ztotego Podziatu Talerza

Stosuj zasade podziatu talerza, ktéra wyglgda nastepujgco:

 1/4 talerza - Biatko (mieso, ryby, roéliny strgczkowe)

* 1/4 talerza - Weglowodany ztozone (ryz brqgzowy, kasze,
petnoziarnisty chleb)

e 2/4 talerza - Warzywa i owoce (z przewagq warzyw nad
owocami)

Dodatkowo, dodawaj zdrowe ttuszcze, takie jak oliwa z oliwek,
orzechy, pestki - sq one kluczowe dla zdrowego funkcjonowania
organizmu.

Model Diety 80/20

Zasada 80/20, czyli 80% Twojej diety to zdrowe, niskoprzetworzone
produkty, a pozostate 20% mogg stanowi¢ produkty uznawane za
mniej zdrowe. Dzieki temu zachowasz réwnowage miedzy zdrowym
stylem zycia a cieszeniem sie swoimi ulubionymi smakotykami.
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Wrecz wymagane jest, aby w Twoim jadtospisie znalazty sie
produkty, ktére naprawde lubisz.

Dieta nie powinna by¢ nudna ani monotonna - jej celem jest
wspieranie Twojego zdrowia i osigganie wynikow, ale jednoczesnie
powinna dostarczac przyjemnosci z jedzenia.

Dzieki takiemu podejsciu nie tylko osiggniesz swoje cele, ale zrobisz to
W Sposob zrownowazony i satysfakcjonujgcu.

W moim podejsciu do diety nie chodzi tylko o tworzenie idealnych
przepisodw, ale o znalezienie miejsca na produkty, ktdére naprawde
przynoszq Ci radosc. Jesli przemuyslisz strategie swojego jadtospisu,
Z pewnosciq znajdziesz przestrzen na takie przyjemnosci, jak ciastko
do obiadu czy lompka wina od czasu do czasu.

To witasnie te drobne rzeczy sprawiajq, ze dieta przestaje byc tylko
sztywnym schematem, a staje sie zrownowazonym stylem zycia, ktéry
nie tylko poprawia Twoje samopoczucie i zdrowie, ale rowniez wspiera
dtugoterminowe utrzymanie osiggnietych wynikow.
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Wolnosé w diecie powinna byé obecna kazdego dnia. Cheat meal’e

nie powinny mie¢ miejsca.

Jesli Twdj jadtospis jest elastyczny i dobrze przemyslany, to nie
potrzebujesz zaplanowanych Smieciowych positkdw, poniewaz

mozesz wkomponowa¢ swoje ulubione dania w codzienng

kalorycznosc.

Stworz swoje zdrowe nawyki zywieniowe ze swobodg modyfikowania
wedtug swoich potrzeb i preferencji. Mozesz pozwoli¢ sobie na ,cheat
meal” w kazdej chwili, pod warunkiem, ze wpisuje sie on w zatozenia
kaloryczne i makrosktadnikowe. Stosowanie cheat meali lub cheat
days, wedtug literatury naukowej, nie przynosi dtugotrwatych korzysci

ani dla zdrowia, ani dla sylwetki.

Odstepstwa od diety:;, muszg byc¢ nawet w szczegolnych okazjach -
takich jak $wieta (Boze Narodzenie, Wielkanoc), wesela, czy urodziny
(Twoje lub najblizszych). To sg momenty, kiedy mozesz odstgpi¢ od
rygorow diety, bo i tak sg one wystarczajgco rzadkie w ciggu roku.

Nasze dobre samopoczucie jest tutaj najwazniejsze.
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Gdybysmy regularnie pozwalali sobie na dodatkowe ,,cheaty” poza
tymi zaplanowanymi, moglibysmy tatwo przekroczyé liczbe dni,

w ktdrych nie trzymamy diety.

To moze prowadzi¢ do sytuacji, gdzie z 365 dni w roku, az 60 dni to dni,
kiedy nie przestrzegamy planu, co w dtuzszej perspektywie

negatywnie wptynie na Twoje wyniki.

Podsumowujqc: Nie potrzebujesz cheat meali ani dni, jesli potrafisz
elastycznie dostosowac swojq diete do swoich potrzeb. Wazne jest,
aby cieszyc sie jedzeniem i nie czuc¢ sie ograniczonym, jednoczesnie

trzymajqc sie swojego planu i dbajgc o dtugoterminowe rezultaty.
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Kazda zmiana, szczegdlnie ta zwigzana z dietq i treningiem, wymaga
pewnych poswiecen. Jesli nie jestes gotowy na te poswiecenia, musisz
zaakceptowac to, ze brak progresu moze byc¢ konsekwencjg Twoich
decyzji.

Twoj organizm rejestruje kazdq kalorie, niezaleznie od tego, czy
pochodzi z batonika, chipsa, czy innego ,drobnego” produktu. Moze Ci
sie wydawac, ze mate odstepstwa nie majg znaczenia, ale dla
Twojego ciata to wciqz energia, ktérq magazynuje i przetwarza, co
ostatecznie wptywa na Twoje wyniki.

ldealnym wyjsciem jest wtasnie zasada 80/20. Oznacza to, ze 80%
Twojej diety stanowi zdrowa, nieprzetworzona zywnosé, a 20% to
produkty, ktére sprawiajq Ci przyjemnosé¢ - np. kawatek czekolady
czy lampka wina. Dzieki temu utrzymasz réwnowage, cieszqc sie
zdrowq relacjq z jedzeniem, unikajqc skrajnosci. Skrajnosci bowiem
prowadzg do sytuacji, w ktérej kiedy w koncu ,odpuszczasz”, masz
tendencje do nadmiernego objadania sie, poniewaz postrzegasz
swojq diete jako ucigzliwq i restrykcyjna.

Wszystko sprowadza sie do umiejetnosci witqczenia przyjemnosci do
swojego codziennego planu w sposodb przemyslany i kontrolowany.
Tylko w ten sposdb osiqggniesz trwaty sukces bez negatywnych
konsekwencji zaréwno dla ciata, jak i dla umystu.
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Tak naprawde wiekszos¢ zalezy od higieny Twojego zycia. Dlatego
dla swojego zdrowia i mozliwie najlepszego progresu podczas
wspotpracy przestrzegaj rzeczy, ktére znajdziesz ponize;.

1. Nie podjadaj pomiedzy positkami

Takie dziatanie spowoduje tylko niepotrzebne skoki cukru, ktoére
zaburzq prace Twojego organizmu. Jezeli chcesz zjes¢ ciastko,
cokolwiek - to niech bedzie dodatkiem do Twojego normalnego
positku.

2. Jedz tak, zeby czud sie dobrze
Jezeli nie wiesz, co zjes¢ przed treningiem to odpowiedziq jest: jedz to,
Co sprawia, ze robisz najlepszy trening w zyciv.

Kazdy z nas reaguje inaczej na dany produkt i cos, co stuzy inne;j
osobie, moze dziata¢ kompletnie Zle na Ciebie.

Poswie¢ czas, aby dowiedzie¢ sie, ile czasu przed treningiem
powinienes jesc, aby czuc sie najlepiej i jakie produkty stuzq Ci wtedy
najlepiej. Sam zobaczysz, ze podczas treningu po réznych positkach
czujesz sie inaczej. Czasami mieso czy ziemniaki potrafiq trawi¢ sie
U jednej osoby dtuzej, a u innej odwrotnie.

3. Ogranicz ,niebieskie swiatto” przed snem.

Czyli nie siedz przed komputerem, TV, nie uzywaj telefonu itp. Dzieki
temu melatonina w Twoim organizmie bedzie sie wydziela¢ bez
przeszkdd, a to z kolei wptynie pozytywnie na Twdj sen i regeneracje
(ktdra jest czynnikiem decydujgcym o Twoim progresie i zdrowiu).
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4. Ustal state pory snu.

Dzieki temu nie zaburzysz rytmu dobowego, a Twdj organizm bedzie
wydzielat odpowiednie hormony w odpowiedni sposoéb. Najlepsza pora
na sen to 2100/2300 - 0600/0800. Wiecej o higienie snu w ebooku
“Jak trenowac przy napietym grafiku”. [LINK]

5. Prawidtowe nawodnienie

Dni nietreningowe: Staraj sie pi¢ co najmniej 2,5 litra ptyndw dziennie.
To pomoze utrzymac odpowiedni poziom nawodnienia przez caty
dzien.

Dni treningowe: W trakcie treningu mozesz traci¢ duzq ilos¢ wody
poprzez pot. Zaleca sie uzupetnianie od 120% do 150% wody utracone]
w trakcie wysitku. Jak to zmierzyc¢? Mozesz wazyé sie przed i po

treningu, a nastepnie do réznicy miedzy wagq przed i po dodad

ilos¢ wypitej wody i odjg¢ jeszcze ilos¢ wydalonego moczu

Upaty: W gorqce dni zapotrzebowanie na ptyny moze siega¢ nawet
3-4 litrow lub wiecej, w zaleznosci od intensywnosci treningu
i warunkow zewnetrznych.

Po treningu: Natychmiastowe nawodnienie jest bardzo wazne. Starqgj
sie wypi¢ 600-900 ml ptyndw w ciqgu pierwszych 30 minut po
zakonczeniu treningu, aby przyspieszyc regeneracje.

Kolor moczu jako wskaznik nawodnienia: Monitoruj kolor moczu.
Optymalne nawodnienie oznacza, ze mocz bedzie przezroczysty lub
jasnozoftty. Gdy zaczyna sie robi¢ ciemnozotty, pomaranczowy lub
brgzowy, to znak, ze organizm potrzebuje wiecej ptynow.

Orchowski.

ACADEMY

29


https://www.orchowski.club/produkt/ebook/

5. Jedz odpowiedniq ilos¢ biatka w kazdym positku.

Biatko jest budulcem miesni, dlatego bardzo wazne jest, aby jesc
minimum 20 g biatka na positek w przypadku kobiet (najlepiej 20-30
9) i 30 g w przypadku mezczyzn (najlepiej 30-40 g). Przyjmuje sie
spozycie 1,2 - 2g kg/masy ciata w ciggu dnia, jedynie przy
wyjagtkowych sytuacjach maksymalnie mozemy dojs¢ do 2.5g. Po
treningu nie musisz od razu wypijac¢ shake lub w szatni jesc¢ z pudetka,
wazne aby stworzy¢ nawyk aby po treningu zjes¢ petnowartosciowy
positek, czy to bedzie 1Th czy 2h nie ma az takiego znaczenia. Wazny
jest tu Twoj komfort | trzymanie sie regularnego jedzenia. Wazne abys
dostarczyt 20g - 40g biatka w positku. Ta zasada 20g, maksymalnie
409 biatka zoobowiqzuje w kazdym positku co 3-4 godzinuy.

W duzym skrécie - chodzi o to, aby odbudowywanie
i nadbudowywanie miesni miato zmaksymalizowany potencjat. Jedzqc
za mato biatka, regeneracja masy miesniowej jest stabsza, a co za
tym idzie - jej rozwdj maleje.

Oczywiscie nikt nie mowi, ze nie mozna wiecej. Po prostu sq pewne
liczby, ktére odpowiadajg za minimum, aby zmaksymalizowac
potencjat syntezy protein.
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PROGRAM DO
PROWADZENIA DIETY

Najpopularniejszymi aplikacjomi do prowadzenia swojego jadtospisu

jest Fitatu oraz YAZIO Sq tez inne programy i narzedzia, ktére mogq
Ci w tym pomodce. W Internecie jest ich petno i znajdziesz je, wpisujqc
hasto: ,aplikacje do liczenia kcal”.

Mozliwosci tych aplikacji pozwalajg Ci na wpisanie swojego
zapotrzebowania kalorycznego i liczby makrosktadnikow, dzieki
czemu wszystko, co wpisujesz do swojego jadtospisu, jest tam na
biezgco podsumowywane i widoczne w aplikacji.

Kiedy wpiszesz kazdy swoj positek, aplikacja wycigga z niego liczbe
kcal, biatka, weglowodandw i ttuszczy, a nastepnie podsumuje je
i wyswietli w czasie rzeczywistym, ile jeszcze zostato Ci kcal oraz

makrosktadnikéw do uzupetnienia, aby ,zamknqc dzien”.

Wszystkie wpisane produkty wazone sg przed obrébkg termiczna.

Aplikacje sq bardzo intuicyjne, wiec na pewno sobie poradzisz.
W razie jakichkolwiek problemdow - pisz $miato pomozemy!

Orchowski.

ACADEMY

31



OBROBKA TERMICZNA

Nie ma absolutnie zadnego sposobu, ktérego bym Ci zakazat.
W ogdlnym rozrachunku, jezeli jestes osobg zdrowq, nie ma tez
przeciwwskazan do niczego. To nie tak, ze ktéras z metod jest lepsza,
wiec wybierz tq, ktérg lubisz najbardziej.

Najnowsza literatura naukowa mowi o tym, ze rdznice pomiedzy
kazdg z nich sq naprawde marginalne, jezeli staramy sie, aby nasza
dieta byta réznorodna i kolorowa.

Jakiego ttuszczu uzywacé do smazenia?

Najlepiej oliwa z oliwek, pdzniej ewentualnie olej rzepakowy, masto
klarowane i olej kokosowu.

Najlepiej uzyc¢ niewielkqg ilos¢ ttuszczu i rozsmarowac recznikiem
papierowym, wtedy nie wliczasz tego do aplikac;ji.

PAM (olej w spray’v) - po wpisaniu tej nazwy w Google wyskoczy Ci
ten produkt w wielu sklepach.
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VAL V\AS
DODATKI DO POTRAW

Pierwszg rzeczq, o ktérej na pewno trzeba wspomnie¢, nie

ograniczaniaj soli. Wbrew panujqcej popularnej opinii, soél jest
potrzebna do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

wartos$¢ spozyta powinna miesci¢ sie w ilosci ok. 5 gramoéw dziennie.
Miej jednak na uwadze, ze chodzi o tqcznqg ilos¢ soli, a nie tylko
dodang przez Ciebie (w produktach przetworzonych tez jest sol).

Uzywaj soli jodowanej, jest to istotne, sprawdz sktad swojej soli, czy

zawiera jod.

Przyprawy uzywaj jakie chcesz, ale zwracaj uwage na zawartosc¢ soli,
zeby przez przypadek nie zjesc¢ dziennie 10-20 g sodu.

Dodatki, jakich mozesz Smiato uzywac’bez wliczenia w kalorycznosé
(tzw. poprawiacze smakuv) to:
« Kakao do 2-3 g, maksymalnie 2-3 razy dziennie (niskottuszczowe
np. Deco Moreno).
» Stodzik - stewia, erytrytol, ksylitol (uwaga, zeby nie przesadzi¢, bo
moze miec efekt przeczyszczajqcy).
» Stodziki (w tabletkach) - unikajmy opartych na aspartamie i innych
substancjach chemicznych.
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PLYNY

Kluczowym aspektem jest zadbanie o odpowiedniq podaz ptynodw,

ktéra powinna wynosi¢ okoto 40 ml na kilogram masy ciata Wazne

jest rowniez uzupetnianie ptyndw utraconych podczas wysitku, aby

zapewni¢ odpowiedniq hydratacje i wspomdoc regeneracje organism.

Wiecej o ptynach znajdziesz w [ZASADACH w podpunkcje 5]

Herbata pi¢ bez ograniczen (unikac¢ wieczorami zawiera kofeine).
Kawy rowniez nie wykluczamy. Spozycie 2-3 kaw dziennie ma
wiele pozytywnych aspektéw zdrowotnych, dlatego wchodzenie
w tryb ,fit” nie powoduje eliminacji kawy. Wuyjqtkiem sg oczywiscie
osoby, ktoéore stabo tolerujg kawe, bqdZz majg problemy
z ciSnieniem.  Najlepiej spozywa¢ kawe do  godzin
wczesnopopotudniowych, by nie zaktdci¢ zasypiania i rytmy snu
w nocy. Generalnie przyjmuje sie, ze nie powinno pi¢ kawy po
17:00.

Stodzimy usuwamy cukier, wtqczamy stodziki (erytrytol, ksylitol,
stewia).

Napoje ,,0” w bardzo umiarkowanych ilosciach

Soki warzywne sq dozwolone, ale wliczajgc w ogolny rozrachunek
kalorycznu.

Mleko jest dozwolone, o ile nie mamy jakichs$ alergii lub po prostu
nie dotyczq nas jakie$ epizody gastryczne z tytutu wypicia mleka
lub przetworéw mlecznych.

Napoje roslinne roéwniez sqg dozwolone - wliczamy je

w zapotrzebowanie kaloryczne.
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JEDZENIE NA MIESCIE

Jedzenie na miescie moze na poczgtku sprawiac trudnose, zwtaszcza

gdy nie masz jeszcze duzego doswiadczenia w liczeniu kalorii. Jednak
z czasem, im czesciej bedziesz wazyc¢ produkty w domu - takie jak
ziemniaki, makaron, ryz, mieso czy sosy - tym tatwiej bedzie Ci

szacowac kalorycznosc positkow, ktdre jesz na miescie.

Kluczem jest praktyka. Im bardziej oswoisz sie z rdéznymi
produktami i porcjami, tym lepiej bedziesz radzi¢ sobie w takich
sytuacjach. Dlatego nie zalecam $lepego trzymania sie jadtospisu -
chce, zebys samodzielnie odkrywat rézne opcje i stale poszerzat swojqg
wiedze.

Oczywiscie, jesli dgzysz do najlepszych efektow, trzymanie diety na
100% jest kluczowe - to standard, ktérym kierujq sie kulturysci czy
osoby podporzgdkowujgce swoje zycie celom sylwetkowym. Ale
majqc rodzine, partnera, czy po prostu normalne zycie prywatne,

warto znalez¢ balans
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CZESTOTLIWOSC |
PORY POSILKOW

Nie zamieniqj sie w wieZnia diety! Staragj sie jes¢ o statych porach, ale

bez przesadnej kontroli - zycie bywa nieprzewidywalne, a praca
czasem uniemozliwia trzymanie sie harmonogramu. Pamietaj, ze dieta
powinna byc¢ dostosowana do Twojego stylu zycia, a nie odwrotnie

« llos¢ positkdbw to kwestia indywidualna, aczkolwiek sensowne
to 4 - 5 positkéw.

» Positek przed snem jesz tak, zeby komfortowo sie zasypiato,
przyjmuje sie komfortowe jedzenie 1.5h - 2h przed zasnieciem.
Jesli ztapie Ciebie gtdd, zjedz cos lekko strawnego.

 Po treningu mozesz spokojnie zjes¢ petnowartosciowy positek
w domu, nie musisz natychmiast siega¢ po shake biatkowy w
szatni. Twoje miesnie nie zaczng ,spadac” od razu po zakonczeniu
¢wiczen. Wazne jednak, aby nie opdzniac tego positku zbyt dtugo -
postaraj sie zjes¢ go w ciggu dwoch godzin po zakorniczeniu
treningu.

* Trening robisz w takiej odlegtosci od positku, jakiej chcesz.
Najwazniejsze, zeby na treningu czuc sie dobrze, lekko i aby nic nie
sprawiato Ci dyskomfortu. Wielu jednak Zle reaguje na jedzenie
przed treningiem zwtaszcza jaok zje sie ciezko strawny positek.
Poleca sie odstep chociaz 1h przed treningiem, aby dac¢ na

spokojnie strawi¢ organizmowi to co masz w zotqdku.
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WEGLOWODANY

Weglowodany sqg jednym z kluczowych zrodet energii dla Twojego

organizmu, dlatego w Twojej diecie chcemy bazowad gtéwnie na
weglowodanach ztozonych, takich jak petnoziarniste produkty, kasze,
ziemniaki, ryz czy makaron. Cukry proste, ktére naturalnie wystepujq
w owocach, réwniez majqg swoje miejsce w diecie, wiec nie ma
potrzeby ich ogranicza¢ - mogqg one stanowi¢ zdrowy dodatek do
Twoich positkow.

Jesli chodzi o stodzenie potraw, zacheca sie do zamiany cukru na
zdrowe alternatywy, takie jak erytrytol, ksylitol czy stewia. Dzieki
temu utrzymasz smak stodki, jednoczesnie unikajgc negatywnych

skutkdw nadmiaru cukru w diecie.
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Aby utatwic liczenie kalorii i planowanie positkdw, stosujemy prostq
zasade porownywania produktow. Wystarczy, ze bedziemy odnosic
inne sktadniki do 100 gramow ryzu, co pomoze Ci z tatwosciq
szacowac kalorycznosc i wartos¢ odzywczg positkow.

Na przyktad:

100 gramow ryzu to:

« 100 gramoéw wafli ryzowych, kukurydzianych, ptatkéw zytnich,
ryzowych, jaglanych, orkiszowych, maqki zytniej, orkiszowej, ryzowej,
innych rodzajow ryzu, kaszy gryczanej, jaglanej, manny, kleiku
ryzowego, ptatkéw cornflakes,

* 110 gramow ptatkdw owsianych,

* 120 gramoéw makaronu,

* 135 gramow pieczywa,

* 420 gramow batatow lub ziemniakow.

Dzieki takiemu prostemu pordwnaniu szybko nauczysz sie
rozpoznawac¢ odpowiednie porcje i dobierac¢ positki bez wiekszego
wysitku. Wraz z doswiadczeniem oszacowanie wartosci kalorycznej

stanie sie coraz prostsze, nawet gdy jesz na miescie.
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TLUSZCZE

Ttuszcze odgrywajq kluczowq role w gospodarce hormonalnej

organizmu i muszq by¢ codziennie dostarczane w diecie.
Ograniczanie ich do minimum, zwtaszcza w dietach odchudzajgcych
kobiet, jest btednym podejsciem i moze prowadzi¢ do problemodow
zdrowotnych. Wazne jest, aby zredukowac spozycie ttuszczdow
nasyconych do poziomu, ktéry pozwoli na zbilansowanie diety, ale nie
oznacza to catkowitego ich wyeliminowania. Zamiast tego skupmy sie
na zdrowych ttuszczach nienasyconych, wielonienasyconych i Omega-
3. takich jak oliwa z oliwek, awokado, hummus, ryby ttuste, orzechy,
pestki.

Nalezy ogranicza¢ ttuszcze nasycone do niezbednego minimum,
ktére pozwala na zbilansowanie diety. Ttuszcze nienasycone,
wielonienasycone i Omega-3 powinny stanowi¢ gtéwnq czesé
spozywanych ttuszczéw. Chod ttuszcze nasycone nie sq catkowitym
ztem, ich nadmierna konsumpcja moze mieé¢ negatywne skutki.
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Ponizsze zamienniki oprzemy na pordéwnaniu ich do oliwy z oliwek,
ktéra ma zawartosé ttuszczu ok. 9,5 g na 10 g produktu.

10 gramow oliwy z oliwek to:
* 10 g mastaq,
« 80 g oliwek,
* 10 g smalcuy,
» 75 g awokado,
« 20 g orzechow,
» 20 g pestek dyni,
* 10 ml oleju Inianego,
* 10 g oleju kokosowego,
» 20 g masta orzechowego,
» 20 g wiorkow kokosowych,
» 24 g czekolady gorzkiej 90%,
* 50g mleczka kokosowego (85%).
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BIALKO

Jest sktadnikiem odzywczym tak samo waznym jok cata reszta,

a jego niedobdr prowadzi do powaznych problemdw zdrowotnych.
Jest niezbedne zaréwno do budowania masy miesniowej, jak i kazdej

innej funkcji, ktéra zachodzi w naszym organizmie.

Biatko jest podstawowym budulcem dla naszych miesni, a z jego
rozktadu powstajg aminokwasy, ktére nasilajg  wzrost masy
miesniowej oraz zapobiegajq jej rozpadowi.

W diecie powinny znalezé¢ sie zaréwno biatka pochodzenia
zwierzecego, jak i roslinnego. Kazde z tych zrédet ma swoje
unikalne wartosci odzywcze, a kluczem do petnowartosciowej diety
jest roznorodnosc. Nie musisz martwié sie, ze jedno zrédio biatka
jest mniej wartosciowe od drugiego, o ile Twoja dieta zawiera
réznorodne produkty.

Choc niektdre roslinne Zrodta biatka mogg miec¢ mniej peiny profil
aminokwasow, regularne spozywanie roznych biatek (w tym takze
zwierzecych) pozwala uvzupefnic wszelkie braki. W ten sposob
vzyskujesz kompletny aminogram, co zapewnia, Zze Twoja dieta jest
pefnowartosciowa i dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikow
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Jako zrédio biatka do wyznaczania zamiennikdw jest piers
z kurczaka, ktéra na 100 g ma okoto 21 g biatka oraz okoto 1-3 g
ttuszczu.

Pamietaj. rézne zréodta biatka potrafig miec¢ rézna ilos¢ ttuszczu, @
czasami weglowodandw (przetwory mleczne, roslinne), dlatego nie

zawsze da sie je zamienic 1:1.

100 gramodw piersi z kurczaka to:

150 g krewetek,

150 g jogurtu skyr,

100 g piersi z indyka,

90 g twarogu chudego,

25 g odzywki biatkowe],

210 g biatka jaja kurzego,

180 g tofu (15 g ttuszczu),

110 g tososia (15 g ttuszczu),

100 g szynki z kurczaka/indyka,

180 g serka wiejskiego (5 g ttuszczu),

3 cate jaja = 56 g sztuka (15 g ttuszczu),
100 g wotowiny (przerdzne zrodta to inna zawartosc ttuszczu),

120 g chudej ryby - dorsz, mintaj, morszczuk, halibut, okon, flgdra.
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WARZYWA

Staraj sie jes¢ minimum 600 g warzyw dziennie, bo wedtug

rekomendacji wielu szanowanych instytucji na S$wiecie, taka ilosc
drastycznie zmniejsza $miertelnos¢ z uptywem czasu. Dodatkowo
dzieki temu mozesz byc¢ pewny, ze w Twojej diecie wystepuje
odpowiednio duzo witamin i mineratow.

Warzywa, ktdérych nie musisz wliczaé, ale to nie oznacza, ze mozesz
zjesc¢ ich kilogram, poniewaz w takiej skali ma to spore znaczenie:
» Szpinak,

Pomidor,

Ogodrek zielony,

Satata zwykta, lodowa,

Ogodrki kwaszone/kiszone ,

Kapusta pekinska, kapusta biata, ogorek zielony.

Warzywa “putapki”, ktére majqg kilokalorie (a czesto nie sq
wliczane)

» Cebula
Papryka

Brokuty

Kalafior

Buraczki
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Brukselka

Warzywa mrozone

Kukurydza

Groszek

Marchewka

Strqczki (np. fasola)

Ziemniaki (liczymy je jako weglowodany)

Czesto chcqc sie czyms zapchad, siegomy po nawet ponad kilogram

warzyw dziennie, a te majq wysokq zawartosc btonnika.

To diametralnie podnosi jego poziom w diecie, ktéry moze byé
przyczynq biegunki i ztej pracy uvktadu trawiennego.

Pamietaj o tym, aby Twoje talerze (a raczej jedzenie na nich) byty
kolorowe. Im wieksza réznorodnosce produktdw, tym mniejsza szansa
na niedobory réznych witamin czy sktadnikéw pokarmowych.
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FAQ

Czy to prawda, ze nie powinno sie jes¢ po 18?

Nie! Jest to MIT. Wazniejsze od godziny jedzenia jest to, ile kalorii
spozywasz w ciggu catego dnia oraz jakie sg Twoje nawyki
zywieniowe.

Czy mozna trenowad na czczo?
Mozna, tylko trzeba odpowiednio przygotowad jedzenie. Najlepigj tak,
aby rano mie¢ energie - mimo ze nic sie nie zjadto. Najlepszym
rozwiqzaniem bedzie zjes¢ dziert wczesniej na kolacje obfity positek.
Nie tylko biatkowo-ttuszczowy, ale zawierajqgcy rowniez sporq ilosc
weglowodandw. Dzieki temu rano mozemy i$¢ na czczo na trening lub
wypijajqc shake z odzywki biatkowe;j.
 Dodatkowo warto na treningu pi¢ odzywke weglowodanowq
(carbo/vitargo), ktora bedzie stuzyc jako paliwo podczas treningu.
* Rownie dobrze mozna zjesc kilka zelek haribo.
» Ogolnie chodzi o dostarczanie cukru prostego od poczqgtku do
korica treningu. Maksymalnie 20 gramdw weglowodandw (tgcznie).
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Czy jedzenie ziemniakdw sprawia, ze sie tyje?

Jedzenie ziemniakdw nie powoduje tycia. Tycie powoduje jedzenie
wiecej, niz potrzebuje nasz organizm. Ziemniak to tylko warzywo, ale
z wiekszq iloscig weglowodanoéw (na 100 g) niz inne warzywa, dlatego
tak wiele ludzi unika go w swoich jadtospisach. Jest to jednak btad,
poniewaz ziemniaki jako weglowodany jest potrzebne i nie jest
tuczqcy jak  powszechnie sie  przyjeto, tuczgce jest to

z czym jest podawany np. “odrobine ttuszczyku na ziemniaki”.

Czy weglowodany na noc sq dozwolone?
Tak. Jezeli maomy odpowiednio skomponowang diete, to jest to jak
najbardziej ok.

Czy to prawda, ze pieczywo powoduje tycie?
MIT. Samo w sobie pieczywo jest sSwietnym zrodtem weglowodanodw i

fajnym urozmaiceniem codziennego jadtospisu.

lle razy w tygodniu najlepiej chodzi¢ na sitownie, aby uzyskad
najlepsze rezultaty?

Nie ma na to dobrej odpowiedzi. Jeden trening jest lepszy niz zero,
wiec robiqc cokolwiek juz bedq efekty. Lecz na to pytanie lepiej
odpowiadam w moim ebooku “Jak utrzymac forme przy napietym
grafiku”.
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Czy od treningu na sitowni urosng mi miesnie?

Jesli chodzi o obawy zwiqgzane z treningiem sitowym, wiele oséb
(szczegdlnie kobiet) martwi sie, ze od ¢wiczen na sitowni urosng im
nadmiernie miesnie i bedq wyglgdac jak osoby stosujqce doping. To
mit, ktéry warto obali¢. Faktem jest, ze kobiety z ,przesadnie” duzq
mMmasq miesniowq czesto stosujq srodki dopingujqce, ktére wywotujq
taki nienaturalny przyrost miesni. Zwykty trening sitowy dla wiekszosci
kobiet pomaga modelowac sylwetke, uelastycznia skore i poprawia
wyglad ciata, ale nie spowoduje nagtego przyrostu ogromnych miesni.
Trening na sitowni to po prostu bodziec, ktéry pomaga organizmowi

sie rozwija¢ w zdrowy sposob.

Czy moge schudngqd, jesli éwicze tylko w domu?

Jesli chodzi o ¢wiczenia w domu, oczywiscie mozna osiggnqc efekty,
takie jak utrata wagi. Trening w domu moze byc¢ efektywny, ale sprzet
dostepny na sitowni pozwala na bardziej kompleksowy rozwoj ciata.

Czy same ¢éwiczenia pozwolg mi schudnqé, czy musze mieé diete?
Na poczqgtku Twojej przygody z <¢wiczeniami, mozna schudnqc bez
Scistej diety, jednak w pewnym momencie osiqgniesz bariere. To
oznacza, ze dalsze postepy bedqg wymagaty zarowno odpowiednio
dostosowanej diety, jak i przemyslanego planu treningowego.
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Czy to dobrze, jesli nie jem nic po treningu?

Tak i nie - zalezy to od catosci diety. Nie musisz jes¢ bezposrednio po
treningu, ale jaok wrdcisz do domu to wypadatoby zjesc
petnowartosciowy positek. Raczej unikatbym sytuacji gdzie po treningu
nic nie jesz kompletnie (np. idziesz spac).

Czego unikad jedzqc np. kolacje, czyli na noc?
Tego, co czujesz, ze Ci szkodzi (alergie, nietolerancje), bqdz po czym
odczuwasz, ze Zle $pisz/zasypiasz.

Czy moge chodzi¢ na zajecia grupowe na sitowni?

Na zajecia typu: zdrowy kregostup - jak najbardziej. Ale jezeli od nas
rozpiske, to nie jest Ci to w ogdle potrzebne, bo to, co masz rozpisane,
w zupetnosci wystarczy. Chyba ze naprawde sprawia Ci to ogromng
rados¢, wtedy mnie poinformuj i wpleciemy to do Twojego
harmonogramu.
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Czy martwy ciqg i przysiady uszkadzajq plecy?
Nie.

Czy te 5 positkdw, o ktérych wszyscy trgbiq, jest wymagane i czy
nalezy je jes¢ o statych porach?

Nie. Wazne, aby zjes¢ wszystko, co jest zaplanowane. To w ilu
positkach to zjesz, zalezy tylko i wytqcznie od Ciebie, ale raczej miesc
sie w 3-6 positkach. Jesz wtedy, gdy odczuwasz gtod.

Co nadijlepiej je$¢ rano?
To co lubisz. Nie ma tutaj specjalnych rekomendaciji.

lle czasu zajmie mi osiggniecie moich celéw?

Czas potrzebny do osiggniecia wynikéw zalezy od wielu czynnikdw,
takich jak Twoje cele, poziom zaawansowania, dieta, regeneracja
i zaangazowanie w treningi. Generalnie, pierwsze widoczne zmiany
mMogq pojawi¢ sie juz po 4-6 tygodniach regularnych treningdw
i stosowania odpowiedniej diety. Jednak na bardziej trwate efekty,
takie jak znaczny przyrost masy miesniowej lub redukcja tkanki
ttuszczowej, nalezy liczyc¢ od kilku miesiecy do roku.
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Co zrobié, jesli nie moge dokonczyd treningu?

Jesli z jakiegokolwiek powodu nie mozesz dokonczyc treningu (np.
brak czasu, zmeczenie), najlepiej skupic¢ sie na ¢wiczeniach gtdwnych
ktore angazujq najwieksze grupy miesniowe. Zawsze mozesz wrocic
do ¢wiczen akcesoryjnych na kolejnej sesji treningowej. Wazne, abys
nie ignorowat kluczowych c¢wiczen, takich jak przysiady, martwy cigg
czy wyciskanie.

Czy powinienem trenowad, jesli jestem zmeczony?

Lekki trening moze pomdc w regeneracji, ale jesli jestes bardzo
zmeczony lub odczuwasz objawy przetrenowania, lepiej skupi¢ sie na
odpoczynku i regeneracji. Twdj organizm potrzebuje czasu na
odbudowe po intensywnych treningach. Zbyt czeste trenowanie bez
odpowiedniej regeneracji moze prowadzi¢ do kontuzji lub spadku

formy. Kazde zte samopoczucie lub brak sit informu;j.
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ZAKONCZENIE

Dziekuje Ci, ze dotqczytes/as$ do Orchowski.Academuy! Gteboko wierze,
ze z odrobing Twojego zaangazowania i wytrwatosci uda nam sie
0siggnqc¢ niesamowite rezultaty.

Jako oficer nawigacyjny i dwukrotny mistrz Swiata w sportach
sitowych, miatem okazje nie tylko zdobyc¢ ogromne doswiadczenie na
arenie miedzynarodowej, ale takze pracowac z wieloma osobami na
drodze do ich sukcesu. Zauwazytem interesujgcq zaleznosc¢: im
bardziej moi podopieczni angazowali sie w kontakt ze mnqg, tym
wieksze byty ich szanse na osiggniecie sukcesu. Dlatego wtasnie
zachecam Cie do utrzymywania regularnego kontaktu - to klucz do
Twojej motywacji i skupienia na procesie.

Pamietaj, ze motywacja przychodzi i odchodzi, ale Twdj cel jest
staty. Trzymaj sie go mocno, nawet gdy motywacja chwilowo
opada. To dyscyplina i konsekwencja prowadzg do trwatych wynikow.

Zachecam Cie rdéwniez do oznaczania mnie na Instagramie
@orchowski.academy @bartlomiejorchowski. Bedzie mi bardzo mito
zobaczyc¢ Twoje posty lub story, niezaleznie od tego, czy bedzie to
zdjecie positku, czy filmik z Twojego treningu. Taka forma kontaktu
pomaga mi $ledzi¢ Twoje postepy i wspierac Cie na kazdym etapie.

Dziekuje jeszcze raz za dotqgczenie do Orchowski. Academy! Trzymam
za Ciebie mocno kciuki i nie moge sie doczekad, aby zobaczyc¢ Twoje

postepy!
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