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CHAPTER 01

ROZDZIAŁ 1: Sekcja Błędów – Co robisz źle,
nawet o tym nie

wiedząc?

Pora na brutalne zderzenie z rzeczywistością. Większość osób, które zaczynają chodzić na

siłownię, spędza na niej całe miesiące, nie widząc absolutnie żadnych efektów. Zniechęcają się,

twierdzą, że mają „złą genetykę”, po czym rezygnują i wracają do grania na konsoli. Prawda jest

jednak inna. Zła genetyka to najczęściej tylko wygodna wymówka dla fatalnego podejścia

do treningu.

Jeśli trenujesz, pocisz się, męczysz, ale Twoja sylwetka i siła stoją w miejscu, to znaczy,

że popełniasz kardynalne błędy. I co gorsza, prawdopodobnie nawet nie zdajesz sobie z

tego sprawy, bo powielasz schematy podpatrzone u innych na sali. W tym rozdziale

rozłożymy na czynniki pierwsze trzy największe grzechy początkujących. Zrozumienie ich

to połowa Twojego sukcesu.

Błąd nr 1: Ego Lifting, czyli jak imponować wszystkim, tylko nie swoim

mięśniom

To prawdopodobnie najczęstszy i najbardziej destrukcyjny błąd, jaki popełniają nastolatkowie

na siłowni. Wyobraź sobie klasyczną sytuację: wchodzisz na salę, obok Ciebie trenują starsi,

więksi goście. Automatycznie włącza się w Tobie chęć udowodnienia, że nie jesteś słaby.

Zakładasz na sztangę ciężar, którego nigdy wcześniej nie podnosiłeś. Zdejmujesz ją ze stojaków

i... zaczyna się walka o przetrwanie. Twoje plecy wyginają się w łuk, nogi tańczą po podłodze, a

sztanga opada na klatkę piersiową jak kamień, po czym odbija się od niej, byś z ogromnym

trudem i pomocą kolegi zdołał ją wycisnąć.

To zjawisko to ego lifting – podnoszenie ciężarów, nad którymi nie masz absolutnie żadnej

kontroli, tylko po to, by zaspokoić własne ego i pokazać się innym. Dlaczego to całkowicie

rujnuje Twoje szanse na zbudowanie sylwetki?

● Brak odpowiedniego napięcia: Musisz zrozumieć jedno kluczowe
prawo biomechaniki:
Twoje mięśnie nie mają oczu. Biceps nie wie, czy trzymasz w dłoni hantlę o wadze 10

kg, czy 20 kg. Biceps reaguje wyłącznie na napięcie mechaniczne, któremu jest

poddawany. Kiedy używasz zbyt dużego ciężaru (np. przy uginaniu ramion), Twoje ciało

naturalnie szuka pomocy u innych, silniejszych partii mięśniowych. Zaczynasz bujać

tułowiem i wykorzystywać pęd. W efekcie sam biceps wykonuje może 20% całej pracy.

● Niszczenie fazy ekscentrycznej: Ego lifting kompletnie niszczy moment, w którym
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opuszczasz ciężar. Badania naukowe dowodzą, że to właśnie kontrolowane, powolne

opuszczanie ciężaru powoduje największe mikrouszkodzenia włókien mięśniowych, co

bezpośrednio przekłada się na ich późniejszy wzrost.

● Ogromne ryzyko kontuzji: Jeśli ciężar po prostu bezwładnie spada w dół, omijasz

najważniejszą część ćwiczenia. Zamiast budować mięśnie, niszczysz swoje stawy,

przeciążasz ścięgna i prosisz się o kontuzję, która wyeliminuje Cię z treningów na pół

roku.

Rozwiązanie problemu (Krok po kroku):

1. Zostaw swoje ego w szatni. Zdejmij połowę obciążenia.

2. Przejmij pełną kontrolę. Wykonuj każde powtórzenie w skupieniu:
unoś ciężar
dynamicznie (1 sekunda), zatrzymaj go na ułamek sekundy w punkcie maksymalnego

napięcia.

Wydłuż opuszczanie. Następnie powoli, przez 2-3 sekundy, opuszczaj ciężar w dół.

Poczujesz ból w mięśniach, jakiego nie dały Ci żadne wcześniejsze „szarpane” treningi.

Błąd nr 2: „Trening Intuicyjny” i chaos, który prowadzi donikąd

„Dzisiaj zrobię klatę i bicka, a jutro się zobaczy, na co będę miał ochotę”. Brzmi znajomo? Takie

podejście to tak zwany trening intuicyjny, który jest świetny dla profesjonalisty z 10-letnim

stażem, potrafiącym doskonale odczytywać sygnały ze swojego ciała. Dla osoby początkującej

jest to jednak autostrada do braku jakichkolwiek postępów.

Wiele osób przychodzi na siłownię bez żadnego planu. Zaczynają od maszyny, która akurat jest

wolna. Robią 3 serie po „mniej więcej 10 powtórzeń”, z ciężarem dobranym na oko. Na

następnym treningu zmieniają ćwiczenia, bo usłyszeli od jakiegoś influencera o micie

„szokowania mięśni”. Twierdzą, że mięśnie szybko przyzwyczajają się do rutyny i trzeba je stale

zaskakiwać nowymi kątami i wymyślnymi ruchami.

NOTATKA AUTORA: Szokowanie mięśni to wierutna bzdura. Podstawą budowania
siły i masy

mięśniowej jest zasada progresywnego przeładowania (progressive overload). Oznacza

ona, że z treningu na trening, z tygodnia na tydzień, musisz stawiać swoim mięśniom coraz

większe wymagania. Musisz dorzucić na sztangę 1 kilogram więcej albo wykonać z tym samym

ciężarem jedno powtórzenie więcej niż ostatnio.

Jeśli co trening robisz inne ćwiczenia, na innych maszynach, z innym ciężarem – jak zamierzasz

kontrolować swój progres? Nie masz pojęcia, czy stajesz się silniejszy, czy po prostu inaczej się

zmęczyłeś. Twój organizm nie musi adaptować się do rosnącego wysiłku (czyli budować

mięśni), bo ten wysiłek jest po prostu chaotyczny i niemierzalny. Zamiast trenować – Ty po

prostu ćwiczysz i spalasz kalorie.
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Rozwiązanie problemu (Twój system):

1. Wybierz fundamenty. Znajdź jeden, prosty plan oparty na
podstawowych ćwiczeniach
wielostawowych (przysiady, martwe ciągi, wyciskania, podciągania).

2. Bądź konsekwentny. Trzymaj się go kurczowo przez minimum 8 do
12 tygodni.
Śledź wyniki. Zapisuj na telefonie lub w notatniku każdy swój trening: jakie ćwiczenie

zrobiłeś, jakim ciężarem i na ile powtórzeń. Na kolejnej sesji Twoim jedynym celem jest

pobicie tego wyniku. Tylko to gwarantuje realny przyrost.

Błąd nr 3: Kopiowanie rutyny zawodowych kulturystów (tzw. Bro-Split)

Gdy początkujący decyduje się już na znalezienie jakiegoś planu, najczęściej sięga po to, co

najłatwiej dostępne: plan z popularnego magazynu kulturystycznego lub rutynę wielkiego

influencera. W 9 na 10 przypadków jest to tzw. Bro-Split, czyli plan, w którym na każdym

treningu masakrujesz tylko jedną partię ciała. Klasyczny układ
wygląda tak:
● Poniedziałek: Klatka piersiowa

● Wtorek: Plecy

● Środa: Nogi

● Czwartek: Barki

● Piątek: Ramiona (biceps i triceps)

Dlaczego ten plan działa na profesjonalistów? Ponieważ mają za sobą lata budowania bazy,

potężną genetykę, często korzystają ze wsparcia farmakologicznego, a ich zdolności

regeneracyjne są na zupełnie innym poziomie. Zawodowiec potrafi na jednym treningu

zniszczyć klatkę piersiową tak bardzo, że faktycznie potrzebuje ona 6 dni odpoczynku. Dla

naturalnie trenującego nastolatka taki podział to marnowanie potencjału.

SZYBKA RADA O REGENERACJI: Po treningu danej partii mięśniowej, synteza białek

mięśniowych (proces budowy nowych włókien) jest podwyższona w Twoim organizmie tylko

przez około 24 do 48 godzin. Jeśli zrobisz "dzień klatki" w poniedziałek, Twoja klatka rośnie we

wtorek i w środę. Przez czwartek, piątek, sobotę i niedzielę – nie dzieje się absolutnie nic.

Mógłbyś w tym czasie znów dać jej bodziec do wzrostu, ale tego nie robisz, bo trzymasz się

planu mistrza olimpijskiego.

Ponadto, wykonanie 15-20 serii na jedną partię na jednym treningu to objętość, tzw. „junk

volume” (pusta objętość). Po pierwszych 6-8 ciężkich seriach Twój mięsień jest już

wystarczająco zmęczony. Każde kolejne ćwiczenie to tylko nabijanie potu, które opóźnia

regenerację, a nie buduje dodatkowej tkanki.
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Rozwiązanie problemu (Nowy układ):

1. Zwiększ częstotliwość. Jako początkujący musisz trenować każdą
partię mięśniową 2
do 3 razy w tygodniu.

Wybierz właściwy system. Najlepiej sprawdzą się plany typu FBW (Full Body Workout),

gdzie na każdym treningu angażujesz całe ciało, lub system Upper/Lower (Góra/Dół

ciała). Taki układ optymalizuje częstotliwość syntezy białek mięśniowych. Bodźcujesz

mięśnie częściej, ale nieco mniejszą objętością na pojedynczej sesji. To absolutny

fundament, na którym w ekspresowym tempie zbudujesz siłę i sylwetkę.

CHAPTER 02

ROZDZIAŁ 2: Jak przełamać paraliż
pierwszego kroku?

Najtrudniejszy ciężar do podniesienia na siłowni to... klamka od drzwi wejściowych. Każdy, kto

mówi, że na swój pierwszy trening poszedł z uśmiechem na ustach i pełną pewnością siebie,

najprawdopodobniej mija się z prawdą. Zanim zajmiemy się podnoszeniem hantli, liczeniem

powtórzeń i techniką, musimy zająć się Twoją głową. Jeśli nie przełamiesz paraliżu

początkującego i lęku przed nieznanym, to najlepszy plan treningowy na świecie pozostanie

tylko bezużytecznym plikiem w Twoim telefonie.

Zrozumienie źródła lęku przed siłownią

Twój mózg z natury boi się tego, czego nie zna. Siłownia to dla niego nowe, całkowicie obce

terytorium, pełne głośnych dźwięków, ciężkiego sprzętu i obcych ludzi. Aby przestać się bać,

musisz najpierw zdefiniować, co dokładnie wywołuje u Ciebie ten paraliż. Najczęściej są to trzy

konkretne zjawiska:
Strach przed oceną: Wydaje Ci się, że gdy tylko wejdziesz na salę, muzyka nagle ucichnie, a

wszyscy bywalcy odwrócą się i zaczną skanować Twoją sylwetkę. Myślisz, że zostaniesz uznany

za zbyt chudego lub zbyt otyłego, by w ogóle mieć prawo tam przebywać. Czujesz, że

odstajesz od reszty.

Obawa przed porażką (kompromitacją sprzętową): Boisz się, że usiądziesz na maszynie

tyłem do przodu, nie będziesz potrafił zmienić obciążenia albo upuścisz sztangę z wielkim

hukiem na podłogę. W Twojej głowie błyskawicznie tworzy się czarny scenariusz, w którym

ktoś to nagra, wrzuci do internetu, a Ty zostaniesz pośmiewiskiem.

Przeciążenie informacyjne: Masz w głowie absolutny mętlik. Obejrzałeś sto TikToków i każdy

influencer mówił coś innego. Jeden kazał robić przysiady, drugi zabronił. Jeden polecał hantle,

drugi maszyny. Jesteś tak przebodźcowany sprzecznymi informacjami, że w efekcie nie robisz
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nic, bo boisz się podjąć złą decyzję i zmarnować czas.

NOTATKA AUTORA:

Prawda o siłowni jest zupełnie inna, niż podpowiada Ci wyobraźnia: 99% ludzi na sali ma na

uszach wielkie słuchawki, przez które leci głośna muzyka. Są tam, żeby walczyć ze swoimi

własnymi kompleksami, stresem ze szkoły czy pracy, albo własnymi słabościami. Patrzą w

lustro, by podziwiać i kontrolować siebie, a nie po to, żeby oceniać Ciebie. Co więcej, najwięksi i

najbardziej zaawansowani zawodnicy to zazwyczaj najmilsi i najbardziej pomocni ludzie na całej

siłowni – oni doskonale pamiętają, jak sami zaczynali z pustą sztangą i ile odwagi ich to

kosztowało.

Jak zidentyfikować swoje źródła lęku i przejść do działania

Samo zrozumienie, że lęk istnieje, to jedno, ale potrzebujesz konkretnego planu działania, aby

fizycznie przekroczyć próg siłowni bez ataku paniki. Aby skutecznie radzić sobie z lękiem przed

pierwszym treningiem, przestań o nim tylko myśleć. Przelej go na papier.

1. Zapisz swoje obawy
Weź kartkę lub otwórz notatnik w telefonie. Wypisz wszystko, co sprawia, że na myśl o wyjściu

na siłownię czujesz ścisk w żołądku. Bądź ze sobą brutalnie szczery. Zapisz: „Boję się, że nie

ogarnę, jak działa brama z linkami”, albo „Boję się, że spotkam tam kogoś ze szkoły, kto mnie

wyśmieje”. Wyrzucenie tych myśli z głowy na papier sprawia, że przestają być wielkim,

nieokreślonym potworem, a stają się konkretnymi problemami do rozwiązania.

2. Grupowanie obaw
Teraz spójrz na swoją listę i podziel ją na dwie kategorie.

Kategoria A: Rzeczy, na które masz wpływ (np. nie wiem, jak użyć maszyny -> mogę obejrzeć

poradnik na YouTube przed wyjściem).

Kategoria B: Rzeczy, na które nie masz absolutnie żadnego wpływu (np. co pomyśli o mnie

obcy człowiek na bieżni).

Zrozum, że martwienie się Kategorią B to czyste marnowanie Twojej energii. Skup się wyłącznie

na tym, nad czym masz kontrolę.

3. Refleksja nad obawami i plan działania
Najgorzej jest wejść na salę, stanąć na środku, rozglądać się bez celu i drapać po głowie.

Potrzebujesz pancerza ochronnego. Zaplanuj swój pierwszy trening w najdrobniejszych

szczegółach. Zrób „zwiad z kanapy” – znajdź swoją siłownię na Instagramie, sprawdź, gdzie

stoją jakie maszyny. Zapisz w telefonie zaledwie 3-4 proste ćwiczenia. Wchodzisz na salę,

patrzysz w notatkę, robisz wyłącznie swoje punkty z listy, unikasz kontaktu wzrokowego, jeśli

Cię to stresuje, i wychodzisz. Masz misję. Po prostu ją wykonujesz.

Trening w pokoju vs. komercyjna siłownia – od czego zacząć?
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Jeśli mimo wykonania powyższych kroków, bariera wejścia na dużą siłownię jest dla Ciebie w

tym momencie całkowicie nie do przeskoczenia – odetchnij. To nie jest powód do wstydu i nie

oznacza, że nie zbudujesz sylwetki. Musisz jedynie podjąć świadomą decyzję, od czego wolisz

wystartować.

Opcja A: Start we własnym pokoju (Trening Domowy)

Zalety: Absolutne zero stresu przed obcymi ludźmi. Możesz trenować w starych,

poplamionych dresach, słuchać muzyki z własnego głośnika na pełny regulator i nikt na Ciebie

nie patrzy. Wystarczy zaledwie para regulowanych hantli (np. z obciążeniem do 15-20 kg na

jedną rękę), żeby przetrenować całe ciało. To doskonały, bezpieczny poligon doświadczalny na

pierwsze tygodnie.

Wady: Bardzo ograniczony asortyment. Po kilku miesiącach systematycznej pracy, hantle

domowe z łatwością staną się dla Ciebie za lekkie (zwłaszcza przy ćwiczeniach na nogi czy

plecy), a brak ławeczki regulowanej zacznie hamować Twój rozwój. W domu trudniej też o

skupienie, gdy tuż obok leży pad do konsoli, a do pokoju wchodzą domownicy.

Opcja B: Start na siłowni komercyjnej

Zalety: Masz dostęp do każdego możliwego sprzętu, co pozwala na idealne, bezpieczne i

długofalowe progresowanie ciężaru. Kiedy fizycznie zmieniasz otoczenie i przekraczasz próg

siłowni, Twój mózg automatycznie przełącza się w tryb „praca i skupienie”. Widok innych, ciężej

od Ciebie trenujących ludzi, potrafi dać niesamowitego, motywacyjnego kopa do działania.

Wady: Wymaga to brutalnego przełamania lęku społecznego podczas pierwszych dwóch czy

trzech wizyt. Musisz zaplanować logistykę (dojazd komunikacją miejską lub rowerem) oraz

pokryć koszt miesięcznego karnetu, co przy budżecie młodego człowieka zawsze jest

wydatkiem, który trzeba dobrze przemyśleć.

Twój ekwipunek (Checklista na pierwszy trening)

Aby uniknąć dodatkowego stresu w szatni, spakuj torbę sportową wieczorem, dzień przed

treningiem. Zdziwisz się, jak wiele osób zapomina o absolutnych podstawach, a potem czuje się

na sali potwornie niekomfortowo. Zawsze miej przy sobie:
Ręcznik treningowy: Absolutny obowiązek. Zawsze kładź go na maszynie lub ławce, zanim na

niej usiądziesz. To podstawowa kwestia higieny, uniknięcia leżenia w cudzym pocie i wyraz

szacunku dla innych trenujących.

Woda mineralna: Minimum 1,5 litra. Nie ma nic gorszego niż musieć przerywać dobrą serię z

powodu potwornej suchości w ustach i braku tchu. Woda z dystrybutorów lub w lodówkach na

recepcji siłowni często bywa bardzo droga, więc noś swoją.

Odpowiednie obuwie (Kluczowe!): Zwróć na to szczególną uwagę. Wybierz buty z twardą,

płaską podeszwą (np. klasyczne trampki typu Vans czy Converse). Modne buty do biegania z

grubą, miękką piankową podeszwą to fatalny wybór do treningu siłowego. Nie zapewniają

stabilności. Stopa zapada się w nich podczas robienia przysiadów, co niszczy technikę i obciąża
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kolana.

Kłódka do szafki: Większość nowoczesnych sieciówek (np. CityFit, Zdrofit, McFIT) wymaga

przyniesienia własnej małej kłódki do szafki w szatni. Jej brak to często gwarantowany powrót

do domu lub ogromny, niepotrzebny stres, że ktoś ukradnie Ci telefon z niezamkniętej

przegródki.

Słuchawki nauszne lub douszne: Twój najlepszy przyjaciel w walce ze stresem. Nawet jeśli

niczego nie słuchasz, założenie słuchawek wysyła reszcie sali jasny sygnał: „jestem tu, by

zrobić swój trening, nie szukam pogawędek”. To potężne narzędzie izolacji od otoczenia.

Mając świadomość swoich lęków, gotowy ekwipunek i przełamane pierwsze lody, jesteś gotów

do prawdziwej pracy. W kolejnym rozdziale wejdziemy głębiej w mechanikę Twojego ciała.

Nauczymy się, na czym polega prawdziwe połączenie mózg-mięsień i zbudujemy solidne

fundamenty poprawnej techniki, które oddzielą Cię od błądzących we mgle amatorów.

Czy taka objętość i rozbudowa poszczególnych punktów jest teraz w punkt? Jeśli tak, od razu

przechodzimy do Rozdziału 3!

CHAPTER 03

ROZDZIAŁ 3: Fundamenty, czyli co musisz
natychmiast poprawić

Przełamałeś już strach przed pierwszą wizytą, masz w telefonie przygotowany plan i wiesz, że

„ego lifting” to najszybsza droga do kontuzji. Zostawiłeś swoje ego w szatni, podchodzisz do

ławeczki, chwytasz sztangę i... co dalej? Większość początkujących uważa, że trening siłowy

polega po prostu na przesunięciu ciężaru z punktu A do punktu B.

To gigantyczny błąd. Jeśli nie skupisz się na tym, jak Twoje ciało wykonuje ten

ruch, stracisz miesiące ciężkiej pracy. W tym rozdziale naprawimy trzy

absolutne fundamenty Twojej techniki. To właśnie one odróżniają kogoś, kto

tylko bezmyślnie „macha ciężarami”, od kogoś, kto z treningu na trening

buduje imponującą sylwetkę.

Fundament nr 1: Połączenie Mózg-Mięsień (Mind-Muscle Connection)

Wyobraź sobie klasyczną sytuację: kładziesz się na ławce płaskiej, by wyciskać sztangę. Twój

cel to zbudowanie dużej, silnej klatki piersiowej. Wykonujesz cztery ciężkie serie, po czym

wstajesz i czujesz, że Twoje ramiona (tricepsy) oraz przednia część barków dosłownie płoną z

bólu, a klatka piersiowa jest zaledwie lekko napięta. Dlaczego tak się dzieje?

Twoje ciało z natury jest leniwe i nastawione na przetrwanie. Kiedy dajesz mu zadanie „wypchnij

ten ciężar w górę”, układ nerwowy szuka najłatwiejszej i najbardziej optymalnej drogi

biomechanicznej. Automatycznie przerzuca pracę na te mięśnie, którym najwygodniej jest
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wykonać ruch. Jeśli nie zmusisz go do pracy konkretną partią, klatka piersiowa zostanie

wyłączona, a całą robotę przejmą ramiona i barki.

Brak świadomości ciała: Kiedy wykonujesz ćwiczenie, patrzysz na telefon, myślisz o szkole

albo rozmawiasz z kolegą. Twój układ nerwowy działa na autopilocie.

Zbyt szybkie tempo: Ruch wykonywany siłą pędu i odbijania (tzw. „bouncing”) omija pracę

włókien mięśniowych, przenosząc obciążenie na stawy i ścięgna.

Zła mechanika ruchu: Jeśli nie ściągniesz łopatek do tyłu i w dół podczas wyciskania,

fizycznie zablokujesz swojej klatce piersiowej możliwość poprawnego skurczu.

NOTATKA AUTORA: Połączenie mózg-mięsień to zdolność do świadomego, celowego

napinania konkretnej partii mięśniowej w trakcie ćwiczenia. Zanim zaczniesz serię roboczą,

powinieneś potrafić napiąć dany mięsień (np. klatkę lub najszerszy grzbietu), po prostu stojąc w

miejscu bez żadnego ciężaru. Jeśli nie potrafisz tego zrobić „na sucho”, z pewnością nie

poczujesz tego mięśnia z 50-kilogramową sztangą w dłoniach.

Jak zbudować czucie mięśniowe (Twój system):
Zastosuj regułę wskazującego palca: Poproś kolegę treningowego (lub użyj własnej wolnej

ręki, jeśli ćwiczysz jednorącz), by delikatnie dotknął mięśnia, który ma teraz pracować. Fizyczny

dotyk natychmiast wysyła sygnał do mózgu i zmusza ten obszar do silniejszego skurczu.

Zwolnij fazę ekscentryczną: Kiedy opuszczasz ciężar (np. sztangę do klatki), rób to przez

równe 3 sekundy. Przez cały ten czas skupiaj się wyłącznie na rozciąganiu tego jednego,

konkretnego mięśnia.

Wizualizacja włókien: Przestań myśleć o pchaniu sztangi. Myśl o zbliżaniu do siebie

przyczepów mięśniowych. Kiedy wyciskasz, wyobrażaj sobie, że Twoje bicepsy próbują

dotknąć się nawzajem na środku klatki piersiowej. To drastycznie zmienia tor ruchu na

właściwy.

Fundament nr 2: Prawidłowy Oddech i Stabilizacja (Bracing)

Większość ludzi na siłowni oddycha całkowicie źle. Kiedy przygotowują się do podniesienia

dużego ciężaru (np. w przysiadzie lub martwym ciągu), biorą potężny wdech do klatki

piersiowej. Ich barki wędrują do góry, klatka się unosi, a brzuch zostaje wciągnięty. To najgorsza

z możliwych pozycji startowych, która bezpośrednio prowadzi do bólu w dolnym odcinku

kręgosłupa i zjawiska „łamania się” w pół pod ciężarem.

Twój tułów – a konkretnie mięśnie brzucha, prostowniki grzbietu i mięśnie skośne – to centrum

dowodzenia. To one przenoszą siłę z Twoich nóg do sztangi. Jeśli to centrum jest miękkie jak

gąbka, stracisz całą wygenerowaną moc, a kręgosłup przejmie potężne, niebezpieczne

obciążenie.

Brak ochrony kręgosłupa: Oddychanie „do klatki” (oddech szczytowy) sprawia, że Twój

odcinek lędźwiowy jest całkowicie pozbawiony naturalnego gorsetu mięśniowego.
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Trata siły i stabilności: Kiedy tułów jest wiotki, Twoje ciało podczas przysiadu złoży się jak

scyzoryk, a sztanga pociągnie Cię do przodu, niszcząc technikę.

SZYBKA RADA O TŁOCZNI BRZUSZNEJ: Zjawisko, którego musisz się nauczyć, to
bracing,

czyli tworzenie tłoczni brzusznej. Wyobraź sobie, że ktoś z całej siły zamierza uderzyć Cię

pięścią w brzuch. Co robisz instynktownie? Bierzesz wdech i maksymalnie usztywniasz

wszystkie mięśnie dookoła talii, wypychając je lekko na zewnątrz. To właśnie to usztywnienie

musi towarzyszyć Ci podczas każdego ciężkiego powtórzenia na siłowni.

Jak oddychać podczas ćwiczeń (Krok po kroku):
Oddech przeponowy (do brzucha): Zanim rozpoczniesz powtórzenie (np. przed zejściem w

dół w przysiadzie), weź głęboki wdech, ale nie unosząc barków. Zamiast tego, wpuść powietrze

prosto w brzuch, tak jakbyś chciał napompować balon na wysokości pępka.

Usztywnienie (Bracing): Mając powietrze w brzuchu, napnij wszystkie mięśnie tułowia (jak

przed ciosem). Twój brzuch powinien być twardy jak skała z każdej strony – z przodu, po

bokach i z tyłu na lędźwiach.

Wypuszczenie powietrza (Wydech): Trzymaj to napięcie przez całą najtrudniejszą fazę

ćwiczenia (np. schodzenie w dół i pierwsze milisekundy wstawania). Powietrze wypuść

gwałtownie przez usta dopiero wtedy, gdy miniesz najcięższy punkt powtórzenia i będziesz już

blisko pozycji końcowej.

Fundament nr 3: Pełny Zakres Ruchu (Full Range of Motion)

Zjawisko skracania ruchu widać na siłowni na każdym kroku. Chłopaki na ławeczce zatrzymują

sztangę 10 centymetrów nad klatką piersiową. Inni robią przysiady, uginając kolana zaledwie o

kilka stopni (tzw. "półprzysiady"). Jeszcze inni przy uginaniu na biceps ruszają ciężarem na

przestrzeni pięciu centymetrów w środkowej fazie ruchu. Powód jest zawsze ten sam – chęć

podniesienia większego ciężaru, niż pozwala na to aktualna siła ich mięśni.

Omijanie strefy hipertrofii: Badania naukowe wielokrotnie udowodniły, że włókna mięśniowe

rosną najszybciej i najsilniej w momencie, gdy są maksymalnie rozciągnięte pod obciążeniem.

Skracając ruch, celowo omijasz ten najtrudniejszy, ale i najważniejszy moment budujący tkankę.

Powstawanie dysproporcji: Trenując tylko w połowie zakresu, Twoje ścięgna i mięśnie stają się

silne w bardzo wąskim fragmencie, a pozostają skrajnie słabe w pełnym rozciągnięciu. To

prowadzi do bolesnych naderwań mięśni, gdy w życiu codziennym lub podczas innej

aktywności zmusisz je do pełnego wyprostu.

MIT Z SIŁOWNI: „Skracam ruch, żeby utrzymać ciągłe napięcie mięśniowe i nie
odblokowywać

stawów”. To jedna z najpopularniejszych wymówek na złą technikę. Dla 99% początkujących
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naturalnych bywalców siłowni pełny, głęboki zakres ruchu to klucz do zmuszenia włókien do

pękania i odbudowywania się grubszymi. Pół ruchu daje tylko połowę efektów.

Jak wdrożyć pełny zakres ruchu (Twój system):
Zmniejsz obciążenie startowe: Jeśli do tej pory robiłeś wyciskanie lub przysiady w połowie

zakresu, musisz zdjąć z gryfu około 20-30% ciężaru. Twoje mięśnie w nowym, pełnym zakresie

są na razie znacznie słabsze.

Dotyk i pauza: W każdym ćwiczeniu szukaj pełnego rozciągnięcia. Przy wyciskaniu leżąc –

sztanga musi wyraźnie dotknąć Twojej koszulki. Przy przysiadzie – Twoje biodro musi zejść

poniżej linii kolan (o ile pozwala Ci na to mobilność stawów).

Zatrzymaj pęd: Gdy dojdziesz do momentu maksymalnego rozciągnięcia (sztanga na klatce

lub na dole w przysiadzie), nie odbijaj ciężaru od ciała jak trampoliny. Zrób tam ułamek sekundy

świadomej pauzy, a następnie z pełną mocą wypchnij go w górę, pracując czystą siłą mięśni.

Kiedy połączysz te trzy fundamenty: świadome napinanie właściwych mięśni, betonową

stabilizację za pomocą prawidłowego oddechu oraz pełny, uczciwy zakres ruchu – Twoje

treningi staną się brutalnie skuteczne. Zrozumiesz swoje ciało znacznie lepiej niż 90% osób

trenujących na tej samej sali. W kolejnym rozdziale przejdziemy do tego, co dzieje się po

treningu, czyli jak regeneracja i jedzenie bez popadania w obsesję zamieniają ten cały wysiłek w

realne mięśnie.

CHAPTER 04

ROZDZIAŁ 4: Regeneracja i „miska” bez
obsesji

Większość początkujących myśli, że mięśnie rosną na siłowni. To największe kłamstwo, w jakie

możesz uwierzyć. Prawda jest taka, że na treningu, przerzucając ciężary, fizycznie niszczysz

swoje włókna mięśniowe. Rozrywasz je i uszkadzasz. Twoje mięśnie nie rosną, kiedy uginasz

ramię z hantlą – one rosną w nocy, kiedy śpisz we własnym łóżku, oraz wtedy, kiedy trawisz

posiłek.

Trening to tylko zapalnik. To wysłanie do organizmu sygnału: „potrzebuję być

silniejszy na następny raz, bo inaczej nie przetrwam”. Jednak żeby Twój

organizm mógł się odbudować i stworzyć nowe, grubsze włókna, potrzebuje

do tego dwóch rzeczy: czasu (regeneracji) oraz materiałów budowlanych

(jedzenia). Jeśli zignorujesz ten rozdział, Twój pot na siłowni to zwykłe,

bezcelowe spalanie kalorii.

Dlaczego nie rośniesz, choć trenujesz codziennie? (Złudzenie ciężkiej

pracy)
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Kultura „No Days Off” (ani jednego dnia wolnego), promowana przez fitnessowych

influencerów na TikToku, jest niesamowicie toksyczna dla początkujących. Wydaje Ci się, że im

więcej będziesz trenować, tym szybciej zbudujesz sylwetkę. Zapisujesz się na siłownię,

chodzisz tam 5 razy w tygodniu, do tego codziennie robisz pompki w pokoju i grasz w piłkę na

WF-ie. Twój organizm jest w ciągłym stanie alarmowym.

Brak okna na odbudowę: Jeśli w poniedziałek wykonasz ciężki trening klatki piersiowej,

uszkodzisz jej włókna. Jeśli we wtorek i w środę znów zrobisz pompki, nie dajesz jej czasu na

"zasklepienie" ran. Zamiast budować nowe mięśnie, Twój organizm ciągle próbuje łatać te

same, wciąż na nowo rozrywane włókna.

Przemęczenie Układu Nerwowego: Trening siłowy to ogromny stres nie tylko dla mięśni, ale

też dla Twojego mózgu i układu nerwowego (CUN). Kiedy CUN jest przemęczony, nie potrafi

wysłać odpowiednio silnego impulsu do mięśni. Zaczynasz czuć się ospały, słaby, a ciężary,

które tydzień temu były lekkie, nagle przygniatają Cię do ziemi.

Zaburzenia snu i hormonów: Zbyt duża ilość treningów przy braku snu drastycznie podnosi

poziom kortyzolu (hormonu stresu), który dosłownie spala Twoje mięśnie (działa katabolicznie).

Jednocześnie spada naturalna produkcja testosteronu i hormonu wzrostu.

NOTATKA AUTORA: Twój wiek to Twoja największa supermoc. Jako 15-latek masz w

organizmie naturalną, darmową fabrykę hormonów, która działa na najwyższych obrotach.

Największe wyrzuty hormonu wzrostu (HGH), który odpowiada za Twój rozwój i budowę tkanki,

mają miejsce w fazie głębokiego snu. Jeśli zarywasz noce na scrollowanie telefonu do 2:00 w

nocy, dosłownie kradniesz samemu sobie mięśnie i wzrost. Sen to Twój jedyny legalny steryd.

Jak zaplanować regenerację (Twój system):
Maksymalnie 3-4 treningi siłowe: Jako początkujący nie potrzebujesz więcej. Dni

nietreningowe są równie ważne co dni spędzone na sali. Twój układ to: np. poniedziałek, środa,

piątek (trening) i wtorek, czwartek, weekend (wolne).

Żelazne zasady snu: Celuj w bezwzględne minimum 8 godzin snu. Na godzinę przed snem

odłóż ekran (niebieskie światło hamuje wydzielanie melatoniny, przez co Twój sen jest płytki i

bezwartościowy).

Aktywna regeneracja: W dni wolne od siłowni nie musisz leżeć plackiem. Spacer, lekki rower

czy basen poprawiają krążenie krwi, co pomaga "wypłukać" zmęczenie z mięśni i dostarczyć do

nich składniki odżywcze.

„Miska” bez obsesji – Zwykłe jedzenie a restrykcyjna dieta

Teraz przechodzimy do najważniejszego. Dieta. Kiedy oglądasz profesjonalistów, widzisz, że

jedzą z plastikowych pojemników ryż, suchego kurczaka i brokuły 5 razy dziennie. Ważą każdy

gram jedzenia na wadze kuchennej i wyliczają każdą kalorię w aplikacji.

Zejdźmy na ziemię. Jako nastolatek masz szkołę, ograniczony budżet z kieszonkowego, a
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obiady zazwyczaj gotują rodzice. Próba narzucenia sobie obsesyjnej, sterylnej diety kulturysty

skończy się u Ciebie kłótniami w domu, pustym portfelem, a w najgorszym razie – zaburzeniami

odżywiania. Nie potrzebujesz diety. Potrzebujesz mądrego zarządzania jedzeniem.

Mit „czystego jedzenia”: Mięśnie nie wiedzą, czy kalorie, które zjadasz, pochodzą z

ekologicznej kaszy jaglanej, czy ze zwykłych kanapek z szynką, które zrobiła Ci mama. Chodzi o

makroskładniki i energię. Oczywiście fast-foody i tony cukru zniszczą Twoje zdrowie i cerę, ale

jeden baton czy kawałek pizzy ze znajomymi w weekend nie zniszczy Twoich efektów na

siłowni.

Białko to Twoje cegły: Wyobraź sobie, że chcesz zbudować dom (mięśnie). Masz najlepszych

robotników (trening), ale jeśli nie przywieziesz im cegieł na budowę – dom nie powstanie.

Białko to jedyny makroskładnik, z którego organizm potrafi fizycznie zbudować tkankę

mięśniową. Jeśli go nie dostarczasz, Twoja praca idzie na marne.

Nadwyżka kaloryczna (Prawo fizyki): Jeśli chcesz urosnąć i zbudować masę mięśniową,

musisz jeść więcej kalorii, niż Twój organizm spala w ciągu dnia. To czysta fizyka

(termodynamika). Jeśli spalasz dziennie (żyjąc, ucząc się i trenując) 2500 kalorii, a zjadasz tylko

2000 – będziesz chudł. Nieważne jak ciężko trenujesz.

MIT Z SIŁOWNI: „Musisz jeść 6 małych posiłków dziennie, żeby rozkręcić
metabolizm i

budować mięśnie”. To mit obalony przez naukę lata temu. Dla Twoich mięśni nie ma większego

znaczenia, czy zjesz swoje dzienne kalorie w 3 dużych, czy w 6 małych posiłkach. Wybierz taki

system, jaki pasuje do Twojego planu lekcji i życia domowego.

Twój elastyczny system żywienia (Krok po kroku):
Zasada jednego źródła białka: Nie musisz obsesyjnie liczyć każdej kalorii, ale upewnij się, że w

KAŻDYM Twoim posiłku jest jedno mocne źródło białka. Do śniadania zjedz 3-4 jajka. W szkole

do kanapek dorzuć serek wiejski lub Skyr. Na obiad zjedz dużą porcję mięsa lub ryby, którą

przygotowali rodzice. Wieczorem zjedz twaróg. To wystarczy, by zabezpieczyć pulę

budulcową.

Jak mądrze nabierać masy (dla szczupłych): Jeśli jesteś chudy i nie możesz przytyć, nie jedz

na siłę suchego ryżu, bo szybko pękniesz. Pij kalorie. Szklanka pełnotłustego mleka,

zmiksowana z dwoma bananami, masłem orzechowym i garścią płatków owsianych to pyszny

shake, który wchodzi jak woda i dostarcza potężną dawkę ponad 700 czystych, łatwych do

przyswojenia kalorii.

Jak gubić brzuch (dla "skinny-fat"): Jeśli masz trochę tkanki tłuszczowej, nie obcinaj

drastycznie jedzenia. Zostaw węglowodany (ryż, ziemniaki) tylko w posiłkach

okołotreningowych, aby mieć siłę. Ogranicz puste, płynne kalorie – zamień słodzone napoje ze

sklepu na zwykłą wodę i zrezygnuj z przetworzonych słodyczy. Zobaczysz różnicę w lustrze w 4
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tygodnie bez głodówek.

Suplementy – Magiczna pigułka, która zjada Twoje kieszonkowe

Firmy produkujące odżywki wydają miliony na marketing. Chcą, żebyś uwierzył, że bez

przedtreningówki i kolorowych proszków nie masz szans na sylwetkę. Jako nastolatek z

ograniczonym budżetem musisz uważać na to, gdzie lokujesz pieniądze.

BCAA i EAA: To kolorowa, droga woda, która nic nie daje, jeśli jesz w ciągu dnia normalne

białko (jajka, mięso, nabiał). Kompletna strata pieniędzy.

Przedtreningówki (Pre-workouts): Kupowanie ich w młodym wieku to pomyłka. Twoje serce i

układ nerwowy nie potrzebują potężnych dawek kofeiny i stymulantów, by iść na trening.

Zamiast tego zjedz banana na godzinę przed siłownią, a przedtreningówkę zostaw dla

40-latków pracujących na dwie zmiany.

Białko w proszku (WPC): To nie jest magiczny pył, od którego rosną bicepsy. To po prostu

sproszkowane mleko bez tłuszczu i cukru. Warto je kupić tylko wtedy, gdy masz problem, by

zjeść białko z normalnego jedzenia (np. brakuje Ci czasu w szkole i łatwiej Ci wypić szejka).

Kreatyna: To JEDYNY suplement, który jest w 100% przebadany i faktycznie poprawia siłę i

wytrzymałość włókien mięśniowych. Jednak zacznij o niej myśleć dopiero po 3-4 miesiącach

regularnych treningów, gdy wyciągniesz już maksimum ze swojego jedzenia i fundamentów.

Mając ogarniętą psychikę, poprawną technikę i wiedzę, jak zasilać swój organizm paliwem,

masz już cały niezbędny arsenał. Zostało nam tylko jedno. W ostatnim, 5 rozdziale połączymy

tę całą wiedzę w gotową, rozrysowaną krok po kroku Mapę Drogową. Złożymy z tego plan

treningowy, z którym wyruszysz na swoją pierwszą misję.

CHAPTER 05

ROZDZIAŁ 5: Gotowe mapy drogowe (Twój
start)

Teoria jest super. Wiedza o tym, dlaczego „ego lifting” niszczy stawy, albo dlaczego spanie 4

godziny na dobę pali Twoje mięśnie, jest kluczowa. Ale prawda jest taka, że bez wdrożenia tej

wiedzy w życie, ten e-book jest tylko kolejnym plikiem PDF na Twoim telefonie, który zbiera

cyfrowy kurz. Przeczytanie go nie zmieni Twojej sylwetki. Zmieni ją to, co zrobisz jutro po

szkole.

Wiele osób na tym etapie wpada w pułapkę „paraliżu analitycznego”. Mają

tyle informacji, że nie wiedzą, od czego zacząć. Zastanawiają się, czy lepsze

będzie 10, czy 12 powtórzeń, czy wyciskanie hantli pod kątem 30, czy 45

stopni. To nie ma znaczenia na starcie. Znaczenie ma to, żebyś poszedł,

podniósł ciężar i zrobił to bezpiecznie. Ten rozdział to Twoja instrukcja
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obsługi pierwszych miesięcy. Daję Ci gotowe mapy drogowe. Ty musisz tylko

po nich iść.

Wybór Twojej ścieżki (Dom vs. Siłownia)

Zanim dam Ci plan, musimy zdecydować, gdzie będziesz trenować. W Rozdziale 2 omówiliśmy

plusy i minusy, ale teraz musisz podjąć twardą decyzję. Twoja ścieżka zależy od Twojej psychiki

(czy boisz się wejść na salę) i zasobów (czy masz budżet na karnet i hantle).

[Notebook source] ŚCIEŻKA A: Trening w pokoju (Guerilla Mode)

Ta ścieżka jest idealna, jeśli bariera wejścia na dużą siłownię jest dla Ciebie na ten moment nie

do przeskoczenia. Nie potrzebujesz karnetu, drogich butów ani dojazdów. Potrzebujesz tylko

metra kwadratowego podłogi i minimalnego sprzętu.

Twój Minimalny Ekwipunek:
Regulowane hantle: To absolutna podstawa. Nie kupuj plastikowych, stałych hantli 2 kg czy 5

kg. Za miesiąc będą za lekkie i będziesz musiał kupić kolejne. Kup hantle metalowe,

gwintowane, na które możesz dokładać talerze (np. zestaw do 15-20 kg na jedną hantlę).

Karimata/mata do jogi: Twoje kolana i łokcie Ci podziękują przy ćwiczeniach na brzuch czy w

podporach.

(Opcjonalnie) Drążek rozporowy: Jeśli masz solidne futryny w domu, drążek to król

budowania pleców i ramion.

Twój Plan Treningowy Dom (System FBW 3x w tygodniu)

Trenujesz 3 razy w tygodniu (np. poniedziałek, środa, piątek). Dni wolne są na regenerację.

Robisz ten sam trening (FBW - Full Body Workout) na każdej sesji. To pozwoli Ci szybko

opanować technikę.

Wykonuj 3 serie każdego ćwiczenia. Przerwy między seriami: 60-90 sekund.

Przysiady z hantlą trzymaną przy klatce (Goblet Squat): 8-12 powtórzeń. (Klucz: proste

plecy, brzuch twardy, kolana na zewnątrz).

Wyciskanie hantli leżąc na podłodze (Floor Press): 8-12 powtórzeń. (Zamiast ławeczki leżysz

na macie, nogi ugięte. Opuszczasz hantle, aż ramiona dotkną podłogi, pauza i wypychasz).

Wiosłowanie hantlą jednorącz w oparciu (np. o krzesło): 10-15
powtórzeń na rękę. (Klucz:
plecy równoległe do podłogi, pracuj łopatką, nie tylko ramieniem).

Uginanie ramion z hantlami stojąc (Biceps): 12-15 powtórzeń. (Klucz: zero bujania ciałem,

pełny zakres ruchu).

Brzuch - Plank (Deska): Wykonuj 3 serie na czas. Staraj się wytrzymać 10 sekund dłużej niż na

poprzednim treningu.

[Notebook source] ŚCIEŻKA B: Trening Komercyjny (Arena Mode)

Ta ścieżka jest szybsza, bardziej efektywna i długofalowa, ale wymaga przełamania paraliżu

początkującego. Jeśli masz odwagę i budżet – wybierz tę opcję. Dostęp do maszyn i wolnych
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ciężarów pozwoli Ci na idealne progresowanie.

Twój Ekwipunek (Checklista z Rozdziału 2):
Karnet (aktywny).

Kłódka do szafki.

Buty z płaską podeszwą (trampki).

Woda (1,5L).

Ręcznik (kluczowe!).

Słuchawki (Twój pancerz przed stresem).

Twój Plan Treningowy Siłownia (System A/B 3x w tygodniu)

To ulepszony system FBW. Trenujesz 3 razy w tygodniu, ale naprzemiennie wykonujesz Trening

A i Trening B. To zapobiega nudzie i bodźcuje mięśnie pod nieco innym kątem.

Układ tygodnia:
Tydzień 1: Pon(A), Śr(B), Pt(A)

Tydzień 2: Pon(B), Śr(A), Pt(B) ...i tak dalej.

Wykonuj 3 serie każdego ćwiczenia (plus 1-2 serie rozgrzewkowe przed pierwszym

ćwiczeniem). Przerwy: 90 sekund.

TRENING A:
Goblet Squat (Przysiad z hantlą) lub Przysiad na suwnicy: 8-12 powtórzeń.

Wyciskanie sztangi leżąc na ławce płaskiej (Klata): 6-10 powtórzeń. (Poproś o asekurację,

jeśli ciężar jest duży. Klucz: łopatki ściągnięte, pełny zakres ruchu).

Ściąganie drążka wyciągu górnego do klatki (Plecy): 10-15 powtórzeń. (Klucz: odchyl się

lekko do tyłu, ciągnij łokciami w dół).

Wyciskanie hantli nad głowę stojąc lub siedząc (Barki): 10-15 powtórzeń.

Brzuch - Plank (Deska): 3 serie na czas.

TRENING B:
Martwy ciąg na prostych nogach z hantlami (Dwugłowe/Pośladki): 10-15 powtórzeń.

(Klucz: plecy proste, ruch zaczynasz od wypchnięcia bioder do tyłu).

Wyciskanie hantli na ławce skośnej dodatniej (Klata góra): 10-15 powtórzeń.

Wiosłowanie siedząc na wyciągu dolnym do brzucha (Plecy grubość): 10-15 powtórzeń.

(Klucz: nie bujaj tułowiem, klatka wypchnięta).

Wznosy hantli bokiem stojąc (Barki boki): 12-15 powtórzeń. (Klucz: mały ciężar, pełna

kontrola).

Brzuch - Unoszenie kolan w zwisie na drążku: 3 serie x max powtórzeń.

Zrozumienie Progresywnego Przeładowania (Silnik Twojego Wzrostu)

Powyższe plany to tylko szkielet. Silnikiem, który napędza Twoją przemianę, jest progresywne

przeładowanie (progressive overload), o którym mówiliśmy w Rozdziale 1. Nie rośniesz od



KOD SIŁY 18

robienia tych samych 10 powtórzeń tym samym 5-kilogramowym hantlem przez pół roku.

Musisz stawać się silniejszy.

[Notebook source] Mapa Drogowa Progresu (Krok po kroku)

Zapisuj wszystko: To jest najważniejsza zasada. Kup mały notatnik lub używaj aplikacji w

telefonie. Zapisz: „Wyciskanie leżąc: 40 kg - 10, 10, 9 powtórzeń”. Bez notowania trenujesz

intuicyjnie, czyli nie trenujesz wcale.

Reguła 12 powtórzeń: Jeśli w ostatniej, najcięższej serii danego ćwiczenia uda Ci się wykonać

12 poprawnych technicznie powtórzeń (nie oszukanych, nie szarpanych!) – na następnym

treningu MUSISZ dołożyć ciężar.

Jak dokładać ciężar: Nie dokładać po 10 kg. Twoje ciało tak szybko się nie adaptuje. Dokładaj

najmniejsze możliwe talerze. Na siłowni to zazwyczaj 1,25 kg na stronę (razem 2,5 kg na

sztangę). Na hantle domowe dokładać po 0,5 kg lub 1 kg. Małe, regularne kroki dają potężne

efekty w skali roku.

Kiedy nie dokładać: Jeśli technika zaczyna cierpieć, jeśli musisz bujać ciałem, jeśli czujesz ból

w stawach zamiast w mięśniach – nie dokładaj ciężaru. Twoim priorytetem jest

bezpieczeństwo. Cofnij się o jeden krok w ciężarze i skup się na perfekcyjnej technice (zobacz

CHAPTER 06

Rozdział 3).

Mapa drogowa na pierwsze 3 miesiące (Systematyczność ponad

wszystko)

Nie myśl o tym, jak będziesz wyglądał za rok. Skup się na najbliższych 90 dniach. To jest okres,

w którym budujesz fundamenty i – co najważniejsze – nawyk.

[Notebook source] Plan Działania 90 Dni

Dni 1-14: „Zwiad i Nauka”. Cokolwiek wybierzesz (Dom/Siłownia), Twoim jedynym celem jest

nauka ruchów. Używaj minimalnych ciężarów, nawet samej sztangi. Skup się na połączeniu

mózg-mięsień i oddychaniu. To czas, kiedy masz się oswoić z paraliżem początkującego.

Dni 15-30: „Pierwszy Progres”. Zaczynasz powoli dokładać ciężar. Twoje notatki zaczynają

mieć znaczenie. Skupiasz się na tym, by co trening wykonać chociaż jedno powtórzenie więcej

lub dołożyć najmniejszy ciężar. Budujesz pewność siebie.

Dni 31-60: „Budowanie Nawyku”. To najtrudniejszy okres. Nowość mija, zaczyna się żmudna

praca. Będą dni, kiedy nie będzie Ci się chciało iść na trening. Wtedy właśnie musisz pójść.

Wtedy buduje się dyscyplina. Skup się na tym, żeby po prostu zaliczyć trening, nawet jeśli

będzie słaby. Systematyczność jest ważniejsza niż intensywność.
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Dni 61-90: „Zbiór Plonów”. Zaczynasz widzieć pierwsze, realne zmiany w lustrze. Twoi znajomi

zaczynają pytać, czy ćwiczysz. Jesteś silniejszy, masz więcej energii. Masz już wypracowany

nawyk. Teraz Twoim zadaniem jest po prostu nie przerywać.
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FINAŁ

Ostatnie Słowo: Kod Siły jest w
Twoich rękach

KOD SIŁY

Przeszedłeś całą drogę. Dowiedziałeś się, dlaczego ego lifting i dezinformacja na TikToku to

pułapki, jak przełamać paraliż pierwszych dni, jak opanować fundamenty techniki i jak zasilać

organizm paliwem bez popadania w obsesję. Masz w rękach kompletną mapę drogową na

pierwsze miesiące.

Wiedza jest tania. Działanie jest drogie.

W tym momencie nie masz już żadnych wymówek. Nie potrzebujesz więcej czytać, nie

potrzebujesz szukać „idealnego momentu”. Idealny moment to ten, który stworzysz. Kod Siły

został Ci ujawniony. Teraz to Ty decydujesz, czy pójdziesz tą drogą, czy zostaniesz w miejscu,

scrollując kolejne zdjęcia idealnych sylwetek.

Zostaw ego w szatni. Zdobądź wiedzę. Zbuduj formę. Powodzenia
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KOD SIŁY
Twoja praca. Twój progres. Twój kod.
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