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CHAPTER 01

ROZDZIAL 1: Sekcja Btedow - Co robisz zle,
nawet o tym nie

wiedzgc?

Pora na brutalne zderzenie z rzeczywistosScig. Wiekszos$¢ oséb, ktére zaczynajg chodzi¢ na
sitownie, spedza na niej cate miesigce, nie widzgc absolutnie zadnych efektéw. Zniechecaja sie,
twierdza, ze maja ,,ztg genetyke”, po czym rezygnujg i wracajg do grania na konsoli. Prawda jest
jednak inna. Zta genetyka to najczesciej tylko wygodna wymoéwka dla fatalnego podejscia

do treningu.

Jesli trenujesz, pocisz sie, meczysz, ale Twoja sylwetka i sita stojg w miejscu, to znaczy,

ze popetniasz kardynalne btedy. | co gorsza, prawdopodobnie nawet nie zdajesz sobie z

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

roztozymy na czynniki pierwsze trzy najwieksze grzechy poczatkujgcych. Zrozumienie ich

to potowa Twojego sukcesu.

Btad nr 1: Ego Lifting, czyli jak imponowad wszystkim, tylko nie swoim

miesniom

To prawdopodobnie najczestszy i najbardziej destrukcyjny btad, jaki popetniajg nastolatkowie
na sitowni. Wyobraz sobie klasyczna sytuacje: wchodzisz na sale, obok Ciebie trenujg starsi,
wieksi goscie. Automatycznie wigcza sie w Tobie che¢ udowodnienia, ze nie jestes staby.
Zaktadasz na sztange ciezar, ktérego nigdy wczesniej nie podnosites. Zdejmujesz jg ze stojakéw
i... zaczyna sie walka o przetrwanie. Twoje plecy wyginajg sie w tuk, nogi tahczg po podtodze, a
sztanga opada na klatke piersiowg jak kamien, po czym odbija sie od niej, by$ z ogromnym
trudem i pomoca kolegi zdotat jg wycisna¢.

To zjawisko to ego lifting - podnoszenie ciezaréw, nad ktérymi nie masz absolutnie Zzadnej
kontroli, tylko po to, by zaspokoi¢ wtasne ego i pokaza¢ sie innym. Dlaczego to catkowicie

rujnuje Twoje szanse na zbudowanie sylwetki?

® Brak odpowiedniego napiecia: Musisz zrozumiec¢ jedno kluczowe
prawo biomechaniki:

Twoje miesnie nie maja oczu. Biceps nie wie, czy trzymasz w dtoni hantle o wadze 10
kg, czy 20 kg. Biceps reaguje wytgcznie na napiecie mechaniczne, ktéremu jest
poddawany. Kiedy uzywasz zbyt duzego ciezaru (np. przy uginaniu ramion), Twoje ciato
naturalnie szuka pomocy u innych, silniejszych partii miesniowych. Zaczynasz bujac
tutowiem i wykorzystywac ped. W efekcie sam biceps wykonuje moze 20% catej pracy.

@ Niszczenie fazy ekscentrycznej: Ego lifting kompletnie niszczy moment, w ktérym
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opuszczasz ciezar. Badania naukowe dowodzg, ze to wtasnie kontrolowane, powolne
opuszczanie ciezaru powoduje najwieksze mikrouszkodzenia wtékien miesniowych, co
bezposrednio przektada sie na ich pézniejszy wzrost.

® Ogromne ryzyko kontuzji: Jesli ciezar po prostu bezwtadnie spada w dét, omijasz
najwazniejszg czesc¢ ¢wiczenia. Zamiast budowad miesnie, niszczysz swoje stawy,

przecigzasz Sciegna i prosisz sie o kontuzje, ktéra wyeliminuje Cie z treningéw na pét

roku.

Rozwigzanie problemu (Krok po kroku):

1. Zostaw swoje ego w szatni. Zdejmij potowe obciazenia.

2. Przejmij petna kontrole. Wykonuj kazde powtodrzenie w skupieniu:
unos ciezar

dynamicznie (1 sekunda), zatrzymaj go na utamek sekundy w punkcie maksymalnego

napiecia.

Wydtuz opuszczanie. Nastepnie powoli, przez 2-3 sekundy, opuszczaj ciezar w dot.

Poczujesz b6l w miesniach, jakiego nie daty Ci zadne wczesniejsze ,,szarpane” treningi.

Btad nr 2: ,Trening Intuicyjny” i chaos, ktéry prowadzi donikad

»Dzisiaj zrobie klate i bicka, a jutro sie zobaczy, na co bede miat ochote”. Brzmi znajomo? Takie
podejscie to tak zwany trening intuicyjny, ktéry jest swietny dla profesjonalisty z 10-letnim
stazem, potrafigcym doskonale odczytywad sygnaty ze swojego ciata. Dla osoby poczatkujacej
jest to jednak autostrada do braku jakichkolwiek postepéw.

Wiele osdb przychodzi na sitownie bez zadnego planu. Zaczynajg od maszyny, ktéra akurat jest
wolna. Robig 3 serie po ,mniej wiecej 10 powtdrzen”, z ciezarem dobranym na oko. Na
nastepnym treningu zmieniaja ¢wiczenia, bo ustyszeli od jakiego$ influencera o micie
»Szokowania miesni”. Twierdzg, ze miesnie szybko przyzwyczajajg sie do rutyny i trzeba je stale

zaskakiwa¢ nowymi katami i wymysinymi ruchami.

NOTATKA AUTORA: Szokowanie miesni to wierutna bzdura. Podstawa budowania
sity i masy

miesniowej jest zasada progresywnego przetadowania (progressive overload). Oznacza

ona, ze z treningu na trening, z tygodnia na tydzieh, musisz stawia¢ swoim miesniom coraz
wieksze wymagania. Musisz dorzuci¢ na sztange 1 kilogram wiecej albo wykonad z tym samym
ciezarem jedno powtdrzenie wiecej niz ostatnio.

Jesli co trening robisz inne ¢wiczenia, na innych maszynach, z innym ciezarem - jak zamierzasz
kontrolowac¢ swéj progres? Nie masz pojecia, czy stajesz sie silniejszy, czy po prostu inaczej sie
zmeczytes. Twéj organizm nie musi adaptowac sie do rosngcego wysitku (czyli budowad
miesni), bo ten wysitek jest po prostu chaotyczny i niemierzalny. Zamiast trenowac - Ty po

prostu ¢wiczysz i spalasz kalorie.
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Rozwiazanie problemu (Twdj system):
1. Wybierz fundamenty. Znajdz jeden, prosty plan oparty na
podstawowych ¢wiczeniach

wielostawowych (przysiady, martwe ciggi, wyciskania, podciggania).

2. Badz konsekwentny. Trzymaj sie go kurczowo przez minimum 8 do
12 tygodni.

Sledz wyniki. Zapisuj na telefonie lub w notatniku kazdy swéj trening: jakie ¢wiczenie
zrobites, jakim ciezarem i na ile powtdérzen. Na kolejnej sesji Twoim jedynym celem jest
pobicie tego wyniku. Tylko to gwarantuje realny przyrost.

Btad nr 3: Kopiowanie rutyny zawodowych kulturystéw (tzw. Bro-Split)

Gdy poczatkujacy decyduje sie juz na znalezienie jakiegos$ planu, najczesciej siega po to, co
najtatwiej dostepne: plan z popularnego magazynu kulturystycznego lub rutyne wielkiego

influencera. W 9 na 10 przypadkdéw jest to tzw. Bro-Split, czyli plan, w ktérym na kazdym

treningu masakrujesz tylko jedna partie ciata. Klasyczny uktad
wyglada tak:

@ Poniedziatek: Klatka piersiowa

@ Wtorek: Plecy

@ Sroda: Nogi

@ Czwartek: Barki

@ Pigtek: Ramiona (biceps i triceps)

Dlaczego ten plan dziata na profesjonalistéw? Poniewaz majg za sobg lata budowania bazy,
potezng genetyke, czesto korzystajg ze wsparcia farmakologicznego, a ich zdolnosci
regeneracyjne sg ha zupetnie innym poziomie. Zawodowiec potrafi na jednym treningu
zniszczy¢ klatke piersiowg tak bardzo, ze faktycznie potrzebuje ona 6 dni odpoczynku. Dla

naturalnie trenujgcego nastolatka taki podziat to marnowanie potencjatu.

SZYBKA RADA O REGENERAC]I: Po treningu danej partii miesniowej, synteza biatek

miesniowych (proces budowy nowych wtékien) jest podwyzszona w Twoim organizmie tylko
przez okoto 24 do 48 godzin. Jesli zrobisz "dzien klatki" w poniedziatek, Twoja klatka rosnie we
wtorek i w Srode. Przez czwartek, piatek, sobote i niedziele - nie dzieje sie absolutnie nic.
Mdégtbys$ w tym czasie zndédw dac jej bodziec do wzrostu, ale tego nie robisz, bo trzymasz sie
planu mistrza olimpijskiego.

Ponadto, wykonanie 15-20 serii na jedng partie na jednym treningu to objetos¢, tzw. ,junk
volume” (pusta objetos¢). Po pierwszych 6-8 ciezkich seriach Twéj miesien jest juz
wystarczajgco zmeczony. Kazde kolejne ¢wiczenie to tylko nabijanie potu, ktére opdznia

regeneracje, a nie buduje dodatkowej tkanki.
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Rozwiazanie problemu (Nowy uktad):

1. Zwieksz czestotliwosc. Jako poczatkujacy musisz trenowac kazda
partie miesniowa 2

do 3 razy w tygodniu.

Wybierz wiasciwy system. Najlepiej sprawdzg sie plany typu FBW (Full Body Workout),

gdzie na kazdym treningu angazujesz cate ciato, lub system Upper/Lower (Géra/D6t

ciata). Taki uktad optymalizuje czestotliwo$¢ syntezy biatek miesniowych. BodZcujesz

miesnie czesciej, ale nieco mniejszg objetoscig na pojedynczej sesji. To absolutny

fundament, na ktérym w ekspresowym tempie zbudujesz site i sylwetke.

CHAPTER 02

ROZDZIAL 2: Jak przetamac paraliz
pierwszego kroku?

Najtrudniejszy ciezar do podniesienia na sitowni to... klamka od drzwi wejsciowych. Kazdy, kto
mowi, ze na swoj pierwszy trening poszedt z usmiechem na ustach i petng pewnoscia siebie,
najprawdopodobniej mija sie z prawda. Zanim zajmiemy sie podnoszeniem hantli, liczeniem
powtdrzen i technika, musimy zajac sie Twoja gtowa. Jesli nie przetamiesz paralizu
poczatkujacego i leku przed nieznanym, to najlepszy plan treningowy na Swiecie pozostanie
tylko bezuzytecznym plikiem w Twoim telefonie.

Zrozumienie zrédta leku przed sitownia

Twdj mébzg z natury boi sie tego, czego nie zna. Sitownia to dla niego nowe, catkowicie obce
terytorium, petne gtosnych dzwiekéw, ciezkiego sprzetu i obcych ludzi. Aby przestacd sie ba¢,

musisz najpierw zdefiniowad, co doktadnie wywotuje u Ciebie ten paraliz. Najczesciej sg to trzy

konkretne zjawiska:

Strach przed oceng: Wydaje Ci sie, ze gdy tylko wejdziesz na sale, muzyka nagle ucichnie, a
wszyscy bywalcy odwréca sie i zaczng skanowad Twojg sylwetke. Myslisz, ze zostaniesz uznany
za zbyt chudego lub zbyt otytego, by w ogdle mie¢ prawo tam przebywad. Czujesz, ze
odstajesz od reszty.

Obawa przed porazkg (kompromitacjg sprzetowa): Boisz sie, ze usigdziesz na maszynie
tytem do przodu, nie bedziesz potrafit zmieni¢ obcigzenia albo upuscisz sztange z wielkim
hukiem na podfoge. W Twojej gtowie btyskawicznie tworzy sie czarny scenariusz, w ktérym
ktos to nagra, wrzuci do internetu, a Ty zostaniesz poSmiewiskiem.

Przecigzenie informacyjne: Masz w gtowie absolutny metlik. Obejrzates sto TikTokéw i kazdy
influencer méwit cos innego. Jeden kazat robi¢ przysiady, drugi zabronit. Jeden polecat hantle,

drugi maszyny. Jestes tak przebodZzcowany sprzecznymi informacjami, ze w efekcie nie robisz
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nic, bo boisz sie podjac ztg decyzje i zmarnowac czas.

I NOTATKA AUTORA:

Prawda o sitowni jest zupetnie inna, niz podpowiada Ci wyobrazZnia: 99% ludzi na sali ma na
uszach wielkie stuchawki, przez ktére leci gtosna muzyka. Sa tam, zeby walczy¢ ze swoimi
witasnymi kompleksami, stresem ze szkoty czy pracy, albo wiasnymi stabosciami. Patrzg w
lustro, by podziwiad i kontrolowac siebie, a nie po to, zeby oceniac Ciebie. Co wiecej, najwieksi i
najbardziej zaawansowani zawodnicy to zazwyczaj najmilsi i najbardziej pomocni ludzie na catej
sitowni - oni doskonale pamietaja, jak sami zaczynali z pustg sztanga i ile odwagi ich to
kosztowato.

Jak zidentyfikowad swoje zrédta leku i przejs¢ do dziatania

Samo zrozumienie, ze lek istnieje, to jedno, ale potrzebujesz konkretnego planu dziatania, aby
fizycznie przekroczy¢ prég sitowni bez ataku paniki. Aby skutecznie radzi¢ sobie z lekiem przed

pierwszym treningiem, przestan o nim tylko myslec. Przelej go na papier.

1. Zapisz swoje obawy

We?z kartke lub otwdérz notatnik w telefonie. Wypisz wszystko, co sprawia, ze na mysl o wyjsciu
na sitownie czujesz Scisk w zotgdku. Badz ze sobg brutalnie szczery. Zapisz: ,,Boje sie, ze nie
ogarne, jak dziata brama z linkami”, albo ,Boje sie, ze spotkam tam kogos ze szkoty, kto mnie
wysmieje”. Wyrzucenie tych mysli z gtowy na papier sprawia, ze przestajg by¢ wielkim,

nieokreslonym potworem, a stajg sie konkretnymi problemami do rozwigzania.

2. Grupowanie obaw

Teraz spdéjrz na swojg liste i podziel jg na dwie kategorie.

Kategoria A: Rzeczy, na ktére masz wptyw (np. nie wiem, jak uzy¢ maszyny -> moge obejrzec
poradnik na YouTube przed wyjsciem).

Kategoria B: Rzeczy, na ktére nie masz absolutnie zadnego wptywu (np. co pomysli o mnie
obcy cztowiek na biezni).

Zrozum, ze martwienie sie Kategorig B to czyste marnowanie Twojej energii. Skup sie wytacznie

na tym, nad czym masz kontrole.

3. Refleksja nad obawami i plan dziatania

Najgorzej jest wejs¢ na sale, stana¢ na srodku, rozgladac sie bez celu i drapac po gtowie.
Potrzebujesz pancerza ochronnego. Zaplanuj swdj pierwszy trening w najdrobniejszych
szczegébtach. Zréb ,,zwiad z kanapy” - znajdZ swojg sitownie na Instagramie, sprawdz, gdzie
stojg jakie maszyny. Zapisz w telefonie zaledwie 3-4 proste ¢wiczenia. Wchodzisz na sale,
patrzysz w notatke, robisz wytgcznie swoje punkty z listy, unikasz kontaktu wzrokowego, jesli
Cie to stresuje, i wychodzisz. Masz misje. Po prostu jg wykonujesz.

Trening w pokoju vs. komercyjna sitownia - od czego zaczg¢?
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Jesli mimo wykonania powyzszych krokdéw, bariera wejscia na duzg sitownie jest dla Ciebie w
tym momencie catkowicie nie do przeskoczenia - odetchnij. To nie jest powdd do wstydu i nie
oznacza, ze nie zbudujesz sylwetki. Musisz jedynie podja¢ swiadoma decyzje, od czego wolisz
wystartowac.

Opcja A: Start we wiasnym pokoju (Trening Domowy)

Zalety: Absolutne zero stresu przed obcymi ludZmi. Mozesz trenowad w starych,
poplamionych dresach, stucha¢ muzyki z wtasnego gtosnika na petny regulator i nikt na Ciebie
nie patrzy. Wystarczy zaledwie para regulowanych hantli (np. z obcigzeniem do 15-20 kg na
jedng reke), zeby przetrenowac cate ciato. To doskonaty, bezpieczny poligon doswiadczalny na
pierwsze tygodnie.

Wady: Bardzo ograniczony asortyment. Po kilku miesigcach systematycznej pracy, hantle
domowe z fatwoscia stang sie dla Ciebie za lekkie (zwtaszcza przy ¢wiczeniach na nogi czy
plecy), a brak taweczki regulowanej zacznie hamowad¢ Twdj rozwéj. W domu trudniej tez o
skupienie, gdy tuz obok lezy pad do konsoli, a do pokoju wchodzg domownicy.

Opcja B: Start na sitowni komercyjnej

Zalety: Masz dostep do kazdego mozliwego sprzetu, co pozwala na idealne, bezpieczne i
dtugofalowe progresowanie ciezaru. Kiedy fizycznie zmieniasz otoczenie i przekraczasz prég
sitowni, Twéj mdézg automatycznie przetacza sie w tryb ,praca i skupienie”. Widok innych, ciezej
od Ciebie trenujacych ludzi, potrafi da¢ niesamowitego, motywacyjnego kopa do dziatania.
Wady: Wymaga to brutalnego przetamania leku spotecznego podczas pierwszych dwéch czy
trzech wizyt. Musisz zaplanowac logistyke (dojazd komunikacjg miejska lub rowerem) oraz
pokry¢ koszt miesiecznego karnetu, co przy budzecie mtodego cztowieka zawsze jest
wydatkiem, ktéry trzeba dobrze przemysled.

Twoj ekwipunek (Checklista na pierwszy trening)

Aby uniknag¢ dodatkowego stresu w szatni, spakuj torbe sportowg wieczorem, dzien przed

treningiem. Zdziwisz sie, jak wiele oséb zapomina o absolutnych podstawach, a potem czuje sie

na sali potwornie niekomfortowo. Zawsze miej przy sobie:
Recznik treningowy: Absolutny obowigzek. Zawsze ktadZ go na maszynie lub fawce, zanim na
niej usigdziesz. To podstawowa kwestia higieny, unikniecia lezenia w cudzym pocie i wyraz
szacunku dla innych trenujgcych.

Woda mineralna: Minimum 1,5 litra. Nie ma nic gorszego niz musiec¢ przerywac¢ dobrg serie z
powodu potwornej suchosci w ustach i braku tchu. Woda z dystrybutoréw lub w lodéwkach na
recepcji sitowni czesto bywa bardzo droga, wiec nos swojg.

Odpowiednie obuwie (Kluczowe!): Zwrd¢ na to szczegdlng uwage. Wybierz buty z twarda,
ptaskg podeszwg (np. klasyczne trampki typu Vans czy Converse). Modne buty do biegania z
gruba, miekka piankowa podeszwa to fatalny wybdér do treningu sitowego. Nie zapewniaja

stabilnosci. Stopa zapada sie w nich podczas robienia przysiadéw, co niszczy technike i obcigza
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kolana.

Ktédka do szafki: Wiekszos$¢ nowoczesnych sieciéwek (np. CityFit, Zdrofit, McFIT) wymaga
przyniesienia wtasnej matej ktédki do szafki w szatni. Jej brak to czesto gwarantowany powrét
do domu lub ogromny, niepotrzebny stres, ze kto$ ukradnie Ci telefon z niezamknietej
przegrédki.

Stuchawki nauszne lub douszne: Twéj najlepszy przyjaciel w walce ze stresem. Nawet jesli
niczego nie stuchasz, zatozenie stuchawek wysyta reszcie sali jasny sygnat: ,jestem tu, by
zrobi¢ swdj trening, nie szukam pogawedek”. To potezne narzedzie izolacji od otoczenia.
Majac Swiadomosd¢ swoich lekdw, gotowy ekwipunek i przetamane pierwsze lody, jestes gotéw
do prawdziwej pracy. W kolejnym rozdziale wejdziemy gtebiej w mechanike Twojego ciata.
Nauczymy sie, na czym polega prawdziwe potaczenie mézg-miesien i zbudujemy solidne
fundamenty poprawnej techniki, ktére oddzielg Cie od btgdzacych we mgle amatordw.

Czy taka objetos¢ i rozbudowa poszczegdlnych punktéw jest teraz w punkt? Jesli tak, od razu

przechodzimy do Rozdziatu 3!

CHAPTER 03

ROZDZIAL 3: Fundamenty, czyli co musisz
natychmiast poprawic

Przetamates juz strach przed pierwszg wizyta, masz w telefonie przygotowany plan i wiesz, ze
»ego lifting” to najszybsza droga do kontuzji. Zostawite$ swoje ego w szatni, podchodzisz do
taweczki, chwytasz sztange i... co dalej? Wiekszos¢ poczatkujacych uwaza, ze trening sitowy
polega po prostu na przesunieciu ciezaru z punktu A do punktu B.

To gigantyczny btad. Jesli nie skupisz sie na tym, jak Twoje ciato wykonuje ten

ruch, stracisz miesigce ciezkiej pracy. W tym rozdziale naprawimy trzy

absolutne fundamenty Twojej techniki. To wtasnie one odrézniajg kogos, kto

tylko bezmysinie ,macha ciezarami”, od kogos, kto z treningu na trening

buduje imponujgca sylwetke.

Fundament nr 1: Potgczenie Mézg-Miesiefh (Mind-Muscle Connection)

Wyobraz sobie klasyczna sytuacje: ktadziesz sie na tawce ptaskiej, by wyciskac sztange. Twéj
cel to zbudowanie duzej, silnej klatki piersiowej. Wykonujesz cztery ciezkie serie, po czym
wstajesz i czujesz, ze Twoje ramiona (tricepsy) oraz przednia cze$¢ barkéw dostownie ptong z
bélu, a klatka piersiowa jest zaledwie lekko napieta. Dlaczego tak sie dzieje?

Twoje ciato z natury jest leniwe i nastawione na przetrwanie. Kiedy dajesz mu zadanie ,, wypchnij
ten ciezar w goére”, uktad nerwowy szuka najtatwiejszej i najbardziej optymalnej drogi

biomechanicznej. Automatycznie przerzuca prace na te miesnie, ktérym najwygodniej jest
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wykona¢ ruch. Jesli nie zmusisz go do pracy konkretng partia, klatka piersiowa zostanie
wytgczona, a cata robote przejma ramiona i barki.

Brak swiadomosci ciata: Kiedy wykonujesz ¢wiczenie, patrzysz na telefon, myslisz o szkole
albo rozmawiasz z kolega. Twéj uktad nerwowy dziata na autopilocie.

Zbyt szybkie tempo: Ruch wykonywany sitg pedu i odbijania (tzw. ,bouncing”) omija prace
widkien miesniowych, przenoszac obcigzenie na stawy i Sciegna.

Zta mechanika ruchu: Jesli nie Sciggniesz topatek do tytu i w dét podczas wyciskania,

fizycznie zablokujesz swojej klatce piersiowej mozliwos¢ poprawnego skurczu.

NOTATKA AUTORA: Potaczenie mézg-miesien to zdolnos¢ do swiadomego, celowego

napinania konkretnej partii miesniowej w trakcie ¢wiczenia. Zanim zaczniesz serie robocza,
powinienes$ potrafi¢ napigé dany miesien (np. klatke lub najszerszy grzbietu), po prostu stojgc w
miejscu bez zadnego ciezaru. Jesli nie potrafisz tego zrobi¢ ,,na sucho”, z pewnoscig nie

poczujesz tego miesnia z 50-kilogramowa sztanga w dtoniach.

Jak zbudowac czucie miesniowe (Twoj system):

Zastosuj regute wskazujgcego palca: Popros kolege treningowego (lub uzyj wtasnej wolnej
reki, jesli ¢wiczysz jednoracz), by delikatnie dotknat miesnia, ktéry ma teraz pracowad. Fizyczny
dotyk natychmiast wysyta sygnat do mézgu i zmusza ten obszar do silniejszego skurczu.
Zwolnij faze ekscentryczna: Kiedy opuszczasz ciezar (np. sztange do klatki), réb to przez
réwne 3 sekundy. Przez caty ten czas skupiaj sie wytgcznie na rozcigganiu tego jednego,
konkretnego miesnia.

Wizualizacja wtdkien: Przestah mysle¢ o pchaniu sztangi. My$l o zblizaniu do siebie
przyczepow miesniowych. Kiedy wyciskasz, wyobrazaj sobie, ze Twoje bicepsy prébuja
dotkng¢ sie nawzajem na srodku klatki piersiowej. To drastycznie zmienia tor ruchu na
wiasciwy.

Fundament nr 2: Prawidtowy Oddech i Stabilizacja (Bracing)

Wiekszos¢ ludzi na sitowni oddycha catkowicie Zle. Kiedy przygotowujg sie do podniesienia
duzego ciezaru (np. w przysiadzie lub martwym ciggu), biorg potezny wdech do klatki
piersiowej. Ich barki wedrujg do géry, klatka sie unosi, a brzuch zostaje wciggniety. To najgorsza
z mozliwych pozycji startowych, ktéra bezposrednio prowadzi do bélu w dolnym odcinku
kregostupa i zjawiska ,tamania sie” w p6t pod ciezarem.

Twdéj tutéw - a konkretnie miesnie brzucha, prostowniki grzbietu i miesnie skosne - to centrum
dowodzenia. To one przenoszg site z Twoich nég do sztangi. Jesli to centrum jest miekkie jak
gabka, stracisz catg wygenerowang moc, a kregostup przejmie potezne, niebezpieczne
obcigzenie.

Brak ochrony kregostupa: Oddychanie ,,do klatki” (oddech szczytowy) sprawia, ze Twdj

odcinek ledZzwiowy jest catkowicie pozbawiony naturalnego gorsetu miesniowego.
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Trata sity i stabilnosci: Kiedy tutéw jest wiotki, Twoje ciato podczas przysiadu ztozy sie jak

scyzoryk, a sztanga pociggnie Cie do przodu, niszczac technike.

SZYBKA RADA O TLOCZNI BRZUSZNE]): Zjawisko, ktérego musisz sie nauczy¢, to
bracing,

czyli tworzenie ttoczni brzusznej. Wyobraz sobie, ze ktos z catej sity zamierza uderzy¢ Cie
piescig w brzuch. Co robisz instynktownie? Bierzesz wdech i maksymalnie usztywniasz
wszystkie miesnie dookota talii, wypychajac je lekko na zewnatrz. To wtasnie to usztywnienie

musi towarzyszy¢ Ci podczas kazdego ciezkiego powtdrzenia na sitowni.

Jak oddychac podczas ¢wiczen (Krok po kroku):

Oddech przeponowy (do brzucha): Zanim rozpoczniesz powtdrzenie (np. przed zejSciem w

dét w przysiadzie), wez gteboki wdech, ale nie unoszac barkéw. Zamiast tego, wpusé powietrze
prosto w brzuch, tak jakbys$ chciat napompowac balon na wysokosci pepka.

Usztywnienie (Bracing): Majac powietrze w brzuchu, napnij wszystkie miesnie tutowia (jak
przed ciosem). Twdj brzuch powinien by¢ twardy jak skata z kazdej strony - z przodu, po
bokach i z tytu na ledzwiach.

Wypuszczenie powietrza (Wydech): Trzymaj to napiecie przez catg najtrudniejsza faze
¢wiczenia (np. schodzenie w dét i pierwsze milisekundy wstawania). Powietrze wypus¢
gwattownie przez usta dopiero wtedy, gdy miniesz najciezszy punkt powtdrzenia i bedziesz juz
blisko pozycji korcowe;j.

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

Zjawisko skracania ruchu wida¢ na sitowni na kazdym kroku. Chtopaki na taweczce zatrzymuja
sztange 10 centymetréw nad klatkg piersiowa. Inni robig przysiady, uginajac kolana zaledwie o
kilka stopni (tzw. "pétprzysiady"). Jeszcze inni przy uginaniu na biceps ruszaja ciezarem na
przestrzeni pieciu centymetréw w Srodkowej fazie ruchu. Powdd jest zawsze ten sam - ched
podniesienia wiekszego ciezaru, niz pozwala na to aktualna sita ich miesni.

Omijanie strefy hipertrofii: Badania naukowe wielokrotnie udowodnity, ze wtékna miesniowe
rosng najszybciej i najsilniej w momencie, gdy sg maksymalnie rozciggniete pod obcigzeniem.
Skracajac ruch, celowo omijasz ten najtrudniejszy, ale i najwazniejszy moment budujacy tkanke.
Powstawanie dysproporcji: Trenujgc tylko w potowie zakresu, Twoje Sciegna i miednie stajg sie
silne w bardzo waskim fragmencie, a pozostajg skrajnie stabe w petnym rozciggnieciu. To
prowadzi do bolesnych naderwan miesni, gdy w zyciu codziennym lub podczas innej

aktywnosci zmusisz je do petnego wyprostu.

MIT Z SILOWNI: ,,Skracam ruch, zeby utrzymacd ciagte napiecie miesniowe i nie
odblokowywad

stawdéw”. To jedna z najpopularniejszych wymoéwek na ztg technike. Dla 99% poczatkujacych
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naturalnych bywalcéw sitowni petny, gteboki zakres ruchu to klucz do zmuszenia witékien do

pekania i odbudowywania sie grubszymi. Pét ruchu daje tylko potowe efektéw.

Jak wdrozy¢ petny zakres ruchu (Twdj system):

Zmniejsz obcigzenie startowe: Jesli do tej pory robite$ wyciskanie lub przysiady w potowie
zakresu, musisz zdjg¢ z gryfu okoto 20-30% ciezaru. Twoje miesnie w nowym, petnym zakresie
Sg Na razie znacznie stabsze.

Dotyk i pauza: W kazdym ¢wiczeniu szukaj petnego rozciggniecia. Przy wyciskaniu lezgc -
sztanga musi wyraznie dotkna¢ Twojej koszulki. Przy przysiadzie - Twoje biodro musi zej$¢
ponizej linii kolan (o ile pozwala Ci na to mobilno$¢ stawdw).

Zatrzymaj ped: Gdy dojdziesz do momentu maksymalnego rozciggniecia (sztanga na klatce

lub na dole w przysiadzie), nie odbijaj ciezaru od ciata jak trampoliny. Zréb tam utamek sekundy
Swiadomej pauzy, a nastepnie z petng moca wypchnij go w gére, pracujac czysta sitg miesni.
Kiedy potaczysz te trzy fundamenty: Swiadome napinanie wtasciwych miesni, betonowa
stabilizacje za pomoca prawidtowego oddechu oraz petny, uczciwy zakres ruchu - Twoje
treningi stang sie brutalnie skuteczne. Zrozumiesz swoje ciato znacznie lepiej niz 90% oséb
trenujgcych na tej samej sali. W kolejnym rozdziale przejdziemy do tego, co dzieje sie po
treningu, czyli jak regeneracja i jedzenie bez popadania w obsesje zamieniajg ten caty wysitek w

realne miesnie.

CHAPTER 04

ROZDZIAL 4: Regeneracja i ,miska” bez
obsesji

Wiekszos¢ poczatkujgcych mysli, ze miesnie rosng na sitowni. To najwieksze ktamstwo, w jakie
mozesz uwierzy¢. Prawda jest taka, ze na treningu, przerzucajac ciezary, fizycznie niszczysz
swoje widékna miesniowe. Rozrywasz je i uszkadzasz. Twoje miesnie nie rosna, kiedy uginasz
ramie z hantlg - one rosng w nocy, kiedy $pisz we wtasnym tézku, oraz wtedy, kiedy trawisz
positek.

Trening to tylko zapalnik. To wystanie do organizmu sygnatu: ,potrzebuje by¢

silniejszy na nastepny raz, bo inaczej nie przetrwam”. Jednak zeby Twdj

organizm magt sie odbudowac i stworzy¢ nowe, grubsze widkna, potrzebuje

do tego dwéch rzeczy: czasu (regeneracji) oraz materiatéw budowlanych

(jedzenia). Jesli zignorujesz ten rozdziat, Twéj pot na sitowni to zwykte,

bezcelowe spalanie kalorii.

Dlaczego nie rosniesz, chod trenujesz codziennie? (Ztudzenie ciezkiej

pracy)
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Kultura ,No Days Off” (ani jednego dnia wolnego), promowana przez fithessowych
influenceréw na TikToku, jest niesamowicie toksyczna dla poczatkujgcych. Wydaje Ci sie, ze im
wiecej bedziesz trenowad, tym szybciej zbudujesz sylwetke. Zapisujesz sie na sitownie,
chodzisz tam 5 razy w tygodniu, do tego codziennie robisz pompki w pokoju i grasz w pitke na
WF-ie. Twdj organizm jest w ciggtym stanie alarmowym.

Brak okna na odbudowe: Jesli w poniedziatek wykonasz ciezki trening klatki piersiowej,
uszkodzisz jej wtdkna. Jesli we wtorek i w Srode znéw zrobisz pompki, nie dajesz jej czasu na
"zasklepienie" ran. Zamiast budowa¢ nowe miesnie, Twdj organizm ciggle prébuje tatac te
same, wcigz na nowo rozrywane wtdékna.

Przemeczenie Uktadu Nerwowego: Trening sitowy to ogromny stres nie tylko dla miesni, ale
tez dla Twojego mdézgu i uktadu nerwowego (CUN). Kiedy CUN jest przemeczony, nie potrafi
wysta¢ odpowiednio silnego impulsu do miesni. Zaczynasz czu¢ sie ospaty, staby, a ciezary,
ktére tydzien temu byty lekkie, nagle przygniatajg Cie do ziemi.

Zaburzenia snu i hormondéw: Zbyt duza ilo$¢ treningéw przy braku snu drastycznie podnosi
poziom kortyzolu (hormonu stresu), ktéry dostownie spala Twoje miesnie (dziata katabolicznie).

Jednoczesdnie spada naturalna produkcja testosteronu i hormonu wzrostu.

NOTATKA AUTORA: Twoj wiek to Twoja najwieksza supermoc. Jako 15-latek masz w

organizmie naturalng, darmowg fabryke hormondéw, ktéra dziata na najwyzszych obrotach.
Najwieksze wyrzuty hormonu wzrostu (HGH), ktéry odpowiada za Twdj rozwéj i budowe tkanki,
majg miejsce w fazie gtebokiego snu. Jesli zarywasz noce na scrollowanie telefonu do 2:00 w

nocy, dostownie kradniesz samemu sobie miesnie i wzrost. Sen to Twdéj jedyny legalny steryd.

Jak zaplanowac regeneracje (Twoj system):

Maksymalnie 3-4 treningi sitowe: Jako poczatkujacy nie potrzebujesz wiecej. Dni

nietreningowe sg réwnie wazne co dni spedzone na sali. Twéj ukfad to: np. poniedziatek, sroda,
piatek (trening) i wtorek, czwartek, weekend (wolne).

Zelazne zasady snu: Celuj w bezwzgledne minimum 8 godzin snu. Na godzine przed snem
odtéz ekran (niebieskie swiatto hamuje wydzielanie melatoniny, przez co Twéj sen jest ptytki i
bezwartoSciowy).

Aktywna regeneracja: W dni wolne od sitowni nie musisz leze¢ plackiem. Spacer, lekki rower
czy basen poprawiajg krgzenie krwi, co pomaga "wyptukad" zmeczenie z miesni i dostarczy¢ do
nich sktadniki odzywcze.

.Miska"” bez obsesji - Zwykte jedzenie a restrykcyjna dieta

Teraz przechodzimy do najwazniejszego. Dieta. Kiedy ogladasz profesjonalistéw, widzisz, ze
jedza z plastikowych pojemnikdéw ryz, suchego kurczaka i brokuty 5 razy dziennie. Waza kazdy
gram jedzenia na wadze kuchennej i wyliczajg kazda kalorie w aplikacji.

ZejdZzmy na ziemie. Jako nastolatek masz szkote, ograniczony budzet z kieszonkowego, a
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obiady zazwyczaj gotujag rodzice. Préba narzucenia sobie obsesyjnej, sterylnej diety kulturysty
skonczy sie u Ciebie ktétniami w domu, pustym portfelem, a w najgorszym razie - zaburzeniami
odzywiania. Nie potrzebujesz diety. Potrzebujesz madrego zarzadzania jedzeniem.

Mit ,,czystego jedzenia”: Miesnie nie wiedza, czy kalorie, ktére zjadasz, pochodzg z

ekologicznej kaszy jaglanej, czy ze zwyktych kanapek z szynka, ktére zrobita Ci mama. Chodzi o
makrosktadniki i energie. Oczywiscie fast-foody i tony cukru zniszczg Twoje zdrowie i cere, ale
jeden baton czy kawatek pizzy ze znajomymi w weekend nie zniszczy Twoich efektéw na
sitowni.

Biatko to Twoje cegty: Wyobraz sobie, ze chcesz zbudowaé dom (miesnie). Masz najlepszych
robotnikdéw (trening), ale jesli nie przywieziesz im cegiet na budowe - dom nie powstanie.
Biatko to jedyny makrosktadnik, z ktérego organizm potrafi fizycznie zbudowad tkanke
miesniowa. Jesli go nie dostarczasz, Twoja praca idzie na marne.

Nadwyzka kaloryczna (Prawo fizyki): Jesli chcesz urosna¢ i zbudowaé mase miesniowq,

musisz jes¢ wiecej kalorii, niz Twéj organizm spala w ciggu dnia. To czysta fizyka
(termodynamika). Jesli spalasz dziennie (zyjac, uczac sie i trenujgc) 2500 kalorii, a zjadasz tylko

2000 - bedziesz chudt. Niewazne jak ciezko trenujesz.

MIT Z SILOWNI: ,,Musisz jes¢ 6 matych positkéw dziennie, zeby rozkrecic
metabolizm i

budowad miesnie”. To mit obalony przez nauke lata temu. Dla Twoich miesni nie ma wiekszego
znaczenia, czy zjesz swoje dzienne kalorie w 3 duzych, czy w 6 matych positkach. Wybierz taki

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

Twoj elastyczny system zywienia (Krok po kroku):

Zasada jednego Zrddta biatka: Nie musisz obsesyjnie liczy¢ kazdej kalorii, ale upewnij sie, ze w
KAZDYM Twoim positku jest jedno mocne zrédto biatka. Do $niadania zjedz 3-4 jajka. W szkole
do kanapek dorzud serek wiejski lub Skyr. Na obiad zjedz duzg porcje miesa lub ryby, ktéra
przygotowali rodzice. Wieczorem zjedz twardg. To wystarczy, by zabezpieczy¢ pule
budulcowa.

Jak madrze nabiera¢ masy (dla szczuptych): Jesli jestes chudy i nie mozesz przyty¢, nie jedz
na site suchego ryzu, bo szybko pekniesz. Pij kalorie. Szklanka petnottustego mleka,
zmiksowana z dwoma bananami, mastem orzechowym i garscig ptatkéw owsianych to pyszny
shake, ktéry wchodzi jak woda i dostarcza potezng dawke ponad 700 czystych, tatwych do
przyswojenia kalorii.

Jak gubi¢ brzuch (dla "skinny-fat"): Jesli masz troche tkanki ttuszczowej, nie obcinaj
drastycznie jedzenia. Zostaw weglowodany (ryz, ziemniaki) tylko w positkach
okototreningowych, aby miec site. Ogranicz puste, ptynne kalorie - zamienh stodzone napoje ze

sklepu na zwykta wode i zrezygnuj z przetworzonych stodyczy. Zobaczysz réznice w lustrze w 4
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tygodnie bez gtodéwek.

Suplementy - Magiczna pigutka, ktéra zjada Twoje kieszonkowe

Firmy produkujgce odzywki wydajg miliony na marketing. Chca, zebys$ uwierzyt, ze bez
przedtreningowki i kolorowych proszkéw nie masz szans na sylwetke. Jako nastolatek z
ograniczonym budzetem musisz uwaza¢ na to, gdzie lokujesz pienigdze.

BCAA i EAA: To kolorowa, droga woda, ktéra nic nie daje, jesli jesz w ciaggu dnia normalne
biatko (jajka, mieso, nabiat). Kompletna strata pieniedzy.

Przedtreningdwki (Pre-workouts): Kupowanie ich w mtodym wieku to pomytka. Twoje serce i
uktad nerwowy nie potrzebujg poteznych dawek kofeiny i stymulantéw, by i$¢ na trening.
Zamiast tego zjedz banana na godzine przed sitownig, a przedtreningéwke zostaw dla
40-latkdéw pracujgcych na dwie zmiany.

Biatko w proszku (WPC): To nie jest magiczny pyt, od ktérego rosng bicepsy. To po prostu
sproszkowane mleko bez ttuszczu i cukru. Warto je kupic tylko wtedy, gdy masz problem, by
zjes¢ biatko z normalnego jedzenia (np. brakuje Ci czasu w szkole i tatwiej Ci wypi¢ szejka).
Kreatyna: To JEDYNY suplement, ktéry jest w 100% przebadany i faktycznie poprawia site i
wytrzymatosé wiékien miesniowych. Jednak zacznij o niej myslec¢ dopiero po 3-4 miesigcach
regularnych treningéw, gdy wyciggniesz juz maksimum ze swojego jedzenia i fundamentoéw.
Majac ogarnieta psychike, poprawng technike i wiedze, jak zasila¢ swéj organizm paliwem,
masz juz caty niezbedny arsenat. Zostato nam tylko jedno. W ostatnim, 5 rozdziale potgczymy
te catg wiedze w gotowg, rozrysowang krok po kroku Mape Drogowa. Ztozymy z tego plan

treningowy, z ktérym wyruszysz na swojg pierwszg misje.

CHAPTER 05

ROZDZIAL 5: Gotowe mapy drogowe (Twoj
start)

Teoria jest super. Wiedza o tym, dlaczego ,ego lifting” niszczy stawy, albo dlaczego spanie 4
godziny na dobe pali Twoje miesnie, jest kluczowa. Ale prawda jest taka, ze bez wdrozenia tej
wiedzy w zycie, ten e-book jest tylko kolejnym plikiem PDF na Twoim telefonie, ktéry zbiera
cyfrowy kurz. Przeczytanie go nie zmieni Twojej sylwetki. Zmieni jg to, co zrobisz jutro po
szkole.

Wiele os6b na tym etapie wpada w putapke ,paralizu analitycznego”. Maja

tyle informacji, ze nie wiedza, od czego zacza¢. Zastanawiajg sie, czy lepsze

bedzie 10, czy 12 powtdrzen, czy wyciskanie hantli pod katem 30, czy 45

stopni. To nie ma znaczenia na starcie. Znaczenie ma to, zeby$ poszedt,

podnidst ciezar i zrobit to bezpiecznie. Ten rozdziat to Twoja instrukcja
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obstugi pierwszych miesiecy. Daje Ci gotowe mapy drogowe. Ty musisz tylko

po nich is¢.

Wybor Twojej $ciezki (Dom vs. Sitownia)

Zanim dam Ci plan, musimy zdecydowa¢, gdzie bedziesz trenowaé. W Rozdziale 2 oméwilismy

plusy i minusy, ale teraz musisz podjg¢ twardg decyzje. Twoja Sciezka zalezy od Twojej psychiki
(czy boisz sie wejs¢ na sale) i zasobdw (czy masz budzet na karnet i hantle).

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

Ta $ciezka jest idealna, jesli bariera wejscia na duza sitownie jest dla Ciebie na ten moment nie
do przeskoczenia. Nie potrzebujesz karnetu, drogich butéw ani dojazdéw. Potrzebujesz tylko

metra kwadratowego podtogi i minimalnego sprzetu.

Twdj Minimalny Ekwipunek:

Regulowane hantle: To absolutna podstawa. Nie kupuj plastikowych, statych hantli 2 kg czy 5
kg. Za miesigc beda za lekkie i bedziesz musiat kupi¢ kolejne. Kup hantle metalowe,
gwintowane, na ktére mozesz doktadacd talerze (np. zestaw do 15-20 kg na jedna hantle).
Karimata/mata do jogi: Twoje kolana i tokcie Ci podziekuja przy ¢wiczeniach na brzuch czy w
podporach.

(Opcjonalnie) Drazek rozporowy: Jesli masz solidne futryny w domu, drazek to krodl
budowania plecéw i ramion.

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

Trenujesz 3 razy w tygodniu (np. poniedziatek, sroda, piatek). Dni wolne sg na regeneracje.
Robisz ten sam trening (FBW - Full Body Workout) na kazdej sesji. To pozwoli Ci szybko
opanowac technike.

Wykonuj 3 serie kazdego ¢wiczenia. Przerwy miedzy seriami: 60-90 sekund.

Przysiady z hantla trzymana przy klatce (Goblet Squat): 8-12 powtérzen. (Klucz: proste
plecy, brzuch twardy, kolana na zewnatrz).

Wyciskanie hantli lezgc na podtodze (Floor Press): 8-12 powtdrzenh. (Zamiast taweczki lezysz

na macie, nogi ugiete. Opuszczasz hantle, az ramiona dotkng podtogi, pauza i wypychasz).

Wiostowanie hantla jednoracz w oparciu (np. o krzesto): 10-15
powtdrzen na reke. (Klucz:

plecy réwnolegte do podtogi, pracuj topatka, nie tylko ramieniem).

Uginanie ramion z hantlami stojac (Biceps): 12-15 powtérzen. (Klucz: zero bujania ciatem,
petny zakres ruchu).

Brzuch - Plank (Deska): Wykonuj 3 serie na czas. Staraj sie wytrzymac¢ 10 sekund dtuzej niz na
poprzednim treningu.

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

Ta Sciezka jest szybsza, bardziej efektywna i dtugofalowa, ale wymaga przetamania paralizu

poczatkujgcego. Jesli masz odwage i budzet - wybierz te opcje. Dostep do maszyn i wolnych
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ciezaréw pozwoli Ci na idealne progresowanie.

Twoj Ekwipunek (Checklista z Rozdziatu 2):

Karnet (aktywny).

Ktédka do szafki.

Buty z ptaska podeszwag (trampki).

Woda (1,5L).

Recznik (kluczowe!).

Stuchawki (Twdj pancerz przed stresem).

Twéj Plan Treningowy Sitownia (System A/B 3x w tygodniu)

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

Ai Trening B. To zapobiega nudzie i bodZcuje miesnie pod nieco innym katem.

Uktad tygodnia:

Tydzieh 1: Pon(A), Sr(B), Pt(A)

Tydzieh 2: Pon(B), Sr(A), Pt(B) ...i tak dalej.

Wykonuj 3 serie kazdego ¢wiczenia (plus 1-2 serie rozgrzewkowe przed pierwszym

¢wiczeniem). Przerwy: 90 sekund.

TRENING A:

Goblet Squat (Przysiad z hantlag) lub Przysiad na suwnicy: 8-12 powtérzen.

Wyciskanie sztangi lezac na tawce ptaskiej (Klata): 6-10 powtdrzen. (Popros o asekuracje,
jesli ciezar jest duzy. Klucz: topatki Sciggniete, petny zakres ruchu).

Scigganie drazka wyciagu gérnego do klatki (Plecy): 10-15 powtérzen. (Klucz: odchyl sie
lekko do tytu, ciggnij tokciami w dot).

Wyciskanie hantli nad gtowe stojac lub siedzac (Barki): 10-15 powtdrzen.

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

TRENING B:

Martwy cigg na prostych nogach z hantlami (Dwugtowe/Posladki): 10-15 powtdrzen.
(Klucz: plecy proste, ruch zaczynasz od wypchniecia bioder do tytu).

Wyciskanie hantli na tawce skosnej dodatniej (Klata géra): 10-15 powtérzen.
Wiostowanie siedzgc na wyciggu dolnym do brzucha (Plecy grubos¢): 10-15 powtdrzen.
(Klucz: nie bujaj tutowiem, klatka wypchnieta).

Wznosy hantli bokiem stojac (Barki boki): 12-15 powtérzen. (Klucz: maty ciezar, petna
kontrola).

Brzuch - Unoszenie kolan w zwisie na drazku: 3 serie x max powtérzen.

Zrozumienie Progresywnego Przetadowania (Silnik Twojego Wzrostu)

Powyzsze plany to tylko szkielet. Silnikiem, ktéry napedza Twojg przemiane, jest progresywne

przetadowanie (progressive overload), o ktérym méwiliSmy w Rozdziale 1. Nie rosniesz od
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robienia tych samych 10 powtdrzen tym samym 5-kilogramowym hantlem przez pét roku.
Musisz stawac sie silniejszy.

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

Zapisuj wszystko: To jest najwazniejsza zasada. Kup maty notatnik lub uzywaj aplikacji w
telefonie. Zapisz: ,,Wyciskanie lezac: 40 kg - 10, 10, 9 powtdrzeh”. Bez notowania trenujesz
intuicyjnie, czyli nie trenujesz wcale.

Reguta 12 powtdrzen: Jesli w ostatniej, najciezszej serii danego ¢wiczenia uda Ci sie wykonacd
12 poprawnych technicznie powtdrzen (nie oszukanych, nie szarpanych!) - na nastepnym
treningu MUSISZ dotozy¢ ciezar.

Jak doktadac¢ ciezar: Nie doktadad po 10 kg. Twoje ciato tak szybko sie nie adaptuje. Doktadaj
najmniejsze mozliwe talerze. Na sitowni to zazwyczaj 1,25 kg na strone (razem 2,5 kg na
sztange). Na hantle domowe doktadad po 0,5 kg lub 1 kg. Mate, regularne kroki dajg potezne
efekty w skali roku.

Kiedy nie doktadad: Jesli technika zaczyna cierpied, jesli musisz bujac ciatem, jesli czujesz bél
w stawach zamiast w miesniach - nie doktadaj ciezaru. Twoim priorytetem jest

bezpieczenstwo. Cofnij sie o jeden krok w ciezarze i skup sie na perfekcyjnej technice (zobacz

Rozdziat 3).

Mapa drogowa na pierwsze 3 miesiace (Systematycznos¢ ponad

wszystko)

Nie mysl o tym, jak bedziesz wyglgdat za rok. Skup sie na najblizszych 90 dniach. To jest okres,
w ktérym budujesz fundamenty i - co najwazniejsze - nawyk.

[Notebook source] Plan Dziatania 90 Dni

Dni 1-14: ,Zwiad i Nauka”. Cokolwiek wybierzesz (Dom/Sitownia), Twoim jedynym celem jest
nauka ruchéw. Uzywaj minimalnych ciezaréw, nawet samej sztangi. Skup sie na potaczeniu
mozg-miesien i oddychaniu. To czas, kiedy masz sie oswoi¢ z paralizem poczatkujacego.

Dni 15-30: ,,Pierwszy Progres”. Zaczynasz powoli doktadac¢ ciezar. Twoje notatki zaczynaja
miec znaczenie. Skupiasz sie na tym, by co trening wykona¢ chociaz jedno powtérzenie wiecej
lub dotozy¢ najmniejszy ciezar. Budujesz pewnos¢ siebie.

Dni 31-60: ,Budowanie Nawyku"”. To najtrudniejszy okres. Nowos$¢ mija, zaczyna sie zmudna
praca. Beda dni, kiedy nie bedzie Ci sie chciato iS¢ na trening. Wtedy wtasnie musisz péjsc.
Wtedy buduje sie dyscyplina. Skup sie na tym, zeby po prostu zaliczy¢ trening, nawet jesli

bedzie staby. Systematycznos¢ jest wazniejsza niz intensywnosc¢.
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Dni 61-90: ,,Zbiér Plonéw"”. Zaczynasz widziec pierwsze, realne zmiany w lustrze. Twoi znajomi
zaczynajg pytad, czy ¢wiczysz. Jestes silniejszy, masz wiecej energii. Masz juz wypracowany

nawyk. Teraz Twoim zadaniem jest po prostu nie przerywac.
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FINAL

Ostatnie Stowo: Kod Sity jest w
Twoich rekach

KOD SILY

Przeszedtes catg droge. Dowiedziates sie, dlaczego ego lifting i dezinformacja na TikToku to
putapki, jak przetamac paraliz pierwszych dni, jak opanowa¢ fundamenty techniki i jak zasilac
organizm paliwem bez popadania w obsesje. Masz w rekach kompletng mape drogowg na
pierwsze miesigce.

Wiedza jest tania. Dziatanie jest drogie.

W tym momencie nie masz juz zadnych wymoéwek. Nie potrzebujesz wiecej czytad, nie
potrzebujesz szukac ,idealnego momentu”. Idealny moment to ten, ktéry stworzysz. Kod Sity
zostat Ci ujawniony. Teraz to Ty decydujesz, czy péjdziesz ta droga, czy zostaniesz w miejscu,
scrollujac kolejne zdjecia idealnych sylwetek.

Zostaw ego w szatni. ZdobgdZ wiedze. Zbuduj forme. Powodzenia
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Twoja praca. Twoj progres. Twdj kod.
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