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Podej­mij naj­więk­sze wyzwa­nie fizyczne w swoim życiu!


Zde­cy­do­wa­łeś się pod­jąć moje 90-dniowe wyzwa­nie tre­nin­gowe? Dosko­nale!
Być może regu­lar­nie tre­nu­jesz, ale nie widzisz spo­dzie­wa­nych efek­tów. A może zda­łeś sobie sprawę, że chcesz się poczuć sil­niej­szy – fizycz­nie i psy­chicz­nie – i jesteś gotów uczy­nić pierw­szy krok. Nie­za­leż­nie od tego,
czy masz duże doświad­cze­nie w tre­ningu, czy dopiero zaczy­nasz przy­godę z nim, mój pro­gram da ci narzę­dzia do osią­gnię­cia wszech­stron­nej
spraw­no­ści ciała i umy­słu.


Spraw­ność to dużo wię­cej niż tylko wyrzeź­biony brzuch i napięty biceps.
Celem ćwi­czeń nie jest jedy­nie dobry wygląd, ale także zdro­wie, pew­ność
sie­bie i zdo­by­cie wystar­cza­ją­cej mocy, by radzić sobie z pro­ble­mami
napo­ty­ka­nymi w życiu. Jeśli zobo­wią­żesz się do prze­pra­co­wa­nia
dzie­więć­dzie­się­ciu dni, wypeł­nio­nych ćwi­cze­niami o stop­niowo
nara­sta­ją­cej inten­syw­no­ści, w któ­rych wyko­rzy­stuje się opór wła­snego
ciała, w rezul­ta­cie popra­wisz swoją siłę fizyczną, wytrzy­ma­łość, siłę
woli, gib­kość, koor­dy­na­cję i postawę. Uzu­peł­nie­niem pro­gramu są
wska­zówki żywie­niowe, w tym kon­kretne prze­pisy i roz­kład posił­ków, a także porady odno­śnie stylu życia. Wszystko to służy urze­czy­wist­nie­niu
pełni two­jego poten­cjału fizycz­nego, inte­lek­tu­al­nego i emo­cjo­nal­nego.


Przez kolejne trzy mie­siące będę ci towa­rzy­szył każ­dego dnia. Będę przy
tobie jako twój tre­ner i kom­pan, żeby cię zachę­cać i moty­wo­wać, słu­żyć
ci radą i pomocą – nie tylko pod­czas sesji tre­nin­go­wych, ale także w porze posił­ków i w prze­rwach na odpo­czy­nek. Dzięki mojemu kom­plek­so­wemu
pro­gra­mowi osią­gniesz wyraźne efekty w krót­kim cza­sie. Rów­no­le­gle z czy­nie­niem tych postę­pów poznasz wszyst­kie istotne zagad­nie­nia doty­czące
mak­sy­ma­li­za­cji formy fizycz­nej. Opra­co­wa­łem sche­mat dwu­na­stu
inten­syw­nych sesji tre­nin­go­wych, które wyko­rzy­stują cał­ko­wi­cie nowe
ćwi­cze­nia, zaprzę­ga­jące do pracy wszyst­kie par­tie ciała. Wyko­ny­wa­nie ich
w połą­cze­niu z dosto­so­wa­nym do indy­wi­du­al­nych potrzeb pla­nem odży­wia­nia
pomoże ci osią­gnąć wyzna­czone cele.
  
Pozwól, że się przed­sta­wię: nazy­wam się Mark Lau­ren, twój tre­ner oso­bi­sty


Uro­dzi­łem się w USA w roku 1977. Mój ojciec pocho­dził z Fili­pin. Słu­żył
w armii ame­ry­kań­skiej i po odby­ciu wstęp­nego szko­le­nia sta­cjo­no­wał w Niem­czech. Tam wła­śnie poznał moją matkę, która wła­śnie koń­czyła szkołę.
Rodzice pobrali się już w Ame­ryce. Nie­długo po moim uro­dze­niu
prze­pro­wa­dzili się z powro­tem do Nie­miec i przez osiem lat miesz­ka­li­śmy
w pobliżu Frank­furtu, skąd wró­ci­li­śmy do USA w 1986 roku.


Oboje moi rodzice byli z natury wyspor­to­wani, podob­nie jak mój dzia­dek
ze strony matki, który był bli­ski zakwa­li­fi­ko­wa­nia się na igrzy­ska
olim­pij­skie do kadry zapa­śni­ków w stylu wol­nym. To za jego sprawą przez
kilka lat, aż do skoń­cze­nia gim­na­zjum, upra­wia­łem zapasy. W wieku
trzy­na­stu lat zapi­sa­łem się do szkol­nej dru­żyny lek­ko­atle­tycz­nej. Od
tre­nera dowie­dzia­łem się, co to jest prze­cią­że­nie i super­kom­pen­sa­cja1. Zaczą­łem robić pompki oraz brzuszki
i tak roz­po­częła się moja przy­goda z tre­nin­giem siło­wym z obcią­że­niem
masą ciała.


W 1996 roku zacią­gną­łem się do woj­ska i zaczą­łem szko­le­nie na ofi­cera
napro­wa­dza­nia jed­no­stek spe­cjal­nych w siłach lądo­wych2.
Pro­gram szko­le­nia obej­mo­wał nur­ko­wa­nie z apa­ra­tem o obiegu otwar­tym i zamknię­tym, survi­val pod wodą, skoki z samo­lotu na linie desan­to­wej,
skoki ze spa­do­chro­nem, tre­ning prze­trwa­nia dla jeń­ców, bli­skie wspar­cie
powietrzne, dzia­ła­nia ratun­kowe, opa­no­wy­wa­nie tery­to­rium wroga drogą
powietrzną, dzia­ła­nia infil­tra­cyjne oraz wiele innych czyn­no­ści
ope­ra­cyj­nych.


Po pół­to­ra­rocz­nym szko­le­niu dosta­łem przy­dział do 22 Szwa­dronu Sił
Napro­wa­dza­nia w bazie sił powietrz­nych McChord w sta­nie Waszyng­ton,
gdzie kon­ty­nu­owa­łem ćwi­cze­nia. Po trzech latach służby zaczą­łem tre­no­wać
innych.


6 wrze­śnia 2001 roku zosta­łem instruk­to­rem w bazie lot­nic­twa Keesler w sta­nie Mis­si­sipi. Pięć dni po ode­bra­niu przeze mnie nowego przy­działu
wyda­rze­nia 11 wrze­śnia3 wstrzą­snęły świa­tem, Ame­ryką, a szcze­gól­nie siłami zbroj­nymi Sta­nów Zjed­no­czo­nych. Nie­malże z dnia na
dzień powstała olbrzy­mia pre­sja, żeby szko­lić więk­szą liczbę żoł­nie­rzy w zakre­sie umie­jęt­no­ści wyko­ny­wa­nia skraj­nie nie­bez­piecz­nych misji.
Pyta­nie brzmiało: Jak robić to szybko, ale bez uszczerbku dla jako­ści
szko­le­nia?


Pra­co­wa­łem z eli­tar­nymi oddzia­łami sił spe­cjal­nych Sta­nów Zjed­no­czo­nych,
dla któ­rych osią­gnię­cie szczy­to­wej formy nie służy tylko popra­wie
jako­ści życia, ale je ratuje. Ci żoł­nie­rze (np. z Navy SEALS albo
Zie­lo­nych Bere­tów) są znani na całym świe­cie z dys­cy­pliny i nie­złom­nej
woli. Bez względu na zagro­że­nie wła­snego życia podej­mują się
naj­trud­niej­szych i naj­nie­bez­piecz­niej­szych misji w stre­fie dzia­łań
wojen­nych. Muszą być gotowi w każ­dej chwili dać z sie­bie wszystko.
Jedyne, czego im brak, to czas.


Po 11 wrze­śnia zaczą­łem pil­nie dokształ­cać się w dzie­dzi­nie fizjo­lo­gii
sportu w celu stwo­rze­nia prost­szego i sku­tecz­niej­szego pro­gramu
tre­ningu. Czę­sto sły­szę, że zre­wo­lu­cjo­ni­zo­wa­łem reżim tre­nin­gowy
naj­tward­szych ludzi na świe­cie. Kiedy zaczy­na­łem pracę instruk­tora sił
spe­cjal­nych, wyzna­wano zasadę „im wię­cej, tym lepiej”. Żoł­nie­rze
ćwi­czyli zbyt ciężko i bie­gali za długo. Efekt: zatrwa­ża­jąco wysoki
odse­tek kon­tu­zji. Tak wyglą­dało to, zanim wpro­wa­dzi­łem mój pro­gram
ćwi­czeń z obcią­że­niem wła­snego ciała i roz­sądne zasady tre­nin­gowe oraz
ogra­ni­czy­łem listę ćwi­czeń do naprawdę nie­zbęd­nych. Po wpro­wa­dze­niu
zmian rekruci zaczęli nabie­rać siły w krót­szym cza­sie niż dotych­czas.
Odse­tek ura­zów gwał­tow­nie zma­lał, a poziom spraw­no­ści wzrósł. Jest dla
mnie powo­dem do dumy i zaszczytu, że wielu z moich pod­opiecz­nych
otrzy­mało wyso­kie odzna­cze­nia za zasługi na polu walki.


Od lat stale roz­wi­jam i dosko­nalę swoje metody tre­nin­gowe – począt­kowo
opra­co­wane dla eli­tar­nych żoł­nie­rzy – nada­jąc im na tyle ela­styczny
cha­rak­ter, by mogły słu­żyć każ­demu czło­wie­kowi. Plan tre­nin­gowy i zestaw
ćwi­czeń stwo­rzony po to, żeby bły­ska­wicz­nie dać tym mło­dym twar­dzie­lom
spraw­ność i pełną goto­wość do wyma­ga­ją­cej służby, mają rów­nież inne
zalety: można je reali­zo­wać wszę­dzie i nic nie kosz­tują, ponie­waż nie
używa się żad­nego sprzętu. Tre­no­wa­li­śmy z wyko­rzy­sta­niem oporu
sta­wia­nego przez wła­sne ciało oraz z wyko­rzy­sta­niem kilku
ogól­no­do­stęp­nych przed­mio­tów użytku codzien­nego, np. ręcz­ni­ków.


Dzi­siaj pra­cuję głów­nie z ludźmi podob­nymi do cie­bie – cywi­lami, któ­rzy
chcą zbu­do­wać solidny fun­da­ment spraw­no­ści fizycz­nej i men­tal­nej, ale
nie mają czasu na spę­dza­nie dłu­gich godzin w siłowni. W ogóle nie trzeba
cho­dzić do siłowni. Jak zapewne wiesz, do swo­jej pry­wat­nej siłowni masz
dostęp przez cały czas – to twoje wła­sne ciało! Sku­tecz­ność tre­ningu z takim obcią­że­niem została potwier­dzona po wie­lo­kroć nie tylko w jed­nost­kach spe­cjal­nych, ale w przy­padku każ­dej osoby, która go
spró­bo­wała.


Pew­nie dla­tego pro­dukty sygno­wane nazwi­skiem Marka Lau­ren znane są
dzi­siaj milio­nom ludzi na całym świe­cie: w samych Niem­czech, Austrii i Szwaj­ca­rii ponad milion osób utrzy­muje spraw­ność fizyczną, sto­su­jąc moją
kon­cep­cję tre­ningu z obcią­że­niem wła­snego ciała.


To tylko jeden z powo­dów, dla któ­rych wciąż roz­wi­jam swoją linię
pro­duk­tów (dostęp­nych na stro­nie
www.Mar­kLau­ren.com). Rów­nież dla­tego
napi­sa­łem tę książkę – chcę, żeby jak naj­wię­cej ludzi odnio­sło suk­ces
dzięki mojej pro­stej kon­cep­cji. Pra­gnę, byś i ty go osią­gnął!


Moje zasady tre­ningu z obcią­że­niem wła­snego ciała sto­sują ludzie w każ­dym wieku i o roz­ma­itych celach. Chu­der­lawi nasto­lat­ko­wie zmie­nili
się w sil­nych i pew­nych sie­bie face­tów. Senio­rzy, prze­ko­nani, że tre­ning
nie jest już dla nich, wkro­czyli w nowe życie, odzy­sku­jąc siłę i gib­kość
nawet w zaawan­so­wa­nym wieku. Łączy ich jedno: za każ­dym razem, gdy ktoś
zaczyna tre­ning metodą Marka Lau­rena, odnosi suk­ces – i to bez dro­gich
kart człon­kow­skich na siłow­nię albo sprzętu do ćwi­czeń. Nade wszystko
jed­nak mój spo­sób gwa­ran­tuje naj­lep­szy sto­su­nek czasu poświę­co­nego
ćwi­cze­niom do ich efek­tów.


O sku­tecz­no­ści mojego pro­gramu świad­czą maile, które otrzy­muję od
ćwi­czą­cych. To nie­by­wała przy­jem­ność prze­czy­tać: „Mark, odmie­ni­łeś moje
życie”. Wspa­niale jest dowie­dzieć się, że ktoś zaczyna pracę według
mojego planu i wresz­cie udaje mu się zrzu­cić nad­wagę albo nabrać mię­śni.
Jestem zachwy­cony, kiedy mój pro­gram tre­nin­gowy pomaga ludziom pomna­żać
siłę, zdro­wie i zado­wo­le­nie z życia.


Dla mnie oso­bi­ście tre­ning z obcią­że­niem ciała jest nie­za­stą­pio­nym
ele­men­tem życia, ponie­waż daje mi poczu­cie siły spraw­czej. Nie możemy
mieć kon­troli nad całym świa­tem, ale nad sobą – tak. A w osta­tecz­nym
roz­ra­chunku jedy­nie poczu­cie spra­wo­wa­nia wła­dzy nad samym sobą daje moc
wpły­wa­nia na oto­cze­nie.


Tre­ning jest meta­forą samego życia. Wyzna­czamy sobie cele, zaczy­namy
dzia­łać, nie pod­da­jemy się i w końcu osią­gamy suk­ces. Droga do niego nie
jest łatwa, musimy dać z sie­bie wszystko, a kiedy osią­gamy cel,
otrzy­mu­jemy nagrodę w postaci poczu­cia speł­nie­nia i sil­niej­szej wiary w sie­bie.


Podob­nie z moim 90-dnio­wym wyzwa­niem. Będzie ci ciężko, ale kiedy je
ukoń­czysz, poczu­jesz dumę ze swo­ich osią­gnięć i z nowego ciała. Ale nie
tylko ono sta­nie się sil­niej­sze – wzmoc­nisz rów­nież siłę woli i umie­jęt­ność zno­sze­nia wszel­kiego rodzaju bólu. Będziesz ciężko ćwi­czył,
tydzień po tygo­dniu, dbał o odży­wia­nie i dużo się uczył. Z całego serca
życzę ci, żebyś po ukoń­cze­niu tego wyzwa­nia stwier­dził: „Mark,
odmie­ni­łeś moje życie!”. Będę zaszczy­cony, jeśli tak się sta­nie.
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    Tre­ning to pro­ces pod­da­wa­nia orga­ni­zmu obcią­że­niu i rege­ne­ra­cji po nim,
co w kon­se­kwen­cji pro­wa­dzi do lep­szego przy­go­to­wa­nia na ponowne
obcią­że­nia. Ta trze­cia faza, w któ­rej wzra­sta nasza siła, nazywa się
super­kom­pen­sa­cją. ↩



    	
      
    To eli­tarne jed­nostki sił lądo­wych, które koor­dy­nują ich dzia­ła­nia z lot­nic­twem. Jej człon­ko­wie prze­do­stają się na tereny wroga drogą lądową,
powietrzną lub mor­ską, żeby usta­lić loka­li­za­cję lądo­wisk i stref zrzutu
dla sił powietrz­nych. Komu­ni­kują się z lot­nic­twem w celu zapew­nie­nia
pre­cy­zji napro­wa­dza­nia i nalo­tów w ramach dzia­łań lądo­wych oddzia­łów
spe­cjal­nego prze­zna­cze­nia. ↩



    	
      
    Atak ter­ro­ry­styczny na budynki World Trade Cen­ter oraz Pen­ta­gon (przyp.
tłum.). ↩



  


  
Dla­czego tre­ning z obcią­że­niem wła­snego ciała jest tak sku­teczny?


Nikt z nas nie jest ślepy na uroki prze­my­słu fit­nes­so­wego, który kusi
nas wszech­obec­nymi rekla­mami. Prze­sła­nie brzmi nastę­pu­jąco: jeżeli
zapi­szesz się do tej kon­kret­nej siłowni albo kupisz dany sprzęt
tre­nin­gowy, to masz zagwa­ran­to­wany suk­ces. Rzecz jasna myśl, że zdro­wie
i spraw­ność dałoby się kupić za pie­nią­dze, jest kusząca. Cha­dzamy do
pięk­nie urzą­dzo­nych klu­bów i zama­wiamy naj­droż­sze odżywki na rynku,
dzięki czemu możemy sami klep­nąć się po ramie­niu w uzna­niu, że
„zain­we­sto­wa­li­śmy” w sie­bie i wyż­szą jakość życia. Nie­mniej głów­nymi
bene­fi­cjen­tami tych dzia­łań są konta ban­kowe firm z branży fit­nessu i zdro­wia. W ich dziale mar­ke­tingu świę­tuje się kolejne suk­cesy.


Ty jed­nak trzy­masz w ręku moją książkę. Może ją kupi­łeś, a może dosta­łeś
w pre­zen­cie – to nie ma zna­cze­nia. Pew­nie domy­ślasz się już, co chcę ci
powie­dzieć: lep­sza forma fizyczna nie musi dużo kosz­to­wać. Nie
potrze­bu­jesz ani siłowni, ani mod­nego sprzętu. Nawet jed­nej han­telki!
Nabie­ra­nie spraw­no­ści i siły oraz poprawa wyglądu – to wszystko naprawdę
jest pro­ste (i tanie). Potrzeba ci tylko wie­dzy i moty­wa­cji: musisz
dowie­dzieć się, w jaki spo­sób korzy­stać z wła­snego ciała jak z poli­gonu
ćwi­czeń oraz jak wykrze­sać dość zapału, żeby roz­po­cząć tre­ning i w nim
wytrwać. Na tym polega istota mojej metody z wyko­rzy­sta­niem wła­snego
ciała.


90-dniowe wyzwa­nie czyni tre­ning bez siłowni łatwiej­szym, a zara­zem
trud­niej­szym. Łatwiej­szym, ponie­waż przed­sta­wię ci szcze­gó­łowo, jak masz
tre­no­wać i co jeść. Nie musisz sam wybie­rać ćwi­czeń i ukła­dać planu
tre­ningów. Jedy­nym, czego od cie­bie wyma­gam, jest dzie­więć­dzie­siąt dni
prze­strze­ga­nia moich zale­ceń, a efekty na pewno przyjdą. Trud­niej­szym,
ponie­waż jest to pro­gram inten­sywny, co ozna­cza, że aby osią­gnąć
mak­sy­malne rezul­taty, każ­dego dnia przez zadaną ilość czasu musisz
cał­ko­wi­cie sku­pić się na swo­jej spraw­no­ści fizycz­nej.


Jeżeli po raz pierw­szy zabie­rasz się do pro­gramu tre­nin­go­wego, spójrz na
niego jak na „obóz rekrucki”, po któ­rego ukoń­cze­niu będziesz w lep­szej
for­mie niż kie­dy­kol­wiek wcze­śniej. Odbie­rzesz wszel­kie potrzebne nauki o zdro­wym try­bie życia. Jeśli masz już jakieś doświad­cze­nie z ćwi­cze­niami,
moje wyzwa­nie da ci świetny szlif formy, przy­spie­szy postępy i poprawi
jakość życia.


Żądam od cie­bie, żebyś pod­czas naszych pół­go­dzin­nych sesji tre­nin­go­wych,
odby­wa­nych trzy lub cztery razy w tygo­dniu, był gotów dać z sie­bie
wszystko. W ciągu dzie­więć­dzie­się­ciu dni poże­gnasz się rów­nież z kil­koma sta­rymi nawy­kami. Jeśli chcesz wyglą­dać jak spor­to­wiec, musisz
tre­no­wać jak spor­to­wiec!


Przede wszyst­kim musisz wie­dzieć, że tre­ning z obcią­że­niem wła­snego
ciała ma atuty nie do prze­bi­cia, a aspekt finan­sowy jest tylko jed­nym z wielu. Kla­syczny tre­ning siłowy z wyko­rzy­sta­niem sprzętu, jaki stoi w więk­szo­ści siłowni, izo­luje poszcze­gólne mię­śnie i oddzia­łuje na nie w spo­sób, jakiego nie spo­tyka się w praw­dzi­wym życiu. Ruchy wymu­szane
przez maszyny są cza­sami wręcz nie­do­rzecz­nie odle­głe od rze­czy­wi­sto­ści.
Kiedy ostat­nio poza siłow­nią ugi­na­łeś nogi, leżąc na brzu­chu? Być może
masz kum­pli, któ­rzy cho­dzą tam, żeby „przy­pa­ko­wać”, i dadzą się pokroić
za maszyny czy wolne cię­żary. Bar­dzo moż­liwe, że nie zro­zu­mieją,
dla­czego ćwi­czysz ina­czej niż oni. Niech sobie gadają – liczą się
efekty. I nie cho­dzi mi tylko o siłę.


Mój tre­ning z obcią­że­niem wła­snego ciała jest funk­cjo­nalny, to zna­czy,
że pomaga w wyko­ny­wa­niu czyn­no­ści w real­nym życiu. Wyostrza zmysł
rów­no­wagi i koor­dy­na­cję, a także w wiel­kim stop­niu pod­nosi odpor­ność na
kon­tu­zje. Wszyst­kie ćwi­cze­nia z każ­dej kate­go­rii – pcha­nia, cią­gnię­cia,
ugi­na­nia, przy­sia­dów – dodat­kowo wzmac­niają kor­pus. Nauczysz się
wyko­rzy­sty­wać ciało jako spójną całość, a nie zbiór wyizo­lo­wa­nych
czę­ści.


Jeżeli będziesz sys­te­ma­tycz­nie ćwi­czył, popra­wisz siłę i zyskasz dużo
ener­gii. Wzmoc­nisz układ ser­cowo-naczy­niowy i odde­chowy, zwięk­szy się
także twoja wytrzy­ma­łość mię­śniowa. Popra­wie ule­gną szyb­kość, rów­no­waga,
koor­dy­na­cja, gib­kość. Sys­te­ma­tyczne podej­ście pomoże sko­ry­go­wać postawę
i nauczy poru­sza­nia z więk­szą gra­cją. Oczy­wi­ście będziesz też po pro­stu
lepiej wyglą­dał.


Jedno jest pewne: nie ćwi­czymy, żeby mistrzow­sko opa­no­wać dane
ćwi­cze­nie, zwięk­szyć liczbę wyko­ny­wa­nych powtó­rzeń czy zbu­do­wać masę
mię­śniową kosz­tem gib­ko­ści i zdro­wia. Tre­nu­jemy po to, żeby osią­gnąć jak
naj­więk­szą spraw­ność funk­cjo­nalną i lepiej radzić sobie w całym życiu.


Każdy, kto sto­suje moje pro­gramy tre­ningu bez sprzętu, rozu­mie, że celem
jest funk­cjo­nal­ność, uży­tecz­ność oraz że forma podąża za funk­cją, a nie
odwrot­nie. Jestem głę­boko prze­ko­nany, że wła­śnie taki plan tre­nin­gowy,
który odpo­wiada wyzwa­niom sta­wia­nym przez życie poza siłow­nią, jest
naj­sku­tecz­niej­szy zarówno pod wzglę­dem dosko­na­le­nia formy, jak i este­tyki.


Możesz ćwi­czyć wszę­dzie: w domu, w dele­ga­cji, na waka­cjach, na świe­żym
powie­trzu albo pod dachem. Swoją pry­watną siłow­nię masz prze­cież zawsze
przy sobie. Moje plany zawie­rają liczne warianty ćwi­czeń, dzięki czemu
można je łatwo dosto­so­wać do potrzeb na prze­róż­nym pozio­mie spraw­no­ści.
Nawet moja bab­cia robi pompki, opie­ra­jąc się dłońmi o blat stołu. Dla
cie­bie to łatwi­zna? Spró­buj więc oprzeć stopy na krze­śle i zro­bić pompkę
na jed­nej ręce!


Być może myślisz: „Ale prze­cież powi­nie­nem bie­gać trzy razy w tygo­dniu
jak mój kum­pel! Na moje oko trzyma nie­złą formę”. Posłu­chaj, bez względu
na to, czy chcesz spa­lić tłuszcz, nabrać mię­śni, czy może osią­gnąć jedno
i dru­gie naraz, tra­dy­cyjny tre­ning wytrzy­ma­ło­ściowy, taki jak bie­ga­nie,
zwy­czaj­nie nie wytrzy­muje kon­ku­ren­cji z tre­ningiem o wyso­kiej
inten­syw­no­ści wyko­ny­wa­nym z obcią­że­niem wła­snego ciała.


Ćwi­cze­nia wytrzy­ma­ło­ściowe czę­sto spra­wiają, że ciało fawo­ry­zuje swoje
naj­słab­sze i naj­mniej­sze obję­to­ściowo włókna mię­śniowe – tzw.
wol­no­kurcz­liwe – zanie­dbu­jąc więk­sze i moc­niej­sze włókna
szyb­ko­kurcz­liwe. To zro­zu­miałe. Po co mia­łyby się wzmac­niać, skoro do
regu­lar­nych ćwi­czeń wytrzy­ma­ło­ścio­wych nie są potrzebne? Efekty dobrze
widać w wyglą­dzie zawo­do­wych bie­ga­czy dłu­go­dy­stan­so­wych, któ­rzy są w więk­szo­ści bar­dzo chu­dzi i mają słaby tonus mię­śni.


Zróbmy pro­ste wyli­cze­nie: ciało potrze­buje około 9 kalo­rii na dobę, aby
utrzy­mać każde pół kilo­grama masy mię­śnio­wej. Jeśli przy­bie­rzesz dwa
kilo­gramy mię­śni i je zacho­wasz, to mie­sięcz­nie będziesz spa­lał około
1200 kalo­rii wię­cej – to nie­zły kop meta­bo­liczny, który nie ustaje nawet
w trak­cie wypo­czynku!


Pod­czas 90-dnio­wego wyzwa­nia będziesz ćwi­czył inter­wa­łowo – i nie
ozna­cza to ospa­łego wle­cze­nia się od jed­nej sta­cji ćwi­czeń do następ­nej,
jak robi wiele osób w siłowni. Tre­nu­jemy w krót­kich jed­nost­kach o wyso­kiej inten­syw­no­ści: 15–25 minut cią­głych przejść od mak­sy­mal­nego
wysiłku do krót­kiego odpo­czynku i z powro­tem. Sesje te sta­no­wią
praw­dziwe wyzwa­nie dla układu ser­cowo-naczy­nio­wego wła­śnie dla­tego, że
anga­żują wiele mię­śni naraz. Dla­czego pra­cu­jemy inter­wa­łowo? Ponie­waż
kiedy na szali są naj­lep­sze moż­liwe efekty do zdo­by­cia, liczy się każda
sekunda. Nie ma tu miej­sca na chwile prze­stoju i roz­pro­sze­nia. Tre­ning
inter­wa­łowy spala kalo­rie i wywo­łuje pozy­tywne zmiany w skła­dzie
tkan­ko­wym ciała szyb­ciej, lepiej i sku­tecz­niej niż wszel­kie inne formy
tre­ningu siło­wego. To ciężka praca, nie ma co do tego żad­nych
wąt­pli­wo­ści, ale porów­na­nie nakła­dów do efek­tów mówi samo za sie­bie.
Żadne inne ćwi­cze­nia nie odpłacą ci lepiej za wło­żony trud.


Kolejna zasad­ni­cza korzyść jest taka, że o ile w trak­cie inter­wa­łów za
źró­dło ener­gii służą węglo­wo­dany, o tyle przez długi czas po skoń­cze­niu
ćwi­czeń spa­lany jest tłuszcz („efekt potre­nin­gowy”), ponie­waż orga­nizm
musi napra­wić uszko­dzone mię­śnie, wzmoc­nić wię­za­dła i ścię­gna, zwięk­szyć
gęstość mine­ralną kości i doko­ny­wać adap­ta­cji ner­wo­wych.


Jeśli chcesz zbu­do­wać jak naj­lep­szą formę w jak naj­krót­szym cza­sie, to
tre­ning inter­wa­łowy sta­nowi dla cie­bie ścieżkę pro­wa­dzącą wprost do
suk­cesu. Wyko­ny­wa­nie pro­gramu inten­syw­nych ćwi­czeń zamiesz­czo­nego w tej
książce ozna­cza sto­so­wa­nie naj­sku­tecz­niej­szych (i naj­bar­dziej dogod­nych)
metod poprawy spraw­no­ści fizycz­nej, jakie dotych­czas wymy­ślono. Będzie
też oka­zja, żeby sobie nieco dogo­dzić za pie­nią­dze zaosz­czę­dzone na
dro­gich gadże­tach i kar­tach człon­kow­skich do klu­bów fit­ness.



  Hura!


  Wiele razy pod­czas lek­tury tej książki natra­fisz na ramki z napi­sem
„Hura!”. Znaj­dziesz w nich infor­ma­cje, które dają głęb­szy wgląd w temat
poru­szany na danej stro­nie albo dodat­kową cegiełkę fit­nes­so­wej wie­dzy.
HOO-YA! to okrzyk bojowy jed­no­stek spe­cjal­nych Sta­nów Zjed­no­czo­nych,
któ­rego pocho­dze­nia należy szu­kać w bitew­nych zawo­ła­niach ame­ry­kań­skich
Indian. Tłu­ma­czy się go z grub­sza jako „Daj­cie mi wię­cej!”. Rdzenni
miesz­kańcy Ame­ryki wzno­sili okrzyki HOO-YA! przed walką,
nie­dwu­znacz­nie dając znać wro­gowi, że musi się mieć na bacz­no­ści. Jasne
jest, dla­czego jed­nostki spe­cjalne włą­czyły to zawo­ła­nie do swo­jego
słow­nika.



  
Dla­czego faceci ćwi­czą?


Ist­nieje wiele powo­dów, dla któ­rych warto regu­lar­nie ćwi­czyć, pod­no­sząc
spraw­ność i siłę. Zacznijmy od oczy­wi­stych: atrak­cyjny wygląd zewnętrzny
i atle­tyczna syl­wetka czy­nią cię pocią­ga­ją­cym sek­su­al­nie i pew­nym
sie­bie. Sze­ro­kie barki, wydatna klatka pier­siowa i umię­śnione plecy, a także wyrzeź­biony sze­ścio­pak na brzu­chu po pro­stu świet­nie wyglą­dają,
wzbu­dza­jąc zain­te­re­so­wa­nie poten­cjal­nych part­ne­rek sek­su­al­nych i życio­wych.


Ktoś, kto lubi swoje ciało i naj­wy­raź­niej ma dość samo­dy­scy­pliny, żeby o nie zadbać, jest postrze­gany zupeł­nie ina­czej niż przy­gar­biony i nie­pewny czło­wiek, który umyka wzro­kiem przed spoj­rze­niami innych.
Dobrze wytre­no­wane ciało jest lep­szym obra­zem dosko­na­ło­ści niż spor­towe
auto. Wła­ściwa postawa i sko­or­dy­no­wane, har­mo­nijne ruchy zawsze rzu­cają
się w oczy bez względu na to, czy jesteś pod kra­wa­tem czy na plaży. Tu
tylko jedna uwaga: nie mówię o mon­stru­al­nym kalo­ry­fe­rze na brzu­chu i tkance tłusz­czo­wej poni­żej 5%, tylko o real­nej spraw­no­ści, którą każdy
może osią­gnąć dzięki tre­nin­gowi wpa­so­wa­nemu w roz­kład swo­jego dnia.


Odczu­jesz wielką róż­nicę, kiedy zamiast sta­wać rano przed lustrem z wes­tchnie­niem, będziesz zaczy­nał każdy dzień z uśmie­chem i praw­dzi­wym
zado­wo­le­niem z wła­snego wyglądu. Nie­któ­rzy ludzie – szcze­gól­nie ci,
któ­rym bra­kuje poczu­cia wła­snej war­to­ści – nazwą to próż­no­ścią. Ja
twier­dzę, że to wyraz siły i wiary w sie­bie. Nie­któ­rzy zapo­mi­nają (albo
świa­do­mie igno­rują), że czło­wiek od nie­pa­mięt­nych cza­sów sta­rał się
przy­go­to­wy­wać na wyzwa­nia sta­wiane mu przez życie.


Ale cho­dzi prze­cież o wię­cej niż tylko dobry wygląd. Kiedy zauwa­żasz
wyspor­to­wane ciało, auto­ma­tycz­nie zakła­dasz, że dana osoba ma
ponad­prze­ciętną spraw­ność fizyczną; że jej serce, płuca i układ krą­że­nia
są w dobrej kon­dy­cji. Ist­nieje więk­sze praw­do­po­do­bień­stwo, że ktoś taki
unik­nie ura­zów i cho­rób zarówno na krótką, jak i długą metę. Bez­u­stan­nie
sły­szę z ust ludzi nie­ćwi­czą­cych i źle się odży­wia­ją­cych, że „życie jest
po to, żeby się nim cie­szyć”. Zawsze myślę wtedy: „Poga­damy za
dwa­dzie­ścia lat”. Zresztą rzecz spro­wa­dza się do umiaru. Nie trzeba z niczego cał­ko­wi­cie rezy­gno­wać. Zaufaj mi: będziesz mógł znacz­nie dłu­żej
i z więk­szą rado­ścią ule­gać swoim sła­bost­kom, kiedy oka­żesz nieco
samo­kon­troli. Trak­tuj swoje spo­ra­dyczne poświę­ce­nia jak inwe­sty­cję we
wła­sną przy­szłość.


Ten, kto sen­sow­nie tre­nuje dla osią­gnię­cia okre­ślo­nego celu,
przy­zwy­czaja się do wytrwa­ło­ści – a cza­sami rów­nież do poznę­ca­nia się
nad sobą, jeśli tego wła­śnie trzeba. Wyzna­cza cele i je reali­zuje. Wie,
jak usta­wiać prio­ry­tety, oddzie­lać kwe­stie istotne od nie­istot­nych;
wkłada naj­wię­cej wysiłku w te ćwi­cze­nia, które przy­no­szą naj­lep­sze
efekty w naj­krót­szym cza­sie. Je zdrowe poży­wie­nie, które dostar­cza
orga­ni­zmowi nie­zbęd­nych skład­ni­ków i wspiera wysi­łek fizyczny.


Nawet jeśli nale­żysz do gene­tycz­nych wybrań­ców, któ­rzy uro­dzili się ze
świet­nie zbu­do­wa­nym cia­łem, będziesz musiał ciężko tre­no­wać, żeby zdo­być
praw­dziwą spraw­ność.


Być może pod­czas lek­tury tej książki pierw­szy raz sty­kasz się z ustruk­tu­ry­zo­wa­nym pro­gra­mem tre­nin­go­wym, a może wra­casz do
sys­te­ma­tycz­nych ćwi­czeń po dłu­giej prze­rwie. W obu tych przy­pad­kach
możesz być spo­kojny, że nie zmar­nu­jesz czasu na zestaw nie­sku­tecz­nych
metod i słone opłaty za siłow­nię. Wybra­łeś naj­krót­szą drogę do celu,
pro­stą linię łączącą miej­sce, w któ­rym jesteś teraz, z tym, gdzie
pra­gniesz się zna­leźć.


Na spraw­ność fizyczną składa się wiele ele­men­tów, m.in. siła, moc,
rów­no­waga, koor­dy­na­cja oraz wytrzy­ma­łość. Moje tre­ningi uwzględ­niają je
wszyst­kie, a jed­no­cze­śnie uczą cię wła­ści­wego poru­sza­nia ciała. To
dla­tego mój pro­gram jest tak sku­teczny. To nie­ustanna praca nad
wykształ­ce­niem efek­tyw­nych wzor­ców rucho­wych, a wymo­de­lo­wa­nie sze­ro­kich
ple­ców i klatki, wyrzeź­bie­nie brzu­cha i ramion oraz wzmoc­nie­nie nóg
przy­cho­dzi w natu­ralny spo­sób samo.
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Silne i sprawne ciało jest nie tylko umię­śnione…
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…ale także gib­kie!


Nie wywie­raj na sie­bie nie­po­trzeb­nej pre­sji. Ni­gdzie indziej nie rzuca
się tak łatwo obiet­nic na wiatr i nie sto­suje tylu tri­ków, co w branży
fit­nessu. Nie przej­muj się mode­lami, któ­rzy uśmie­chają się z okła­dek
kolo­ro­wych cza­so­pism. Ich wygląd na zdję­ciach jest pra­wie zawsze efek­tem
sto­so­wa­nia diu­re­ty­ków (środ­ków moczo­pęd­nych) i innych sub­stan­cji
che­micz­nych, skraj­nej diety, sztucz­nej opa­le­ni­zny, dobrej „pompy”
mię­śnio­wej1 oraz olejku, a także odpo­wied­niego oświe­tle­nia i magii Pho­to­shopa. Nie zro­zum mnie źle – mode­lom należy się uzna­nie, ale
zapew­niam cię, że nie wyglą­dają tak na co dzień. Ani tro­chę! Daj sobie
też spo­kój z potęż­nymi kul­tu­ry­stami – więk­szość z nich wcale nie jest
sprawna. Ich nało­gowe budo­wa­nie mię­śni w rze­czy­wi­sto­ści szko­dzi zdro­wiu
i wydol­no­ści. Moim zda­niem to podej­ście z nie­wła­ści­wej strony: tre­nują,
żeby zyskać wygląd spraw­nych, ale sto­so­wane przez nich metody czę­sto
pro­wa­dzą do kon­tu­zji i dłu­go­trwa­łych pro­ble­mów zdro­wot­nych oraz dają
bar­dzo skromne efekty z punktu widze­nia uży­tecz­no­ści poza siłow­nią. My
będziemy tre­no­wać w celu pod­nie­sie­nia spraw­no­ści fizycz­nej, a atrak­cyjny
wygląd fizyczny zyskamy przy oka­zji, ponie­waż ludzi pociąga syl­wetka
wska­zu­jąca na spraw­ność i pew­ność sie­bie, a nie same mię­śnie.


Jeżeli będziesz ciężko i sys­te­ma­tycz­nie tre­no­wał, zdrowo się odży­wiał i nale­ży­cie odpo­czy­wał, wyniki poja­wią się same. Powi­nie­neś rów­nież
wie­dzieć, że pod­wyż­szony na sku­tek inten­syw­nych ćwi­czeń siło­wych poziom
testo­ste­ronu wynie­sie na nowy poziom twoje życie ero­tyczne. Aktyw­niej­sze
i bar­dziej speł­nione życie – masz je na wycią­gnię­cie ręki.


Nie pozwól nikomu odwieść się od reali­za­cji zamie­rzo­nych celów.
Spo­łeczny obraz męsko­ści jest bar­dzo zawę­żony. Czę­sto bez­za­sad­nie
wywiera na nas pre­sję, byśmy żywili się, tre­no­wali i w ogóle zacho­wy­wali
w okre­ślony spo­sób. Nasze wycho­wa­nie może bar­dzo utrud­nić prze­ła­ma­nie
tego pro­gra­mo­wa­nia. Nie możesz jed­nak pozwo­lić, żeby powstrzy­my­wały cię
cudze prze­brzmiałe poglądy, odczu­cia czy opi­nie. Nie dopuść do tego, by
twoje dzia­ła­nia i emo­cje były zależne od innych. Samo­dziel­nie obser­wuj
świat i myśl. To ty decy­du­jesz, co ma sens, co działa, a co nie. W ciągu
naj­bliż­szych dzie­więć­dzie­się­ciu dni razem wydo­bę­dziemy z cie­bie to, co
naj­lep­sze. Emo­cjo­nalna, inte­lek­tu­alna i fizyczna nie­za­leż­ność to
naj­bar­dziej męskie cechy, jakie można w sobie kształ­to­wać. Bądź
spo­kojny, zmo­ty­wo­wany i gotów do poświę­ceń we wszyst­kim, co robisz. Daj
sobie spo­kój z gigan­tycz­nymi mię­śniami w śla­ma­zar­nym ciele, które ślepo
sto­suje się do powszech­nie przy­ję­tych norm. Przej­mij kon­trolę nad swoim
życiem i sam usta­na­wiaj nowe stan­dardy!



  
    	
      
    Krót­ko­trwały stan obrzmie­nia mię­śni napeł­nio­nych krwią bez­po­śred­nio po
ćwi­cze­niu, dzięki czemu wydają się więk­sze (przyp. tłum.). ↩



  


  
Tre­ning siłowy – jak to działa?


Ta książka nie jest pracą naukową. Skoro jed­nak ćwi­cze­nia siłowe
wywo­łują zmiany w twoim orga­ni­zmie, powi­nie­neś rozu­mieć pod­sta­wowe
zasady, które tym rzą­dzą.


Kiedy ćwi­czymy (tzn. kiedy obcią­żamy mię­śnie znacz­nie bar­dziej niż
zwy­kle), zaan­ga­żo­wane par­tie ciała doznają mikro­sko­pij­nych uszko­dzeń.
Brzmi to nie­po­ko­jąco, prawda? Ale wcale nie jest nie­zdrowe. Orga­nizm nie
tylko napra­wia uszko­dze­nia w mię­śniach, lecz także wzmac­nia uszko­dzone
struk­tury w ocze­ki­wa­niu na następny raz, gdy zostaną pod­dane obcią­że­niu.
Jest to jeden z aspek­tów zja­wi­ska super­kom­pen­sa­cji, które odpo­wiada za
stop­niowe wzmac­nia­nie się mię­śni. W skró­cie, wymu­szamy na ciele
dosto­so­wy­wa­nie się do coraz inten­syw­niej­szych bodź­ców i coraz bar­dziej
wyma­ga­ją­cych zadań.


Wyobraź sobie, że kartka papieru to mię­sień. Ćwi­czysz, a w rezul­ta­cie
papier na brze­gach kartki lekko się roz­dziera. Po tre­ningu w ciele
zacho­dzą pro­cesy przy­sto­so­waw­cze – zakle­jasz roz­dar­cie taśmą. Ta część
kartki jest teraz moc­niej­sza niż poprzed­nio. Tak działa
super­kom­pen­sa­cja. I tak prze­biega to, krok za kro­kiem, tre­ning za
tre­ningiem. Mię­śnie stają się coraz bar­dziej odporne na obcią­że­nie, a przez to rów­nież więk­sze.


Spójrz na poniż­szy wykres, który obra­zuje kon­cep­cję super­kom­pen­sa­cji.



  [image: ]



Kiedy po wysiłku nastę­puje odpo­wied­nia faza rege­ne­ra­cji, ciało reaguje
super­kom­pen­sa­cją


Do wzmo­żo­nego obcią­że­nia adap­tuje się nie tylko układ mię­śniowy.
Przy­sto­so­wują się rów­nież układy ser­cowo-naczy­niowy i ner­wowy, np. w bar­dziej efek­tywny spo­sób prze­biega trans­port skład­ni­ków odżyw­czych we
krwi, a impulsy ner­wowe stają się lepiej sko­or­dy­no­wane.


Warto to powtó­rzyć: pół­go­dzinny tre­ning wyko­ny­wany kilka razy w tygo­dniu
lub czę­ściej wydat­nie zwięk­szy twoją siłę i odpor­ność na kon­tu­zje, nie
wspo­mi­na­jąc o bez­cen­nym uczu­ciu zado­wo­le­nia z sie­bie i lep­szej jako­ści
życia. Kiedy się tre­nuje i zacho­wuje aktywny tryb życia, nie spo­sób nie
lubić samego sie­bie. Nie ma wąt­pli­wo­ści, że z tre­ningu siło­wego płyną w rów­nym stop­niu korzy­ści natury fizycz­nej, co psy­chicz­nej.
  
90-dniowe wyzwa­nie – czego mam ocze­ki­wać?


Nie­ważne, czy korzy­sta­łeś już z innych pro­gra­mów tre­nin­go­wych z książki
Siła bez siłki albo na przy­kład z pro­gramu You Are Your Own Gym na
stro­nie www.Mar­kLau­ren.com, czy też
zaczy­nasz od zera. W obu przy­pad­kach 90-dniowe wyzwa­nie dostar­czy ci
nowych tech­nik oraz odpo­wied­nich wska­zó­wek do ćwi­czeń, które dadzą
prze­ko­nu­jące wyniki. To inten­sywny pro­gram tre­nin­gowy i life­sty­lowy,
inny niż wszyst­kie. Przy­go­tuj się na znaczne zmiany w swoim wyglą­dzie,
spo­so­bie poru­sza­nia się, odczu­ciach i myśle­niu!


Dla­czego dzie­więć­dzie­siąt dni? Z jed­nej strony okres ten jest dość
krótki, by prze­pra­co­wać go z peł­nym zaan­ga­żo­wa­niem men­tal­nym i fizycz­nym. Z dru­giej strony to dość długo, żeby utrwa­lić zasad­ni­cze
zmiany stylu życia. Po trzech mie­sią­cach będziesz w swo­jej życio­wej
for­mie – sil­niej­szy, zdrow­szy i z więk­szą pew­no­ścią sie­bie niż daw­niej.
Ponadto zdo­bę­dziesz wie­dzę i moty­wa­cję, żeby ten efekt utrzy­mać.
Prze­każę ci wszystko, co musisz wie­dzieć i zro­bić, żeby tego doko­nać.


Dokład­nie wyko­nuj moje pole­ce­nia. Będziesz ćwi­czył trzy lub cztery razy
w tygo­dniu. W dniach wol­nych sku­pimy się na rege­ne­ra­cji, odży­wia­niu albo
stylu życia.


Każ­dego dnia będziesz musiał wyko­nać przy­naj­mniej jedno zada­nie (a cza­sami rów­nież zada­nie dodat­kowe). Koniecz­nie musisz zro­bić je
wszyst­kie – na tym polega wyzwa­nie, które podej­mu­jesz w tej książce. Nie
będę się z tobą cac­kał, to jest pewne. Bez wąt­pie­nia doj­dziesz do gra­nic
swo­ich moż­li­wo­ści fizycz­nych, a ponadto zosta­niesz zmu­szony ponow­nie
prze­my­śleć nie­które inne aspekty swo­jego życia. No cóż, kupi­łeś tę
książkę, ponie­waż chcesz doko­nać zmian, a to wymaga przede wszyst­kim
zmiany spo­sobu myśle­nia. Wyko­rzy­staj tę szansę i przyj­mij wyzwa­nie na
kolejne dzie­więć­dzie­siąt dni. Będę cię wspie­rał na każ­dym kroku. Dobrze
wiem, jak to jest rzu­cić wszystko na szalę i pazu­rami wydra­py­wać sobie
drogę do mety. Ist­nieje spore ryzyko, że w pew­nym momen­cie w trak­cie
któ­re­goś z tre­nin­gów będziesz miał ochotę wyrzu­cić tę książkę przez okno
i puścisz pod moim adre­sem wią­zankę nie­zbyt cen­zu­ral­nych słów. Nie ma
sprawy. Po pro­stu prze­brnij przez to, jak potra­fisz – i wra­caj do
roboty.


Zapa­mię­taj, że to, co dzi­siaj wydaje się trudne, za jakiś czas będzie
przy­cho­dzić z natu­ralną łatwo­ścią. Infor­ma­cje i instruk­cje, które będę
ci dawał każ­dego dnia, zacho­wują moc do końca wyzwa­nia, a mam nadzieję,
że także na resztę two­jego życia.


Roz­kład zajęć 90-dnio­wego wyzwa­nia
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Będziemy posu­wali się naprzód, krok za kro­kiem, zaczy­na­jąc od
pod­sta­wo­wych zasad wpro­wa­dze­nia aktyw­nego i zdro­wego stylu życia i prze­cho­dząc do bar­dziej zaawan­so­wa­nych, wyra­fi­no­wa­nych tech­nik. Przez
pierw­sze cztery tygo­dnie zbu­du­jemy fun­da­ment sku­tecz­nego reżimu
tre­nin­go­wego, połą­czo­nego z pożywną dietą, wła­ści­wym nawod­nie­niem,
men­tal­no­ścią zwy­cięzcy i odpo­wied­nią ilo­ścią odpo­czynku, w czym klu­czowe
zna­cze­nie ma sen. W ciągu kolej­nych czte­rech tygo­dni sku­pimy się na
nawy­kach codzien­nego życia: jak dobrze jeść, jak poko­ny­wać trud­no­ści i prze­szkody w dro­dze do ukoń­cze­nia wyzwa­nia oraz jak od czasu do czasu
ulec swoim zachcian­kom, zacho­wu­jąc czy­ste sumie­nie. W koń­co­wej fazie
pro­gramu zadbamy o to, by nowy spo­sób bycia dobrze się zako­rze­nił.
Przy­go­tu­jemy cię na aktywne, szczę­śliwe życie, które sta­nie się twoją
nową normą. Tematy prze­wod­nie trzy­na­stu tygo­dni wyzwa­nia przed­sta­wiają
się nastę­pu­jąco:


Szko­le­nie w poszcze­gól­nych tygo­dniach
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Żeby lepiej zapla­no­wać zaję­cia, zawsze poprzed­niego dnia zer­kaj do
roz­pi­ski na dzień następny. W ten spo­sób będziesz wie­dział, czy czeka
cię tre­ning, czy zakupy, i będziesz mógł zasta­no­wić się, jak wpa­so­wać je
w roz­kład swo­ich czyn­no­ści. Nato­miast nie­wiele można zyskać z dal­szego
pla­no­wa­nia niż na jeden dzień naprzód. Dla­tego po pro­stu skup się na
zada­niach na dany dzień, by być czuj­nym i zmo­ty­wo­wa­nym, kiedy się
bie­rzesz do ich wyko­na­nia. Poza tym nie­spo­dzianki dają więk­szą rado­chę
niż spo­ilery.


Twoim naj­waż­niej­szym celem 90-dnio­wego wyzwa­nia jest je ukoń­czyć.
Ukoń­cze­nie ozna­cza, że wszyst­kie zada­nia zostały w pełni wyko­nane.
Jeżeli zdo­łasz temu spro­stać, osią­gniesz rów­nież swoje wła­sne cele.
Przy­rost mię­śni i utrata tłusz­czu same się o sie­bie zatrosz­czą.


90-dniowe wyzwa­nie – Tak masz tre­no­wać


Każda jed­nostka tre­nin­gowa ma tę samą struk­turę: naj­pierw roz­grzewka,
potem zasad­ni­cza część sesji, a na końcu schło­dze­nie. Same ćwi­cze­nia
ni­gdy nie dadzą ci szansy, by sobie odpusz­czać. Albo czas ćwi­cze­nia jest
ści­śle okre­ślony, albo zadane ćwi­cze­nia należy wyko­ny­wać jak
naj­szyb­ciej. W nie­któ­rych przy­pad­kach okresy pracy i odpo­czynku są z góry usta­lone. W innych prze­sta­jesz ćwi­czyć, kiedy wyko­nasz zało­żoną
liczbę serii i powtó­rzeń.


Aby każdy tre­no­wał na odpo­wied­nim pozio­mie zaawan­so­wa­nia – tzn. w ciągu
dzie­więć­dzie­się­ciu dni się­gał gra­nic swo­ich moż­li­wo­ści, ale nie ćwi­czył
ponad swą miarę – sesje są roz­pi­sane w trzech wer­sjach inten­syw­no­ści. Na
samym początku wyzwa­nia i ponow­nie na początku każ­dego kolej­nego
tygo­dnia (a póź­niej co dwa tygo­dnie) będziesz miał moż­li­wość przej­ścia
na poziom wyż­szy i zmie­rze­nia się z trud­niej­szymi zada­niami. Pamię­taj
jed­nak, że liczy się przede wszyst­kim czy­stość tech­niczna. Bądź uczciwy:
możesz uznać, że speł­niasz wyma­ga­nia tylko wtedy, gdy potra­fisz
dokład­nie wyko­nać wszyst­kie ćwi­cze­nia w zadany spo­sób i z dosko­nałą
tech­niką. W celu zwięk­sze­nia gib­ko­ści i koor­dy­na­cji możesz co sie­dem dni
wyko­nać dodat­kowe serie ćwi­czeń spraw­no­ścio­wych. Jeżeli nie znasz dobrze
jakichś ćwi­czeń, dokład­nie prze­czy­taj opisy i prze­ćwicz ruchy w przed­dzień wła­ści­wego tre­ningu, tak byś czuł się w nich pew­nie, kiedy
naza­jutrz przyj­dzie na nie pora.


Przez pierw­szy mie­siąc będziesz ćwi­czył trzy razy w tygo­dniu. Kiedy
ciało przy­zwy­czai się do obcią­że­nia, zwięk­szymy liczbę sesji. Od
tygo­dnia pią­tego do trzy­na­stego będziesz wyko­ny­wał po cztery sesje.
Sporo? Na prze­pro­wa­dze­nie każ­dego tre­ningu wystar­czy ci nie­całe pół
godziny. Powi­nie­neś zawsze temu podo­łać, nawet na waka­cjach albo pod­czas
służ­bo­wego wyjazdu.


Daj więc z sie­bie wszystko i nie zawiedź mnie – ani sie­bie!


90-dniowe wyzwa­nie – Tak jedz, żeby zwy­cię­żyć


W odnie­sie­niu do pracy nad wła­snym cia­łem różni ludzie mogą mieć
roz­ma­ite cele. Nie­któ­rym cho­dzi tylko o utratę wagi. Inni pra­gną nabrać
masy mię­śnio­wej. Twój cel będzie deter­mi­no­wał spo­sób odży­wia­nia przez
dzie­więć­dzie­siąt dni, jak rów­nież po upły­wie tego czasu.


Choć cele mogą być różne, jedna zasada zawsze się spraw­dza. Od
pierw­szego dnia wyzwa­nia masz jeść pięć posił­ków dzien­nie (śnia­da­nie,
prze­ką­skę, obiad, prze­ką­skę i kola­cję) śred­nio co trzy godziny. Zdaję
sobie sprawę, że może to wyma­gać rady­kal­nej zmiany przy­zwy­cza­jeń
żywie­nio­wych. I nie, nie pod­lega to dys­ku­sji. Będę powta­rzał do
znu­dze­nia: spo­sób żywie­nia ma decy­du­jące zna­cze­nie w kwe­stii two­jego
powo­dze­nia – albo porażki. Jeżeli nie odży­wiasz się odpo­wied­nio,
sabo­tu­jesz swój orga­nizm. W roz­dziale Prze­pisy dowiesz się,
jak przy­rzą­dzać wybrane potrawy. Nie­które prze­pisy są zamiesz­czone w opi­sie poszcze­gól­nych dni wyzwa­nia. Od pierw­szego dnia będziesz wybie­rał
to, co prze­ma­wia do cie­bie w ramach okre­ślo­nych kate­go­rii poży­wie­nia.
Możesz rów­nież poszu­kać – pod naszym nad­zo­rem – innych pro­po­zy­cji.
Jeżeli nie zawsze sam przy­rzą­dzasz swoje jedze­nie, przed­sta­wimy ci
naj­lep­sze spo­soby wyboru i pla­no­wa­nia posił­ków poza domem. Na począ­tek
to wystar­czy. Wszyst­kiego innego dowiesz się w ciągu tych
dzie­więć­dzie­się­ciu dni.


Plany i wska­zówki żywie­niowe są dosto­so­wane do wymo­gów reali­za­cji trzech
róż­nych celów tre­nin­go­wych: utraty wagi, utrzy­ma­nia wagi lub nabra­nia
masy (budowy mię­śni). Klu­czową kwe­stią jest zarzą­dza­nie węglo­wo­da­nami.
Warzywa nie­za­wie­ra­jące skrobi, takie jak zie­lone liścia­ste, pomi­dory,
ogórki i bro­kuły, możemy jeść w każ­dych ilo­ściach. Węglo­wo­dany
pocho­dzące z innych źró­deł, np. ziem­niaki, pro­dukty zbo­żowe, owoce i ryż, są nam potrzebne w róż­nym stop­niu zależ­nie od celów i rodzaju
syl­wetki. Sta­rajmy się uni­kać rafi­no­wa­nego cukru i pro­duk­tów
zawie­ra­ją­cych prze­two­rzoną mąkę, chyba że cho­dzi o dostar­cza­nie paliwa
na dłu­gie (ponad 90-minu­towe) tre­ningi. W zależ­no­ści od two­jego celu
powi­nie­neś przy­jąć jedne z poniż­szych zało­żeń die­te­tycz­nych:


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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