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Przedmowa

Witam Cie bardzo serdecznie, drogi czytelniku.

Napisatem te ksigzke z mysla o sportowcach takich
jak Ty. Niewazne, czy jeste$ amatorem, czy zawodowcem.
Kazdego sportowca uwazam za swojego przyjaciela,
bede sie wiec zwraca¢ do Ciebie na , Ty”. Zaczynajmy!
Podczas pisania tej ksigzki moim zadaniem byto
przekazanie Ci wszystkiego, czego potrzebujesz do
osiggniecia sukcesu w sporcie. Wiedza, jaka sie
postuguje, jest oparta na pracy z wieloma osobami.
Wiele moich podopiecznych miato ambitne marzenia
lecz niestety tez skromng wiedze na temat sportu
i odzywiania.

Zaczatem zastanawiac sie, dlaczego tak wiele ludzi tak
mato wie o aktywnoSci fizycznej. Zauwazyltem, zZe
wiekszos$¢ informacji jest dostepna jedynie w postaci
wielu rozproszonych artykutéw w internecie i dtugich
wyspecjalizowanych ksigzek,

Usystematyzowatem wiec wiedze, ktérg zgromadzitem
w pracy jako trener personalny, a takze poprzez witasne
doswiadczenie jako pitkarz - amator i zawodowiec.
Dzieki tej ksigzce nauczysz sie samodzielnie uktadac

diete i plany treningowe, ktére pomoga Ci w szybkim



osigganiu celéw. Spetnienie w sporcie zalezy tylko od
Ciebie. Wierze, iz po przeczytaniu tej publikacji
bedziesz mogl nazwac¢ sie ekspertem w dziedzinie
sportu i odzywiania.

Rozwijanie ciata sprawia, Ze umyst siega dalej. Sita
i pewnos¢ siebie, a takze satysfakcja ptynqca z ciezkiej
pracy pomogq Ci stworzy¢ nowe lepsze zycie - Arnold
Schwarzenegger.

Czy jeste§ gotowy spojrze¢ na siebie jak na
prawdziwego sportowca?

W zdrowym ciele, zdrowy duch - Juwenalis

Zycze milej lektury i samych sukceséw w sporcie.

Joachim Leptuch



Wprowadzenie

Przyjmijmy, ze twoje cialo jest $wiatynig, ktorg
budujesz od fundamentéw po gmach. Budowa ta trwa
od czasu twoich narodzin az do $mierci. Jedynie od
Ciebie zalezy, jakich materiatéw uzyjesz i jak je ze
sobg potaczysz. Wiedz jednak, ze dobry fundament -
zdrowa dieta, da podstawe dla solidnych muréw, czyli
twojemu cialu, ktére z kolei zapewni podpore dla

dachu, tzn. twojego umystu.

Dobrze zbudowana $wiagtynia zapewni Ci mnéstwo
energii przez cate zycie i pomoze unikngé¢ wielu
choréb zwigzanych z brakiem regularnej aktywnosci
fizycznej

Pradawny cztowiek prowadzit koczowniczy tryb zycia.
Przemieszczal sie bez przerwy w poszukiwaniu
jedzenia, nie mogt sobie pozwoli¢ na diluzszy
odpoczynek. Natura przystosowata nas do ciggtej
aktywnos$ci fizycznej. Data nam Sciegno Achillesa
i potezne cialo wytrzymujgce dalekie podrodze.
Oczywiscie nie przewidziata ona butow.

Brak aktywnos$¢ fizycznej powoduje wiele schorzen
i choréb serca. W XXI wieku wiele os6b prowadzi

siedzacy tryb zycia i rzadko wychodzi na zewnatrz,



aby zazy¢ S$Swiezego powietrza. Zjawisko to jest
spotykane szczegblnie u ludzi mtodych, ktoérzy
postuguja sie nowoczesng technologia. Czy wiesz,
skad bierze sie tyle zachorowan na serce u os6b
w $rednim wieku lub przypadkéw cukrzycy u dzieci?
Spowodowane s3g ztym stylem zycia i niewtasciwym
odzywianiem.

Jesli myslisz, Ze 30 minut marszu dziennie zapewni Ci
dtugie i zdrowe zycie, to jeste$ w bledzie i mozesz sie
rozczarowac za kilkanascie lat.

Dobrze, wiec mtodzi i dorosli powinni uprawiaé¢ duzo
sportu, lecz co z ludZmi starszymi? Ot6Z nie ma
okreslonego wieku przeznaczonego dla aktywnosci
fizycznej, jest ona réwnie wazna dla mtodych, jak

i starszych ludzi.

Warto wspomnie¢, ze wysitek fizyczny powoduje
synteze serotoniny, ktéra jest hormonem szcze$cia.
Powszechnie wiadomo, Ze rados$¢ z zycia jest

potrzebna bez wzgledu na wiek.

Choroby serca, niewydolnosci zyl, a nawet
nowotwory czesto s3 powodowane brakiem dobrej
diety i systematycznej aktywnosci fizycznej. Pamietaj,

ze twoje serce nie bije wylacznie dla Ciebie. Jak wiec
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z dnia na dzien zacza¢ uprawia¢ duzo sportu, a nawet
wygrywac zawody?

Po przeczytaniu tej ksigzki bedziesz w stanie zmieni¢
diete i utozy¢ witasny plan treningowy, aby nie tylko
osigga¢ sukcesy w sporcie lecz takze aby zadbac

o wlasne zdrowie.

Ksigzka dzieli sie na 3 zasadnicze cze$ci, poSwiecone:
Zywieniu, treningowi i sposobowi myslenia prawdziwych

sportowcow.

Podstawy zywienia sportowca

Dobra dieta sktada sie z kilku podstawowych
sktadnikéw, ktére zapewniajg poprawne funkcjonowanie
naszego ciata. Sg to: biatka, weglowodany, tluszcze,
mineraly i witaminy. Dostarczanie tych elementow
w poprawnie dobranych ilo$ciach zapewni maksymalng
site, wydolnos$¢ i wymarzone, trwate efekty twojej pracy.
Warto wspomnie¢ takze o prawidlowym nawadnianiu
organizmu.

Czy wiesz, jaka role odgrywa poziom glukozy we krwi?
Jakie suplementy kupowac i kiedy powinni$my po nie
siegaC? Czy wiesz, jak nalezy sie odzywiac, kiedy twoim
celem jest zrzuci¢ kilka kilogramow? Wszystkie te

informacje i pare bonuséw znajduje sie w czesci
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teoretycznej niniejszej publikacji. Zdaje sobie sprawe
iz nie kazdego pasjonuje rola ttuszczy w organizmie
lecz jest to kluczowa cze$¢ do zrozumienia catej reszty
tej ksigzki.

Zapewne mysSlisz, ze zawodowi sportowcy licza kazda
kalorie dostarczang do organizmu. Jednak tak nie jest.

Gtownym przykazaniem sportowcow jest:
Jesz ile chcesz, pod warunkiem, Ze jesz zdrowo.

Dla wiekszos$ci sportowcéw amatordéw liczenie kalorii
to zbedny wysitek, ktéry zajmuje zdecydowanie zbyt
duzo czasu w stosunku do wynikajacych z tego korzysci.
W sporcie zawodowym, atleci posiadajg wtasnych
dietetykéw odpowiedzialnych za efektywne dobranie

ilosci kalorii dla danego sportowca.

Sportowej diety nie nalezy postrzegac jako ograniczenia,
a jedynie wyzwolenia od zlego zywienia. Mozemy
kwestionowa¢ sama nazwe ,sportowa dieta”, poniewaz
wiekszos$¢ sportowcéw nie ma modnej diety, a jedynie
zdrowo sie odzywia. Zapamietaj, Ze dieta Cie nie
ogranicza!

Sam sie przekonasz, ze zdrowe odzywianie niesie ze

sobg ogromne korzysci.

Wielu ludzi, z ktorymi pracowatem, skarzyto sie na

brak energii i czeste zle samopoczucie. Po zaledwie
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miesigcu zdrowego odzywiania, wykluczeniu przetworzonych
pokarméw, i w potaczeniu z regularng aktywnoscia
fizyczng, osoby te, wracaty do mnie ze szczerym
u$miechem i energicznym nastawieniem. Czasami

miatem wrazenie, Ze poznaje te samg osobe na nowo.

Przytocze tutaj jeden z przypadkdéw.

Pewna kobieta przez wiele lat mtodosci nie czuta sie
zbyt komfortowo w swojej skorze ze wzgledu na
swoja wage. Wyprébowata wszystkie mozliwe, modne
diety, ktore zalecaty liczenie kalorii i czasochtonne
przygotowanie positkow. Po zrzuceniu kilku kilograméw
dieta czesto okazywata sie zbyt kosztowna oraz
czasochtonna. Natomiast waga wracata w postaci
efektu jo-jo.

Po zastosowaniu sie do porad zawartych w tej ksigzce,
kobieta ta zaczela robi¢ zakupy w catkowicie inny
sposob. Siegata zawsze w pierwszej kolejnosci po
produkty $wieze, sezonowe i nieprzetworzone fabrycznie!
Uzywajac takich produktéw do przyrzadzania dan,
mamy pewnos$¢, iz nie ma w nich zbyt wielu

konserwantéw i barwnikow.

Czy slyszate$ kiedy$S o chorobach spowodowanych

nadmiarem warzyw lub owocéw? Zapewne NIE,
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natomiast zachorowania wywotane nadmiarem cukru
i ttuszczow w diecie sg naprawde czeste. Jak widac to
nie ilos¢ sie liczy, a jedynie jako$¢ produktéw, ktore
Spozywamy.

Ja tez stosuje sie do tej zasady od kilku lat i mdj
organizm jest w mozliwie najlepszej formie, co jest
odczuwalne podczas kazdego treningu. Zachecam Cie
do stosowania tej ztotej zasady.

Porada:

Przyrzadzajac positki, pamietajmy o zdrowej
kolejnoSci:
surowe - gotowane - grillowane - smazone
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Dziekujemy za skorzystanie z oferty naszego
wydawnictwa i zyczymy mito spedzonych chwil
przy Rolejnych naszych publikacjach.

Wydawnictwo Psychoskok

PSYCHOSKOK

15



