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W tym rozdziale przedstawie kilka przyktadow z wtasnej praktyki

i wspotpracy z r6znymi zawodnikami. Chce na ich przypadkach pokazac,
ze warto jes¢ sSwiadomie - ze indywidualne podejscie

i madre wspieranie dietg pozwala osigga¢ wyznaczone cele.

| ze nigdy nie jest za pdzno, by zaczac jes¢ z gtowa!

3 ZAWODN”(OW —> 3 HISTORIE -eveeeeeeessmmmmeeeeeessssssniieesnes » str. 169
< TYGODNIOWY PLAN ZYW|EN|OWY ......................................... » str. 178
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3 ZAWODNIKOW — 3 HISTORIE

Sportowiec nr o
miody zawodnik pitki nozne;j

18 lat 174 cm

Pewnego dnia zgtosit sie do mnie mtody zawodnik
pitki noznej - przyszedt, bo planowat w ciggu kilku
miesiecy przejs¢ testy pitkarskie do jednego z ze-
spotéw polskiej ekstraklasy i byt swiadomy, ze musi
wzmocnic sie fizycznie, by by¢ optymalnie przy-
gotowanym do zadania. Do tego czasu chodzit na
treningi 3-4 razy w tygodniu, nie byty one jednak
zbyt intensywne w poréwnaniu z wymaganiami
w klubie ekstraklasowym, a wiec nie miat pewnosci,
ze pozytywnie przejdzie testy i podpisze kontrakt
w nowym klubie.

Gdy rozpoczelismy wspotprace, pomiar tkanki ttusz-
czowej tego sportowca wynosit 8,6 procent, a masa
jego miesni szkieletowych 32,13 kg — mase ttuszczo-
wg miat wiec dobrg (norma to 6-13 procent), lecz
masa mies$niowa byta zbyt niska, szczegdlnie w gor-
nej czesci ciata.

Jaki opracowali$my wéwczas plan dziatania?

Aby wzmocnic¢ i rozwina¢ miesnie, zawodnik - gra-
jacy w druzynie seniorskiej na poziomie 4 ligi, 4 tre-
ningi w tygodniu — miat zwiekszy¢ kalorycznos¢ diety
(spozycia weglowodandw), a takze wdrozy¢ suple-
mentacje dopasowana do liczby, intensywnosci i pla-
nu treningdw w tygodniu. Zatozylismy, ze dobrze
opracowana dieta w potaczeniu z na nowo zaplano-
wanym i odpowiednio prowadzonym procesem tre-
ningowym (trening motoryczny) dzieki konsekwent-
nej pracy doprowadzi do wzrostu masy miesniowej
gornej czesci ciata i spadku tkanki ttuszczowej w cia-
gu pot roku, czyli do testow w ekstraklasie.

70 kg

80cm lipiec 2020

Przyjete zalecenia zawieraty miedzy innymi:

® W dzien meczowy lub treningowy spozywac
3500-4000 kcal
©® W dzien wolny od treningu spozywac¢
2500-2800 kcal
® Po treningu spozywac odzywke typu gainer
® Na treningu spozywac odzywke typu carbo
® Spozywac przekaski weglowodanowo-biatkowe
® Dodac trening: sitowy, oporowy 2 x w tygodniu
® Jesc zgodnie z jadlospisem zbudowanym tak,
by danie dostarczato:
50-60% energii z weglowodanéw
15-20% energii pochodzacej z biatka
20-25% energii pochodzacej z thuszczy

Efekt?

Po pét roku konsekwentnego podejscia widac¢ byto
trwata zmiane: wzrost masy ciata o 4,60 kg, wzrost
bezttuszczowej masy ciata z 91,42 procent do 94,72
procent, wzrost masy mies$ni szkieletowych z 32,16 kg
na 35,52 kg, redukcja tkanki ttuszczowej z 8,58 pro-
cent na 5,28 procent, zwiekszona catkowita zawartos¢
wody w organizmie z 66,09 procent do 68,52 procent.
Zawodnik z poziomu 4 ligi przenioést sie do klubu
ekstraklasowego - zdat testy i podpisat wymarzony
kontrakt — i byt juz gotowy fizycznie na duzo wieksze
obciazenia, jakie go czekaly.
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| FFM: | | FFMI: | FM: | | FFMI:
63,99kg (91,4%) 211 kg/m2 6,01(8,6%) 20 kg/ m?
70,66 kg (94,7%) 233 kg/ m? 3,94 (5,3%) 13 kg/ m?
211 233 1320
Vo Vv
17,0 12 5.6 8.9
wooa |
32,16 kg TBW: ECW:
3552 kg 466 L(66,1%) 18,8 L (26,6%)"
Lo 514 L(685%) 202 L (26.9%)*
e R 20
, 193 vy
' ' TBW (L) W normie
- “
1136é 16 ECW (L) W hormie
= 12 15 18
: :
726, 758 EEW’(%, Whommie
718 g7 734 ?7 37 40
5] 5

7000kg
74,60kg

174,0 cm
1740 cm

BMI:
23 12 kg/m?
24,64 kg/m?

BMI
(kg\m?)

P97

P85

P50

P15
P03

6 8 10 12

14

WIEK | LATA

6 18
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“ Pomiary | przed programem | po programie

CALKOWITA ZAWARTOSC WODY

W ORGANIZMIE L (%) 46,55 (66,09) 51,44 (68,52)
........ WODAPOZAKOM(,RKOWA,_(%)18,75(26,61) 20’21(26’92)
........ REZYSTANCJAQ433,29398’31
........ REAKTANCJA958’44 59’64
........ KATFAZOWY0(centyl)7’7(65) 8'5(96)
........ BRZUSZNATKANKATLUSZCZOWA|0'320’08
........ ECW/TBW%40’2739’29

* Udzial w masie ciata

Jaki wniosek ptynie z tej historii? Zawodnik juz bedacy na nieztym poziomie
przygotowania fizycznego, poprzez odpowiedni program dietetyczny,

a takze treningu sitowego, moze poprawic kazdy parametr ciata

w kontekscie uprawianej dyscypliny.

N



“ wiek >

A
S

Sportowiec nr 9
dojrzaly zawodnik pitki noznej

| wzrosth

| wagap>

Jako drugie studium przypadku chce przedstawic¢
historie dojrzatego czynnego sportowca, 31-latka,
trenujacego gry zespotowe. Zgtosit sie do mnie, by
o siebie zadbac - osiggnac optymalna forme fizyczng
po kontuzji i przedtuzy¢ swoja kariere sportowa. Miat
bowiem swiadomos¢, ze warto o siebie dbaé. Zapa-
mietatem go, bo stat sie dla mnie przyktadem rozwa-
gi, a dla mtodych zawodnikéw moze by¢ inspiracja
i dowodem, ze aby w sporcie utrzymac sie na topie,
trzeba nad soba stale i madrze pracowad.

Gdy rozpoczelismy wspétprace, analiza kondycji
tego zawodnika — z 3-ligowego klubu po przerwie
spowodowanej kontuzja — wykazata koniecznos¢ re-
dukgji tkanki tluszczowej. Waga musiata spasg, ale
trzeba bylo odbudowac mase miesniowa po unie-
ruchomieniu. Do kontuzji zawodnik trenowat zwykle
4-5 razy w tygodniu, a jego wydatek energetyczny
w dzien treningowy, ustalony za pomoca opaski po-
miarowej, wynosit okoto 3500 kcal.

Nasz plan dziatania zaktadatk:

® W dzierh meczowy lub treningowy utrzymywac¢
lekki deficyt kaloryczny, czyli spozywac
2800-3000 kcal

® W dzien wolny spozywac ok. 2500 kcal

® Po treningu pitkarskim i meczu spozywac
odzywke typu gainer

® Po treningu sitowym spozywac¢ odzywke
biatkowa

| obwdd talii | badanie p>

® Dolaczyc trening sitowy, oporowy 2 x
w tygodniu

@ Stosowac jadlospis, ktéry zapewni
50 procent energii pochodzacej
zweglowodanéw
20-25 procent energii pochodzacej z biatka
20-25 procent energii pochodzacej z thuszczy

® Stosowac 1500 mg L-karnityny dziennie

Efekt?

Po kwartale zanotowalismy spadek masy ciata, wzrost
bezttuszczowej masy ciata z 88,6 do 93,5 procent,
wzrost masy miesni szkieletowych z 33,79 na 36,44 kg,
redukcje tkanki ttuszczowej z 11,44 na 6,45 procent,
zwiekszenie catkowitej zawartosci wody w organizmie
do 67,7 procent.
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“ Badanie kontrolne | przed programem | po programie

[ FFM: | FFMI: | [FM: | | FFMI:
68,90 (88,6%)" 213kg/m? 890 (11,4%) 2.8kg/m?
72,22 (93,6%)* 22,3 kg/m? 4,98 (65%) 15 kg/m?
213 22,3 1528
N2 7 A’
] )
17,0 12 5,6 89
woon |
33,79kg TBW: ECW:
3644 kg 50,3 L.(64,2%) 20,4 L(260%)*
52,6 L (67.7%) 20,6 L.(26,5%)"
243y 2.31»
2,16 > 2 215%m?2 vy
1 , 1 TBW (L) m w normie
364 » A 42 48
I 1\ 15,00> W™ ECW (L) m W normie
= 17 20
; ;
732" @’ 713" w7 38 42
5 5
|
(o -
08L 83,00 cm
7780kg 1800 cm 24,01kg/m? 04L 8200 cm
7720 kg 1800 cm 2383 kg/m? ’ v v
VAT(L) m podwyzszona wysoka )
A 2 3.8
?k";'{m,) nadwaga otytos¢ ) \ A 4
85 25 %0 we e (R ),
94
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CALKOWITA ZAWARTOSC WODY

W ORGANIZMIE L (%) 50,27 (64,21) 52,61(67,72)
........ WODAPQZAKQMQRKOWAL(%) 20’35(25’99) 20,50(26,51)
........ e 418’37 419’32
........ R 53,15 59’94
........ KATFAZOWyo(centy” 7,2(56) 8’1(98)
........ et S 0’82 0,35
........ ECW/TBW%4°’48 39’15

* Udziat w masie ciata ﬁ

Jaki wniosek ptynie z tej historii? Wszystkie parametry fizyczne moga ulec poprawie
dzieki odpowiedniemu potaczeniu odzywiania z treningiem.

Niezaleznie od wieku sportowca dbatosc o siebie przektada sie na sprawnos¢ i wydajnosc
- w przypadku tego zawodnika przyniosta wieksza liczbe minut rozegranych

w druzynie i bardzo dobre wystepy. Mozna? Mozna!
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Sportowiec nr 9
miody zawodnik pitki noznej

“ wiek > | wzrosth | wagap> | obwad talii | badaniep

Trzeci przypadek, ktéry omoéwig, to tak zwany stan- ® Przyjmowac kreatyne 6 g dziennie
dardzik - bardzo czesto przychodza do mnie mfodzi ® Stosowac gléwnie przekaski biatkowe
zawodnicy, ktorzy chcag jednoczesnie zredukowac ©® Wdrozy¢ trening sitowy,
tkanke tluszczowg i zbudowac mase miesniowa, do oporowy 2 x w tygodniu
tego jeszcze na ostatnig chwile, czyli w sezonie, gdy
treningdw i startéw jest najwiecej. 9 0d 5.-6. tygodnia budowanie
Na 18-letnim zawodniku grajacym w 3 lidze pokaze, masy miesniowej wedtug zalecen:
ze jest to mozliwe.
Chfopak ten grat w druzynie seniorskiej i miat 4 do 5 ® W dzierh meczowy lub treningowy
treningéw klubowych w tygodniu, do tego jednostki spozywac do 4000-4500 kcal
treningu indywidualnego. Badanie opaska pomiaro- ® W dzien wolny spozywac ok. 2800 kcal
wa wykazato, ze jego wydatek energetyczny wynosi ® Po treningu spozywac odzywke typu gainer
ok. 4300 kcal na dobe. ® Podczas treningu spozywac odzywke
typu carbo
Nasz plan dziatania przewidywat dwa etapy: @ Nadal przyjmowac kreatyne
® Stosowac przekaski weglowodanowo-biatkowe
o Przez pierwsze cztery tygodnie redukcja ® Kontynuowac trening sitowy, oporowy
tkanki tluszczowej przy jednoczesnym 2 x w tygodniu

utrzymaniu masy miesniowej. Zalecenia
do diety zawieraty migdzy innymi: \J,

MAKROSKLADNIKI | DZIEN WOLNY | 1TRENING | 2TRENING | MECZ
do 3 g/kg m.c. [masy 3-6 g/kg m.c.=od 4-8 g/kg m.c.= od 4-8 g/kg m.c.= od
. WEGLOWODANY ™ Giola]-do228g . 228gdo456g : 304gdo608g : 304gdo608g
: Ok. 2 g/kg m.c. do Ok.2 g/kg m.c.do
: BIALKO 189/kgmc—1369 1,8g/kgm.c.=1369g: 2,5g/kgm.c.=od : 2,5g/kgm.c.=od
: : 152gdo190g : 152gdo190g
. TLUSZCZE . Ok.25%Kkalorii : Ok.25%Kalorii : 25% do 30% kalorii : 25% do 30% kalorii :
® W dzien meczowy lub treningowy utrzymywac Efekt? Wzrost masy ciata o 1,80 kg, wzrost bezttusz-
deficyt kaloryczny - spozywac do 3500 kcal czowej masy ciata z 88,17 do 92,93 procent, wzrost
® W dzien wolny spozywac 2500-2800 kcal masy migsni szkieletowych z 34,27 na 37,25 kg, re-
® Po treningu spozywac odzywke typu biatkowa dukcja tkanki ttuszczowej na 7,07 procent. To oznacza,
® Podczas treningu spozywac odzywke ze zawodnik zwiekszyt nieco wage, bo zbudowat mase
typu carbo miesniowy, a jednoczesdnie zredukowat mase ttuszczo-
wa. Cel osiaggniety.
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MASA BEZTLUSZCZOWA

MASA TLUSZCZOWA

| FFMI: [FM: | | FFMI:
6719 kg (88,2%) 217 kg/ m? 9,01 (11,8%) 29 kg/ m?
72,49 kg (92,9%) 234 kg/ m? 5,51(71%) 18 kg/ m?
217 234 1829
v o Vv
17,0 12 56 8.9
woon
34,27 kg TBW: ECW:
3725kg 48,81 (637%) 187 L(24.4%)
52,6 L.(671%) 199 L (25,3%)"
il ’
P07 g St
J 214 vy
' ' TBW (L) W hormie wysoka
37.3 40 a
343 » >

733
719 g
5

LEWA NOGA

7.83»
7.38 % w7
5

Bw 24,60 kg/m?
gg 2518k poy
7620kg o
7800kg 2
22
p
1760 cm 16

14
176,0 cm 2

6 8 10 =2 14 16 18

15

37

ECW (L) W normie
ECW/ W normie
TBW (%)

el

wysoka

18

wysoka

O'

4

BRZUSZNA TKANKA TLUSZCZOWA & OBWOD TALII

—/

VAT:
02L 80,00 cm
02L 8100 cm
A 4
VAT (L) m podwyzszona wysoka
2 3.8
\A 4
WC (cm)
94

—/
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“ Pomiary | przed programem | po programie

CALKOWITA ZAWARTOSC WODY

W ORGANIZMIE L (%) 48,82 (63,67) 52,63 (67,05)
........ WODAPOZAKOM(,RKOWA,_(%)18,71(24,40) 19’85(25’28)
........ REZYSTANCJAQ456,15403’80
........ REAKTANCJAQ70’35 67’16
........ KATFAZOWYo(centyl)&s(gg) 914(99)
........ BRZUSZNATKANKATLUSZCZOWA|0'200’17
........ ECW/TBW%38’3237’71

* Udzial w masie ciata

Jaki wniosek plynie z tej historii? Ze w dwa miesigce mozna wypracowaé
poprawe w kazdym elemencie motorycznym: site, wytrzymatos¢, szybkos¢, moc.
Odpowiednie zarzadzanie dieta i treningiem to podstawowe narzedzie
prowadzace zawodnika przez sport.
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Zastanawiasz sie, jak moze wygladac indywidualny nie z weglowodandéw, nastepnie z biatek (2800 kcal —
tygodniowy program zywieniowy sportowca, czy- W:400 g, B: 135 g). Przyjrzyj sie mu — zobacz, ze dania
li co dietetyk oferuje zawodnikowi? Wyjasnie to na mogg sie powtarza¢ - przygotowywanie podwoj-
przykfadzie diety zbudowanej dla osoby dorostej, nych porcji sprawia, ze mozna mniej czasu spedzac
potrzebujacej ok. 2800 kalorii na dobe, czyli redu- w kuchni, a wiecej na treningach. Mozna zjes¢ dwie
kujacej mase ttuszczowa. Jadtospis ten sktada sie co porcje jako kolejne dania (obiad, kolacja) lub jako ko-
dzien z trzech positkdéw i dwoch przekasek, tak aby lacja jednego dnia i obiad drugiego. Sprébuij!
dostarczana organizmowi energia pochodzita gtéw-

SNIADANIE => 8.00

. »owsianka : emusli ¢« paréwki . «bajgiel ¢ e nalesniki : «jogurtgrecki : «jajecznica :

' zmango, : zbananem, . zketchupem, : zeskyrem, : orkiszowe .z platkami - naklarowanym :
kokosem : jogurtem : ogorkiem : dzemem . ztwarozkiem : Cheerios : masle :
i skyrem : Imastem  kiszony : imastem * ijabtkiem : ibananem . zawokado

orzechowym : ipieczywem : orzechowym : pieczonym

DRUGIE SNIADANIE => 11.00

. «shake . «shake : «koktajl : «koktajl . «shake . «shake : «shake :
: zananasem : czekoladowy : banan-ananas : banan-ananas : zananasem :  biatkowy . potreningowy :
iborowkami : : * iborowkami : zbananem *  zZmango, :
: : : : : irodzynkami : bananem
. irodzynkami

OBIAD => 14.00

. «spaghettialla : «chiliconcarne : «pieczony : «spaghetti : »makaron : sindykzryzem : kurczak
: Campagnola : zwotowing . kurczak . zeszpinakiem, : zpesto, . iburaczkami : po chifsku
: ¢ zjabtkiem : mozzarella : pomidorkami : ¢ zryzem
w miodzie : ipomidorkami : iszynka : :

i chili . koktajlowymi : parmenska

PODWIECZOREK =>» 16.00

. «tosty zmastem : -bananowe . «jogurtgrecki : jogurt : «jogurt . «deser : «jogurt grecki
: orzechowym, : ciasteczka : zplatkami : zpierniczkami : zpierniczkami : proteinowy, : zptatkami
dzemem :  owsiane ¢ $niadaniowymi : iorzechami ¢ iorzecham ¢ wafleryzowe : Cheerios

i jogurtem : : ibananem : : . zdodatkami : ibananem

KOLACJA => 19.00

. chili con carne . eryzzindykiem : .spaghetti : «minizapiekanki : - frytki : «pizza : «kurczak

zwotowing @ iwarzywami . zeszpinakiem, : zpieczarkami : zpiekarnika, : zprosciutto : po chinsku
: : mozzarelly . imozzarella : wrap : imozzarelly : zryzem
i pomidorkami : : zmozzarella : :

koktajlowymi

178



Dzien 1 poniedziatek

Energia: 2733 kcal | Biatko: 146 g | Thuszcze: 77 g | Weglowodany: 392 g

® Owsianka z mango, kokosem i skyrem
(Kcal: 623 —B:32g-T:20g-W:84¢)

® Spaghetti alla Campagnola
(Kcal: 603 — B:30g-T:20g-W:79g)

Sposdb przygotowania:

« L pieczywa zr6b grzanki.
+ Posmaruj je mastem orzechowym i dzemem.

Produkt | Kcal | Masa | Miara domowa

Platki owsiane | 227 | 60q | 6tyzek
Mleko2% | 77 | 1504 | 0,5 szklanki

Skyr naturalny | 91 | 1509 | 1 opakowanie
Mango | 60 | 1009 | 2 plastry

Zurawina suszona | 46 | 159 | 3tyzeczki

Produkt | Kcal | Masa | Miara domowa

Makaron durum | 358 | 100q | gars¢
Oliwazoliwek | 88 | 10q | 24yzeczki
Pomidory koktajlowe 18 | 1009 | 1 gars¢
Cukinia | 21 | 1009 | 10 plastrow
Sermozzarella light 9% | 84 | 50q | 24yzki

« Zjedz z jogurtem i bananem.

® (hili con carne z wotowing

(Kcal: 649 — B:37g-T:22g-W:86 g)

Pasta kokosowa 122 | 20¢ | 11yzka Bazylia Swieza | 2 | 10 | 1qars¢ Produkt | Keal | Masa | Miaradomowa
Serparmezan | 31 | 8¢ | 2tyzeczki

Sposb przygotowania: Kasza gryczana niepalona | 277 | 80¢ | 81yzek
Pieczeri wotowa mielona | 114 | 90 | 1/3 szklanki
Oliwazoliwek | 133,15 | 3 fyzeczki

Cebula | 7 | 18g | 2mate plastry

Sposob przygotowania:
« Ptatki ugotuj na mleku.

« Gotowa owsianke przelz do miseczki, « Na oliwe (najlepiej aromatyzowana czosnkiem)

. Lo wrzu cukinig pokrojong w kostke,
codalogurtiwymiezs) olowki on::orké\JNkata'lowih Crosnek | 6 | 49 | piabha
« Udekoruj potrawe mango pokrojonym w kostke. znast rF:ieu owanval dJe nteyma,karon Papryka czerwona | 16 | 60 | 0,5 $redniej sztuki
- Posyp reszta sktadnikow i polej pasta. ‘ep ' g y' ' ' Fasola czerwona konserwowa | 49 | 60q | 31yzki
« Wymieszaj, dopraw solg i pieprzem. sél 1011411 ;
« Na koniec dorzu¢ kawatki mozzarelli — na krétko, 811011 1szaypia
Pieprzzamy | 3 | 1g | 1szczypta

Stodka papryka przyprawa | 3 | 1g | 0,3tyzeczki
Papryka wedzonaw proszku | 3 | 19 | 1szczypta

zeby sie nie roztopifa.

® Shake z ananasem i borowkami
(Kcal: 405 —B:27g-T:2g-W:75¢)

- Makaron przet6z na talerz (moze to byc tez krétki
makaron), udekoruj obficie $wiez bazylia, posyp

Kumin w proszku | 4 | 1g | 1szczypta
tartym parmezanem.

© Tosty z mastem orzechowym, dzemem
i jogurtem
(Kcal: 452 — B:20g-T:13g-W: 68 g)

Pomidory krojone w puszce | 34,105 | 7tyzek
Produkt | Kcal | Masa | Miaradomowa Natka pietruszki | 2 | 6q | 0,5tyzki
Mieko 0% | 85 | 250 | 1szklanka

Koncentrat biatka serwatkowego (WPC) | 85 |
209 | Styzeczek

Ananas | 72 | 160g | 2 plastry

Banan | 107 | 120q | 1srednia sztuka

Boréwki amerykariskie | 57 | 1009 | 2 garsci

Sposob przygotowania:

« Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.
+ Mielone migso wrzu¢ na patelnie z oliwa, dodaj
Produkt | Kcal | Masa | Miaradomowa posiekang cebule, przecisniety przez praske czosnek

i pokroj kostk .
Chleb tostowy pszenny | 188 | 60g | 2 kromki ' okfojone wKosTEe warzywa

Masto orzechowe bezsoli | 120 | 20¢ | 2tyzeczki
Dzem 100% owocdw | 36 | 259 | 11yzka
Jogurt naturalny 0% | 56 | 100g | 44yzki
Banan | 53 | 604 | 0,5 Sredniej sztuki

« Dorzu¢ ods3czong i przeptukana fasole.

Sposb przygotowania: (atos¢ posyp sola, pieprzem i pozostatymi

« Zblenduj wszystkie sktadniki i wypij napé;. przyprawami.

+ Dodaj pomidory i gotuj pod przykryciem
ok. 15 minut.

« Danie podaj na ugotowanej kaszy

i posyp natka pietruszki.
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