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Podstawowe zasady
dotyczące masy

 Jeśli przyjmujesz więcej kalorii niż spalasz, to przybierasz na kilogramach.
 Jeśli trzymasz bilans kaloryczny (kalorie przyjęte do kalorii spalonych) na równi, to utrzymujesz masę.
 Jeśli spalasz więcej kalorii niż przyjmujesz, to chudniesz.

1.
2.
3.

Bardzo ważna uwaga: kaloria kalorii nierówna! 500kcal przyjętych z czekolady nie jest równe 500kcal przyjętym z kotleta z
kurczaka (z punktu widzenia dietetycznego, w matematyce/fizyce 500kcal to 500kcal i kropka)

Mamy 3 główne makroskładniki pożywienia: 

a) BIAŁKO -  proteiny i aminokwasy czyli budulec ciała, mięśni, tkanek – 4kcal x1g – np. mięso czy ryby lub nabiał są głównie
złożone z białek.

b) WĘGLOWODANY - inaczej szybkodziałająca energia coś potrzebne do pracy mózgu i mięśni (ciało potrafi pozyskiwać je z innych
surowców – np. tłuszczy czy aminokwasów) – 4kcal x1g – np. warzywa i owoce oraz kasze i bulwy to węglowodany, te pierwsze to

tzw proste i są szybko wchłanialne te drugie tzw złożone i potrzeba więcej czasu aby uwolnić z nich energię.

c) TŁUSZCZE - alternatywne źródło energii oraz budulec dla komórek i hormonów (BARDZO WAŻNE!). 1g, to 9 kcal, więc trzeba mieć
wszystko pod kontrolą.



Źródła składników odżywczych

Znajdź te produkty, które najbardziej lubisz i które bez
problemu możesz wpakować do swojej "diety" zachowując balans
w potrawach: 40% białka, 30% węglowodanów, 30% tłuszczy.  (dwa
ostatnie można zmieniać na korzyść węglowodanów w dni
treningowe)

CHUDE BIAŁKO: drób (indyk, kurczak), wołowina
polędwica, wieprzowina polędwica, królik,
pstrąg, dorsz, sandacz, szczupak, okoń,

cielęcina, białka jaj

TŁUSTE BIAŁKO: drób (kaczka, gęś),
wołowina tłusta, wieprzowina:

karkówka, łopatka, boczek, szynka,
łosoś, halibut, makrela, węgorz, całe

jaja

WĘGLOWODANY: kasza jaglana, komosa ryżowa,
amarantus, kasza gryczana, ryż (basmati,

jaśminowy, oisho, parboiled), bataty, ziemniaki
(zasadniczo tu są tylko czyste źródła skrobiowe i

tego powinniśmy się trzymać)

WARZYWA: wszystko i ile chcesz [jeśli
pojawią się jakieś problemy typu

egzema, wzdęcia itp. – sprawdzasz po
kolei grupami: krzyżowe (brokuł,
kalafior, brukselka, kapusta) /
psiankowate (pomidor, papryka,

bakłażan, ziemniak)

TŁUSZCZE: olej kokosowy, olej ryżowy,
olej z pestek winogron, oliwa z oliwek,
oliwki, kokos, masło, orzechy i płatki z

orzechów



Przykładowe schematy
żywieniowe. 

Dzień treningowy:

śniadanie (posiłek całodzienny) [tłuste białko,
warzywa, tłuszcze] 

II śniadanie (posiłek całodzienny ) [tłuste białko,
warzywa, tłuszcze] 

obiad (posiłek przed treningowy) [chude białko,
węglowodany, warzywa] 

kolacja (posiłek potreningowy) [chude białko,
węglowodany, warzywa]

Dzień bez treningu:

śniadanie (posiłek całodzienny ) [tłuste białko, tłuszcze,
warzywa] 

II śniadanie (posiłek całodzienny) [tłuste białko, tłuszcze,
warzywa] 

obiad (posiłek całodzienny) [ tłuste białko, tłuszcze,
warzywa] 

kolacja (posiłek na lepszy sen) [chude białko,
węglowodany, warzywa]



Nawodnienie

Według różnych badań przeprowadzonych na młodych oraz dorosłych sportowcach,
odwodnienia (przedtreningowe oraz inter-[w trakcie]/potreningowe) ma negatywny
wpływ na: 1) koncentrację; 2) regenerację organizmu; 3)  odczuwalne zmęczenie. 



Po czym rozpoznać, że jestem odwodniony?

Po moczu (UWAGA! nie pijemy, chodzi o kolor oraz częstotliwość). Im ciemniejszy kolor
moczu, tym większy stopień odwodnienia. Według różnych badań utrata około 2% masy

ciała w wyniku odwodnienia prowadzi do spadku jakości treningu.



Rollowanie, stretching
statyczny, rozciąganie

statyczne.

Po co? Jak?

https://www.youtube.com/watch?v=IBctHKU2KPA
rollowanie: poprawia krążenie krwi, przepływ limfy,

polepsza utlenienie mięśni, "rozluźnia" mięśnie,
zmniejsza obrzęki, zmniejsza urazowość;

stretching + rozciąganie statyczne: zwiększa zakres
ruchu rozciąganej partii mięśni, wzmacnia mięśnie,

aktywuje zastane mięśnie, poprawia mobilność,
zmniejsza urazowość. 

W dużym uproszczeniu: 

https://www.newcastlesportsinjury.co.uk/ten-
static-stretching-exercises/

https://youtu.be/kjaNOts1onw?t=3

https://www.youtube.com/watch?v=IBctHKU2KPA
https://www.newcastlesportsinjury.co.uk/ten-static-stretching-exercises/
https://youtu.be/kjaNOts1onw?t=3


Sen

Krótka piłka: podstawowe i najlepsze narzędzie do regeneracji organizmu. Zmniejsza urazowość, polepsza
samopoczucie, odpowiada za regenerację organizmu, zwiększa poziom koncentracji, odpowiada za (piekielnie ważną

szczególnie w waszym wieku) gospodarkę hormonalną. Sen dla waszego organizmu jest jak ładowanie waszych
telefonów. Zgodnie z najnowszymi badaniami zawodnicy uprawiający sport powinni "zażywać" ponad 8 godzin

wysokojakościowego snu. 

Występuje również korelacja (zależność) pomiędzy niedoborem snu (mniej niż
6h snu), a zwiększającym się ryzykiem kontuzji (zawodnicy niedosypiający

około 1.4 - 1.7 razy częściej łapali kontuzję w porównaniu z ich "wyspanymi"  
rówieśnikami).



Wietrzenie pokoju przed spaniem.
Spanie w obniżonej temperaturze.
Ciepły prysznic przed spaniem.
"Odłożenie" niebieskiego światła na min. 2h przed snem (laptopy, telewizory, telefony - to
one emitują niebieskie światło).
Wartościowe posiłki w ciągu dnia.
Niepodjadanie na 1-2h przed snem (nasz organizm nie musi wtedy przeprowadzać
dodatkowych procesów trawiennych zwiększając tym samym temperaturę wewnątrz ciała -
to tak, jakbyście chcieli zgasić ognisko dokładając do niego drewno).
Techniki oddechowe ułatwiające sen ("oddychanie pudełkowe". 
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Jak polepszyć jakość
swojego snu?



Pamiętaj!

To TY jesteś odpowiedzialny za swoje zdrowie. Nie każdą kontuzję jesteśmy w stanie uniknąć, ale
mamy mnóstwo narzędzi, które nie wymagają żadnych nakładów finansowych, a które to w

znaczącym stopniu mogą nam pomóc w prewencji urazów.

Weź odpowiedzialność za samego siebie. To nic nie kosztuje. 

Przygotował:
Mateusz Kosturkiewicz


