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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 81. Dzisiaj rozmowa z Martg
Henning o byciu fit.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski 1 w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo i umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes$¢, witaj w 81 odcinku podcastu w ktérym z moim gosciem bgdziemy mowic¢ o tym jak by¢ fit. O
tym od czego zaczal, gdzie szuka¢ motywacji, jakich bltedow nie popelia¢ no 1 jak w tym
wszystkim nie straci¢ zdrowego rozsadku. Tak, bo w byciu fit jak we wszystkim mozna si¢ zatraci¢ i
co$ co ma stuzy¢ naszemu zdrowiu, naszemu dobremu samopoczuciu zamieni¢ w najlepszym

przypadku w smutny obowiazek. A ma by¢ przeciez zdrowo i radosnie! ©

Ludzie genetycznie sg predysponowani do regularnej, umiarkowanej aktywnos$ci. Popatrz! Spedzanie
8 a czesto wiecej godzin przed komputerem, w pozycji siedzacej to wymyst ostatnich kilkudziesieciu
lat. Dawniej, mam tu na mysli okres sprzed rewolucji przemystowe] zdecydowana wigkszo$¢ osob
pracowata fizycznie, doSwiadczata regularnego, co najmniej umiarkowanego wysitku fizycznego.
Juz nie moéwiagc o czasach prahistorycznych, kiedy to aby zjes$¢ trzeba byto najpierw wytropi¢ i
upolowaé zwierzyne lub zdoby¢ pokarm na przyktad wykopac jakie§ bulwy lub wspigé si¢ na

drzewo po stodkie owoce.

To, ze regularny wysitek fizyczny wzmacnia mig$nie wie chyba kazdy. Ale to oczywiscie nie
wszystko, co jeszcze? Wspomaga zatrzymywanie wapnia w kosciach, zwigkszajac ich

wytrzymalo$¢. Zwigksza elastycznos¢ stawow 1 gibko$¢ naszego ciata. Ulatwia utrzymanie

str. 1 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p081
http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p081

Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

wiasciwej rOwnowagi kwasowo-zasadowej, poniewaz bufory oddechowe pelnig istotng funkcje w

utrzymaniu wlasciwego poziomu Ph krwi chronigc przed nadmiernym zakwaszeniem organizmu.

Co dalej? Utatwia wydalanie toksyn, ktore powstaja w efekcie metabolizmu, czyli trawienia
pokarmow. Jak? Oczywisci poprzez skorg, skéra to oprocz watroby, nerek i ptuc bardzo wazny
organ shuzacy do oczyszczania organizmu. Poprawia perystaltyke jelit, czyli szybkos$¢ transportu
tresci pokarmowej przez uktad. Dzigki ruchowi grawitacja dziala na nasza korzy$¢ i pomaga jelitom
pozby¢ si¢ tego nie jest juz nam potrzebne. Korzysci pltynace z regularnej aktywnosci fizycznej
mozna wymienia¢ bez konca. Jako ostatnia wymieni¢ jeszcze popraw¢ humoru i podniesienie
poziomu samooceny. Wiem o czym mowi¢ bo sam od jakiego$ czasu tego doswiadczam — uczucia

po dobrze zrobionym treningu nie zamienitbym na nic innego, ale o tym jeszcze za chwile...

Ja muszg si¢ przyznaé, ze z aktywnoscig fizyczng przez wigkszo$¢ zycia bytem na bakier. By¢ moze
wynikalo to z tego, ze od dziecka, przez wigkszos¢ zycia bylem otyly. Zmienito si¢ to relatywnie
niedawno jakie$ 8 lat temu, kiedy to w pdt roku zrzucitem 20 kg. Jak tego dokonalem opowiadam w
2 odcinku podcastu, jezeli jeszcze go nie stuchate$ to bardzo polecam, link do odcinka Jak schudiem

20 kg bedzie w notatkach do tego podcastu.

To moje mozna powiedzie¢ obrazanie si¢ na ruch, na sport zaczeto mija¢ dopiero kilka lat temu, gdy
moje dzieci zaczety dorasta¢. Odkrylem wtedy, ze gra w pitke lub badmintona moze by¢ naprawde
przyjemna. Jednak prawdziwy przetom, prawdziwy przetom pojawil si¢ niespelna 3 miesigce temu.
Otoz zaczalem wtedy, zachecony przez moja kochang zon¢ Tatiang, zaczalem wtedy regularnie
chodzi¢ na fitness. Dwa razy w tygodniu jadac do pracy zabieram ze sobg strdj sportowy 1 w drodze
powrotnej robi¢ przystanek w klubie fitness. Poki co chodze na zajecia typu Total Training, ktére

ogoblnie wzmacniajg ciato 1 pozwalaja naprawde si¢ spocic.

No tak, 3 miesigce za mna, trzymajcie kciuki, zobaczymy jak dlugo wytrzymam. Poki co bardzo mi
si¢ podoba i nie zamierzam rezygnowac. Tak jak wspomniatem wcze$niej, uczucie radosci, wiary w

siebie, dumy, ktore towarzyszy po takim zakonczonym treningu, jest po prostu bezcenne.

I wlasnie ten moj poczatek regularnego chodzenia na fitness to doskonala okazja do blizszemu
przyjrzeniu si¢ treningom. Na t¢ okazj¢ do podcastu zarosilem specjaliste od prowadzenia treningow,
nie tylko dla amatorow takich jak ja ale réwniez dla os6b profesjonalnie uprawiajacych sport.

Zapraszam na rozmowe z Martag Henning.
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Michal: Czes¢é Marta!

Marta: Cze$¢!

Michal: Powiedz mi i moim stuchaczom kim jeste$ i czym si¢ zajmujesz?

Marta: Ja nazywam si¢ Marta 1 jestem frenerem przygotowania motorycznego, trenerem
personalnym. Ale najczeséciej mozecie mnie znalez¢ w sieci jako Codziennie Fit, bo mam i bloga, i

kanal na YouTube.

Michal: Trener przygotowania motorycznego - przyznam sie¢, Ze pierwszy raz spotkalem si¢ z

tym terminem. Co to znaczy?

Marta: Ja to zawsze tak ttumacze¢ znajomym, ktorzy wlasnie pytaja, Ze to jest trener personalny tylko
dla sporowcow. Czyli trener przygotowania motorycznego zajmuje si¢ na przyklad tym, zeby
sportowiec byt szybszy, silniejszy, zeby poprawic¢ jakis$ jego sktad tkankowy ciata, zeby popracowac
nad jaka$ konkretng cechg motoryczng. No 1 tak naprawdg przygotowuje sportowca do jaki$ zadan,

ktore go czekaja.

Michal: Czy to znaczy, ze na co dzien pracujesz tylko ze sportowcami? Nie pomagasz osobom,

ktore nie trenuja zawodowo sportu?

Marta: Nie, nie, nie. Jak najbardziej tez si¢ tym zajmuje, dlatego ze tez jestem 1 trenerem
personalnym 1 instruktorem fitness. Takze zajmuj¢ si¢ 1 sportowcami i nie sportowcami — osobami,
na przyklad ktore po prostu chcg zadba¢ o swojg sylwetke, wiec tak jakby i tym i tym si¢ zajmuje.
Co prawda teraz rzeczywiscie wigcej jest tych osob, ktore dbaja o sylwetke, natomiast w przysztosci

chciatabym si¢ zaja¢ w wiekszej mierze sportowcami.

Michal: Rozumiem. Powiedz, Marta, jak to si¢ stalo, ze stalas si¢ wlasnie trenerem
przygotowania motorycznego? Kiedy to si¢ zaczelo i co sprawilo, ze wlasnie w tym kierunku
poszias?

Marta: Nie wiem od czego zacza¢ (§miech).
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Michal: Od poczatku...

Marta: Musiatabym zacza¢ w ogole od tego, jak zaczela si¢ moja przygoda ze sportem, jesli

pozwolisz.

Michal: Wlasnie...

Marta: Ja pochodze ogoélnie z miare sportowej rodziny. Tata gdzie§ tam grat w pitke w klubie
miejskim, mama kiedy$ biegala, natomiast gwiazdg byla moja starsza siostra - u nas jest rdznica
wieku 11 lat, wigc sporo starsza - no bo ona wtasnie zaczela trenowac lekkoatletyke. Gdzie$ ja tam
wylapali na jaki§ zawodach sportowych, czy co§ w tym stylu, no i zacze¢ta osiggac sukcesy, jezdzié
na Mistrzostwa Europy, Mistrzostwa Swiata, reprezentowaé Polske. Wicc tak jakby stad zaczeto tez
si¢ zainteresowanie lekkoatletyka. I ona mnie zaprowadzita na treningi - w 6 klasie podstawdwki po
prostu wzieta mnie ze sobg na trening, no 1 tak zostatam, az do drugiego roku studiow, czyli catkiem
dlugo. Wiec ten sport caly czas byt obecny w moim zyciu i tak naprawde¢ byl bardzo duza cze¢scia
mojego zycia. Bo jednak ten sport wyczynowy to zajmuje duzo czasu, nie ma co ukrywac i tak jakby
trzeba tutaj poswiecic troche siebie. No ale po zakonczeniu mojej kariery sportowej myslatam, ze
pdjde w ogodle w zupelnie inng strong, bo ja studiowatam dziennikarstwo, ale gdzies$ tak pot roku po
zakonczeniu kariery, zaczetam tesknic¢ za tym wszystkim, przeglada¢ kursy na instruktora fitness, ze
moze bym zaczgla trenowaé kogo$ innego. I skonczylo si¢ w koncu tak, ze po licencjacie na
dziennikarstwo, posztam na Akademie Wychowania Fizycznego, na kierunek sport. No 1 tak zostatam
trenerem przygotowania motorycznego, bo taka sobie wybralam specjalizacje. No 1 tak jestem jako

trener (Smiech).

Michal: A powiedz dwa slowa, bo tak szybko przemkne¢las przez tg czesé, kiedy zajmowalas
lekkoatletyka, bo to ladne kilka lat - i to nie bylo takie hobby, tylko rozumiem juz tak

zawodowo to robilas?

Marta: Tak, jak najbardziej. Znaczy wiadomo, jak si¢ ma tam te 14 lat, to to jest takie potzawodowo,
bo z jednej strony nie powinno si¢ zmuszaé dzieci tez do nie wiadomo jakiego sportu wyczynowego.
Natomiast jak najbardziej startowatam w zawodach na Mistrzostwach Polski 1 tez traktowatam to
bardzo powaznie. Takze rzeczywiscie to byt taki sport wyczynowy, a nie jakies tam hobby, typu: ide

sobie pobiega¢ dwa razy w tygodniu. To nie bylo co§ w tym stylu.
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Michal: A co sprawilo, ze nie kontynuowalas tej $ciezki, tylko zrezygnowala$ z rozwijania tego

sportu wyczynowego?

Marta: ,,Lekka” jest bardzo cigzka, jesli chodzi o trenowanie, bo bardzo duzo rzeczy si¢ liczy. Ja w
ogole trenowatam sprinty - biegatam na 100 i na 200 metrow. Jest bardzo duzo zmiennych, ktore
moga wplyna¢ na twoj wynik. 1 tak naprawde sg tylko dwa sezony - letni i zimowy - i mozesz
pracowac caty rok na przyktad na jakie$ konkretne zawody i si¢ okazuje, ze nie poszio ci. I to moze
nie pojs¢ ci czasami nie z twojej winy - warunki pogodowe, cokolwiek. Wiec to jest trudny sport,
jesli chodzi o takie juz trenowanie wyczynowo, nie moéwigc juz o tym, ze nie ma... teraz si¢ troche
zmienia, teraz jest wigcej sponsorow, ale jeszcze jak ja trenowatam, to nie bylo jako$ tez zbytnio
korzys$ci finansowych z tego sportu. I w pewnym momencie musiatam zdecydowac czy brnaé w to i
mimo tego, ze nie czutam, ze moglabym by¢ tak dobra jak siostra, czy zaja¢ si¢ czym$ innym. [
stwierdzitam, ze moze czas zajqgé sie¢ czyms innym, bo juz idzie doroste zycie. No i taka decyzje po

prostu wtedy podjetam.

Michal: A przy okazji zapytam - a jak siostrze si¢ powiodlo?

Marta: Dobrze. Ona trenowata duzo dluzej niz ja, bo chyba do 26 czy 27 roku Zycia. Potem
zrezygnowata juz i to bylo z powodu nawracajgcych kontuzji. Wiadomo, sport wyczynowy nie jest
zdrowy, jesli chodzi o takie zdrowie ogolne. Natomiast rzeczywiscie jej szto catkiem dobrze 1 zawsze
gdzie$ tam byla czy w reprezentacji, czy w jaki$ takich lepszych zawodach, wyzszej rangi. Ale tez

nie jest zwigzana teraz ze sportem, nie jest zwigzana w ogole z ,,lekka”.

Michal: Dobrze. To teraz wracamy do Ciebie. Czyli tak - wczeSniej byly studia dziennikarskie,
w mie¢dzyczasie przygoda z lekkoatletyka, pozniej AWF, a teraz jeste$ trenerem przygotowania
motorycznego, czyli pomagasz sportowcom, ktorzy wyczynowo trenujg sport osiggac lepsze

wyniki.

Marta: Tak, doktadnie.

Michal: Super. Bardzo si¢ ciesze¢, Zze moge z Toba rozmawia¢ w podcascie, bo jak tak teraz sie
popatrzy, to mam wrazenie, ze jak grzyby po deszczu wyrastaja w okolicy miejsca gdzie mozna

trenowac - rozne sifownie lub kluby, gdzie jakis fitness jest uprawiany. Mam wrazenie, ze bycie
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»fit” w tej chwili staje si¢ coraz bardziej modne. Powiedz mi jak Ty rozumiesz - co to znaczy

byé ,,fit”?

Marta: Dla mnie - czesto to podkreslam - to przede wszystkim bycie zdrowym i sprawnym. Duzo
0sOb utozsamia bycie ,,fit” z sylwetkq tylko i wylgcznie. Natomiast mozna mie¢ tadng sylwetke, a nie
koniecznie trzeba mie¢ przy tym zdrowe czy sprawne ciato. Ja natomiast bardziej si¢ skupiam na tej
sprawnosci, na tym, zeby te zdrowie caly czas si¢ mnie trzymato i zebym jak najdluzej byta wtasnie

zdrowa, sprawna i zeby te ciato mi dobrze funkcjonowato - trochg jak taka maszyna.

Michal: Bardzo mi si¢ podoba, Ze jakby te dwa aspekty poruszyla$ - po pierwsze sprawny, po
drugie zdrowy, bo to wcale nie musi iS¢ ze sobg w parze. No i teraz wlasnie - jak podejs¢ do
tego bycia ,.fit”, aby jakby zaadresowac te dwa obszary - zarowno bycie sprawnym, jak i bycie

zdrowym? Co zrobié, zeby to si¢ nie wykluczalo, tylko Zeby wspomagalo?

Marta: Tutaj duzo oséb zawsze oczekuje jakiej$ tajemnej porady, typu: ze mam zdradzi¢ jaki$§ sekret
na to jak na przyklad by¢ ,.fit” albo wtasnie by¢ ,,fit” i by¢ zdrowym i1 by¢ sprawnym i wszystko w
ogoble, jeszcze mie¢ przy tym super sylwetke. Natomiast wydaje mi si¢, ze najwazniejszg rzeczg jest
po prostu zdrowy rozsqdek 1 to jest co§ co pozwala rzeczywiscie fajnie balansowac ta granice
pomiedzy staraniem si¢ wiasnie o na przyklad lepsza sylwetke, lepsze wyniki, lepszg sprawnos¢, a

jednoczesnie utrzymaniem tego zdrowia.

Michal: A jakbyS mogla tak rozlozy¢ jeszcze bardziej to na czynniki pierwsze - co znaczy
zdrowy rozsadek? Chodzi o to, zeby nie przesadza¢ z tymi treningami? Co to znaczy ten

zdrowy rozsadek?

Marta: Tutaj jest kilka aspektow, tak naprawde, ktore si¢ skladaja na ten zdrowy rozsadek. Po
pierwsze, jesli chodzi o sferg odzywiania - catkowita restrykcja, jakie$ restrykcje kaloryczne, diety o
niskiej wiasnie podazy kalorii czy bardzo, bardzo surowe - moim zdaniem nie sq dobre, nie s3 w
ogoble drogg do tego, zeby caly czas utrzymywac te zdrowie. Warto tutaj wlasnie pomysle¢ o takiej
zbilansowanej diecie, ktora nie begdzie sklaniata tez nas do nie wiadomo jakich wyrzeczen. Z drugiej
strony oczywiscie ta sfera treningowa - czyli po pierwsze to, zeby treningi byly urozmaicone, bo
dzigki temu rzeczywiscie rozwijamy swoje ciato na roznych ptaszczyznach, ale po drugie takze zeby
byt ten okres regeneracji, czyli odpoczynku. Czyli nie ¢wiczymy 7 razy w tygodniu po dwa razy
dziennie, tylko raczej mamy ten jeden, dwa, nawet trzy czasami dni przerwy, kiedy rzeczywiscie nie
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robimy tego treningu, zamiast tego wybieramy spacer czy co$ innego. Wazny jest takze sen -
przeciez cala ta regeneracja tez odbywa si¢ w trakcie tego kiedy §pimy, wigc tutaj to tez jest bardzo
istotne, duzo 0s6b o tym zapomina. No i moim zdaniem ostatni czynnik, chociaz nie najmniej wazny,
to jest zdrowie psychiczne, o ktorym bardzo, bardzo mato si¢ mowi obecnie, a uwazam, ze to jest
niesamowicie wazny aspekt. Zdrowie psychiczne pod wzgledem wiasnie na przyktad chociazby
takiego zdrowego podejscia do odchudzania czy do odzywiania, zeby tutaj tez nie bylo jakis
zaburzen. Ale z drugiej strony tez dbanie o te zdrowie psychiczne polegajace na tym, ze
odpoczywamy, staramy si¢ jakos niwelowac stres, ktory jest w naszym zyciu, balansowac prace a
zycie prywatne. To wszystko si¢ sktada w takie puzzle, a te puzzle skladajg si¢ w wigkszy obraz,
ktory jest wlasnie zdrowiem. Wigc mysle, ze tu jest duzo aspektow, na ktdre warto zwrdoci¢ uwage 1

do ktorych warto podejs¢ z rozsadkiem.

Michal: A jak Ty pomagasz sportowcom wlasnie osiagnacé te lepsze wyniki - w jaki sposéb
starasz si¢ zaadresowal wszystkie te trzy obszary? Czy sama zajmujesz si¢ wlasnie
odzywianiem, treningami i tym zdrowiem psychicznym, czy moze posilkujesz si¢ jakimi$

innymi specjalistami?

Marta: Najczes$ciej jest tak, ze sportowiec ma trenera od danej dziedziny. Czyli jesli na przyktad to
jest wlasnie dajmy na to lekkoatletyka, jest to trener od sprintow, ktory zajmuje si¢... praktycznie
90% treningow to jest jego dziatka. Ja zajmuje si¢ tymi /0%, ktére polegaja na tym, ze trzeba co$
poprawié, czy trzeba nad czym$ popracowac¢. Natomiast jezeli chodzi o odzywianie, to juz jest
dziatka innego specjalisty, ja si¢ tutaj tak jakby nie wtracam. I tez jestem za tym, Zze w ogole
specjalisci - ogdlnie jezeli chodzi wtasnie o zdrowie czy odzywianie, czy wlasnie treningi — warto,
zeby byli sfokusowani raczej na jednym, dwoch, trzech tematach, a nie na wszystkich. Teraz mamy
wysyp ludzi od wszystkiego, takze mozna si¢ pogubi¢ troche. Ale tez mysle, ze w takim wypadku,
kiedy wiasnie jesteSmy od wszystkiego, to czgsto umykaja nam niektdre rzeczy i tak naprawde ta

wiedza jest do$¢ powierzchowna.

Michal: Dobrze. No to tak, teraz wroé¢my do tego tematu ,.fit”. Takie moze banalne pytanie, ale

zobaczymy co na nie odpowiesz - dlaczego warto jest by¢ ,,fit”?

Marta: Warto chociazby dlatego, ze dzigki temu, ze jesteSmy ,,fit”, to jestesmy zdrowi, a dzigki temu
ze jeste$my zdrowi, to Zycie jest po prostu fatwiejsze. I to chyba przyzna kazdy kto kiedykolwiek byt
chory, nawet jesli to nie byta powazna choroba. Chociazby z tego wzgledu warto by¢ ,.fit”. Poza tym
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wydtuzamy sobie troche nasze Zycie - jednak te osoby, ktore dbajg o zdrowie, dbajg o dietg, dbaja o
treningi, zyja dtuzej, ale tez zyja w lepszej sprawnosci, wigc ta starosc¢ tez jest bardziej przyjemna.
Dla mnie to sg jakby kluczowe argumenty. Chociaz na pewno do wielu os6b bardziej przemowi fakt,
ze jesli jesteSmy ’fit”, staramy sie byc¢ ,,fit”, to oczywiscie tez jestesmy w formie przez caly czas,

wiec to moze by¢ tez jakas zacheta.

Michal: Tak. No dobrze. To teraz zalézmy, ze wlasnie chcemy by¢ ,fit”, chcemy od czego$
zaczac i w glowie przeci¢tnego czlowieka rodzi si¢ mndostwo, mnostwo pytan. Chocby pierwsze
z nich to byloby takie - czy trenowa¢ samodzielnie w domu, czy tez pod okiem instruktora

gdzies na silowni?

Marta: Mysle, ze to jest cigzkie pytanie, poniewaz nie wszyscy moga sobie pozwoli¢ na trenowanie z
instruktorem na sitowni. I nawet nie chodzi o kwestie finansowe, tylko na przyktad chodzi o kwestie
doby, ktora czasami nie da si¢ rozciaggna¢, a wiadomo, ze sa tez osoby, ktore majg dzieci, czy na
przyktad dwie prace, inne obowigzki i nie s3 w stanie na przyktad dojezdzaé jeszcze na sitownig.
Natomiast rzeczywiscie warto byloby chociaz raz czy dwa pojs¢ na taki treming. Duzo sitowni
oferuje pierwsze dni darmowe, wigc mozna sobie i8¢, sprawdzi¢, poj$¢ na zajgcia, poéwiczy¢ z
instruktorem, ktory pokaze nam jak prawidlowo wykonywac ¢wiczenia technicznie - bo jest to bardzo
wazne, chociazby po to, zeby wtasnie unikngé kontuzji, czy nie zrobi¢ sobie krzywdy. Natomiast jesli
chodzi o sam trening w domu, to z jednej strony jak najbardziej go polecam, bo trening w domu
moze by¢ rownie skuteczny co trening na sitowni, natomiast warto zwroci¢ wlasnie uwage na to, ze
jednak warto by bylo moze wesprze¢ si¢ radq specjalisty, czy odnosnie tego jak zbudowac taki

trening, czy odnoscie tego jak wykonujemy ¢wiczenia, czy one s3 poprawnie technicznie.

Michal: Rozumiem. Czyli jak ktos zaczyna, to nie wazne czy bedzie chcial ¢wiczy¢ na silowni
czy w domu, dobrze zeby pierwsze kilka treningdw zrobil pod okiem instruktora, aby on
wychwycil ewentualne bledy, jesli kto$ popelnia...

Marta: ...tak, doktadnie.

Michal: ...i potem juz dalej, to mozna samodzielnie, badz to na sitowni, bgdZ w domu trenowac.
Marta: Tak. Jesli mamy juz jakie$ podstawy, czy po prostu wiemy na co zwraca¢ uwage, mamy

jakakolwiek wiedzg, jak najbardziej moim zdaniem mozna bezpiecznie trenowa¢ w domu.
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Michal: Drugie pytanie jakie si¢ pojawia w glowie - czy trenowaé z wykorzystaniem ciezaru

wlasnego ciala, czy tez moze positkowac si¢ roznymi ci¢zarkami, sztanga?

Marta: Ja jestem zwolenniczka takiej zasady, ze nie wchodzimy na obcigzenia, czyli dodatkowe
jakie$ cigzary i sztangi, dopoki nie opanujemy witasnie chociazby techniki wykonywania éwiczen z
wykorzystaniem cigzaru wiasnego ciata. Poza tym wydaje mi si¢, ze dobrze zrobi¢ taki okres
adaptacyjny, czyli jesli chcemy zacza¢ trenowaé, to zaczaé najpierw wiasnie od C¢wiczen z
wykorzystaniem ci¢zaru wilasnego ciala, po to zeby przyzwyczai¢ te miesnie, wzmocnic je przede
wszystkim, przygotowa¢ do wigkszego wysitku. I tutaj mozna rzeczywiscie bardziej popracowa¢ nad
ta technikg, wytapa¢ te wszystkie bledy, ktore robimy, po to zeby pdznej jak dodamy sobie sztange
czy hantle, nie byto nagle kontuzji, czy problemu, urazu jakiego$ spowodowanego najczgsciej tym,

ze wilasnie robimy jakie$ ¢wiczenie niepoprawnie.

Michal: To bardzo rozsadne to co mowisz - taka naturalna droga ewolucji, najpierw
zaczynamy co$ takiego lekkiego, ciezar wlasnego ciala i pracujemy nad technika, a potem

dopiero dodajemy sobie jakie$ obciazenie.

Marta: Tak. Tutaj jeszcze podkresle, Ze te treningi z wykorzystaniem masy wtasnego ciata wcale nie
muszq byc¢ takie lekkie 1 wcale nie sg takie, ze tylko dla poczatkujacych. Rzeczywiscie mozna utozy¢
naprawde dobry plan treningowy oparty tylko i wytacznie na masie wiasnego ciala, ktory tez bedzie
skuteczny na przyktad dla osoby zaawansowanej. Wigc tutaj tak jakby tez chcialabym, zebySmy nie
podkreslali tak, ze trening z masa wlasnego ciala to na poczatku, a potem juz tylko cigzary. Chociaz
rzeczywiscie to jest dobra droga, jezeli chodzi o taki progres w ¢wiczeniach i rzeczywiscie mozna
wtedy jeszcze da¢ nowe bodZce organizmowi. Wigc ja jestem za tym, zeby zawsze zaczyna¢ jednak

od tej masy wlasnego ciata.

Michal: Dobrze. No tak, to juz wiemy, czy z trenerem czy samodzielnie, z ci¢zarkami czy bez.
Wigc ja z tego co powiedziala$ to rozumiem, ze na poczatek dobrze jest pod okiem trenera, na
poczatek dobrze z wykorzystaniem masy wlasnego ciala. No ale wlasnie, jak zrobi¢ ten
poczatek? Jak si¢ zmotywowaé, zeby wyjs¢ z domu lub nawet w domu zaczaé ¢wiczy¢? Zrobid

ten pierwszy krok?
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Marta: To jest trudne pytanie, bo kazdy z nas motywuje sie w inny sposob 1 trudno tutaj udzieli¢
takiej uniwersalnej rady: jak to zrobi¢, zeby wsta¢ rano z usmiechem na twarzy i pdj$¢ biegac czy
co$§ w tym stylu. Na pewno pierwsze co warto zrobi¢, to nawet taki bardzo prowizoryczny plan
treningowy, w ktére dni chcemy ¢wiczy¢, o jakiej godzinie. To wydaje si¢ bardzo banalne, ale takie
zaplanowanie sobie treningu duzo daje, zwlaszcza jesli jesteSmy osobami, ktére lubig odktadaé
rzeczy albo pod wptywem chwili nagle zmieniajg plany. Wiec taki maty nazwijmy to rygor, moze
wlasnie pomdc w motywacji i spowodowaé, ze rzeczywiscie zaczniemy c¢wiczy¢ regularnie. Jesli
chodzi o to jak zacza¢ - jesli mamy takg mozliwo$¢ bardzo fajnie udac si¢ na zajecia fitness. Jesli nie
na sitowni, to nawet na jakie$ darmowe zajecia, eventy, ktore dziejg si¢ w naszym miescie. Dlatego,
ze po pierwsze zobaczymy jak taki trening wyglada, z czego si¢ sktada. On si¢ zazwyczaj sktada
wlasnie z rozgrzewki, treningu glownego, schtodzenia. To sa niby podstawy, ale takie bardzo wazne i
ktére pozwalaja nam wilasnie nauczy¢ si¢ jak to powinno wygladac¢, ze nam si¢ to wszystko spodoba,
bedziemy chodzi¢ na takie zajecia. Wiec to jest tez $wietna motywacja dla wielu osob - takie

¢wiczenia w grupie.

Michal: Czyli pierwsza rzecz to zrobi¢ sobie jakis taki plan. I ja si¢ jak najbardziej z tym
zgadzam, bo to nie tylko w sferze planowania treningu, ale w ogdle w sferze realizacji
jakichkolwiek celow - dopoki czegos nie napiszemy na papierze, dopoty to jest takie mgliste,
tylko w naszej glowie. Wiec ten plan to jest Swietny pomysl. No i zajecia w grupie tez
motywuja. Ja sam zaczalem od niedawna chodzi¢ na takie regularne zajecia fitness i wiem, ze
jak jest osoba prowadzaca, taka z entuzjazmem i z charyzma, i z humorem, to moze naprawde

zdzialaé cuda.

Marta: Tak. Dobrze jest tez na przyktad znalez¢ sobie kolezanke lub kolege, ktory tez chce zaczaé
¢wiczy¢, czy juz ¢wiczy. Bo jednak to jest kolejna dawka takiej motywacji. Wiadomo jak nam si¢ nie
chce, a drugiej osobie si¢ chce, to druga osoba bedzie nas namawiac. Wigc to jest tez Swietna
sprawa. Ja korzystam tez czasami z kolezanek - jak wracam do moich rodzicow i musze bardzo
wczesnie wstaé, zeby pobiegaé, bo potem mam inne zajgcia, to wilasnie najczegsciej biegam z
kolezanka, bo fatwiej mi wsta¢ o tej szdstej czy tam wczesniej, wiedzac Zze ona na mnie czeka w
umowionym miejscu i nie moge jej wystawic¢. Wigc warto nad tym pomysle¢, zeby wlasnie znalez¢

sobie towarzysza do ¢wiczen.

Michal: A jak cze¢sto Ty trenujesz teraz?
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Marta: Obecnie trenuj¢ okoto pieciu razy w tygodniu, czasami szesciu.

Michatl: I jak dlugie to sg treningi?

Marta: To tak naprawde zalezy jaki to jest trening. Czasami jesli on jest bardzo intensywny i to sg na
przyktad tylko interwaty albo nie mam czasu tak jak teraz, kiedy duzo si¢ w moim zyciu dzieje, to
jest na przyktad trening 40 minutowy. Ale sg tez treningi czy wybiegania, ktore trwaja 1,5 godziny, a
czasami nawet zajmg mi 2 godziny. Wigc tak jakby trudno tutaj zréznicowac i powiedziec¢, ze trenuje
tyle 1 tyle. Moje treningi zawsze dostosowane sq do mojego aktualnego celu. Kiedy
przygotowywatam si¢ do pdfmaratonu, no to wtedy Ewiczytam rzeczywiscie dluzej, bo te
wybiegania zajmowaty duzo czasu. I jesli mam jaki$ inny cel, do ktorego si¢ przygotowuje, to te

treningi sa po prostu podporzadkowane.

Michal: A powiedz, osobom ktore zaczynaja dopiero ¢wiczy¢ cokolwiek - co jest najtrudniejsze

dla takich osob?

Marta: Z tego co obserwuje, to wilasnie po pierwsze zmotywowanie si¢ w ogoéle do takiej
regularnosci do ¢wiczen. Zwlaszcza ze jesli dopiero zaczynamy, to te ¢wiczenia - umowmy si¢ - nie
sq przyjemne. Mamy bardzo szybko zadyszke, meczymy si¢, mamy super zakwasy - to znaczy
bolesnos¢ migsniowgq, potocznie zwang zakwasami - 1 po prostu wszystko jest takie srednio
przyjemne, szczerze powiedziawszy. Jak kto$ zaczyna, no to wie o czym mowig 1 to jest taki jeden
chyba z wigkszych powodow, ktdre nam przeszkadzaja w tym byciu ,,fit”. A druga taka rzecz, ktora
jest trudna z tego wilasnie co zauwazylam u oséb poczatkujacych, to jest w ogole ufozenie sobie
takiego treningu, jesli robimy go na witasng reke, czy to w domu czy na sitowni. Jest to cigzkie.
Potrzeba do tego jakiej§ tam wiedzy, najczesciej tej wiedzy nie mamy, wigc bladzimy, to nas
zniechgca. Czasami idziemy na sitownig, jest milion tych maszyn, nie wiadomo od czego zaczac.

Wiec mysle, ze to jest taki do$¢ czesty problem u 0séb poczatkujacych.

Michal: Ciekawa rzecz powiedzialas, ze szczegolnie poczatki sa trudne, dlatego ze pojawiaja si¢
zakwasy, jest zadyszka, jest to malo przyjemne. Ile czasu trzeba spedzi¢ ¢wiczac, aby wlasnie

przebrna¢ przez ten pierwszy etap? Jak dlugo on trwa?

Marta: To jest tak naprawde¢ bardzo indywidualna kwestia 1 zalezna od danej osoby. Natomiast
mysle, ze przynajmniej 3 tygodnie - to jest taki najkrotszy okres czasu, kiedy ten organizm si¢
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powinien troche zaadoptowac do tych nowych warunkow i do treningéw, ale u niektorych moze ten
okres trwacé nawet 2 miesigce. Wigc tak jak mowie, kazdy z nas ma inne predyspozycje tez, trudno
powiedzie¢. Trzeba tez pamigtaé o tym, ze mamy rozne zdolnosci i r6zne wlasnie predyspozycje do
réznych sportow. Wiec jedna osoba moze mie¢ bardzo dobrqg wytrzymatosé¢, nawet nie trenujac i
pojdzie sobie 1 od razu, za pierwszym razem pobiegnie 5 km, a druga osoba nie bedzie typem
wytrzymatosciowym, bedzie typem na przyktad sitowym 1 przebiegnie za pierwszym, drugim,
dziesigtym razem maks kilometr i po prostu bedzie umierata. Wigc tutaj warto si¢ nie porownywacé
do innych 1 patrze¢ tylko i wylacznie na siebie. Ja wiem, ze to jest trudne, zwtaszcza w dobie social
mediow, bo teraz wszyscy wrzucaja swoje zdjecia z treningu, pisza o tym jak trenujg i w ogole. Ale

spokojnie, cierpliwie patrzec na siebie 1 po prostu dziata¢, a efekty predzej czy pdzniej beda.

Michal: Czyli minimum 3 tygodnie, tak do 2 miesiecy. Przy jak duzej intensywnosci

treningow?

Marta: To tez jest sprawa indywidualna, ale mysle, ze takie trzy treningi w tygodniu, to jest takie
minimum, zeby rzeczywiscie ta kondycje poprawi¢ i zeby zauwazy¢ poprawe i kondycji, i sity,

wytrzymalos$ci czy sylwetki.

Michal: Trzy treningi w tygodniu tak kolo godziny.

Marta: Tak. Chociaz mysle, Zze dla os6b poczatkujacych spokojnie moze by¢ duzo mniej, nawet pot
godziny, zeby cokolwiek zauwazy¢, zeby co$ si¢ tam ruszyto. Warto tez pamigtac, ze jesli nie mamy
czasu, czy jesli taki trening potgodzinny sprawia nam problem, to mozna zaczg¢ od 15 minut, czy 20
minut 1 stopniowo zwigksza¢ po prostu czas trwania treningu. I to zadziata tak samo dobrze, jak ten

trening godzinny, zwlaszcza u osob ktore bardzo dfugo nie éwiczyly w ogodle.

Michal: Rozumiem. No dobrze, to juz jesteSmy zmotywowani, juz wiemy jak mamy zaczac.
Kolejne pytanie jakie si¢ pojawia, to co powinienem je$¢? Czy powinienem jakos$ zmienié¢ swoja

diete, skoro zaczynam trenowac?

Marta: Mysle, ze takie podstawowe rzeczy po prostu trzeba zmieni¢ w tej diecie, czyli jes¢ mniej
przetworzonych produktow, stara¢ si¢ wybiera¢ wiecej warzyw, wiecej owocow, wiecej produktow z
petnego ziarna. Ale przede wszystkim taki blad, ktory najczesciej zauwazam, to jest to, ze nawet
ludzie zaczynaja dba¢ o ta diete, czyli jedza tam zdrowiej, jedza lepiej, ale nie pijg wody. 1 to jest
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bardzo, bardzo duzy biad zwlaszcza u osoby trenujacej, bo ta woda jest nam potrzebna i niestety
trzeba si¢ jako$ nauczy¢ ja pic¢ regularnie, po to zeby wilasnie utrzymac si¢ w zdrowiu. Mysle, ze tez
jesli chodzi o taka zmiane¢ diety przy rozpoczgciu trenowania, nie powinniSmy tez jej drastycznie
zmienia¢ od poczatku, bo juz samo rozpoczecie ¢wiczen jest dos¢ mocnym bodzcem dla naszego
organizmu. [ tutaj ja bym postepowata jednak metodq matych krokow, czyli jedna zmiana, druga

zmiana, po kolei, powoli i cierpliwie.

Michal: Dobrze. A co wlasnie z makroelementami? Bo nawet juz takie legendy chodzg, ze przed
treningiem to weglowodany, po treningu to bialko. Czy to na poczatku ma az tak wielkie

Znaczenie, czy moze w ogole?

Marta: To tez zalezy tak naprawde od celu danej osoby, bo je$li nagle zrywamy si¢ z kanapy i

’

chcemy za poét roku startowaé w jakims$ ,, Mister Fitness”, no to rzeczywiscie te ,,makro” bedzie
mialo bardzo duze znaczenie. Czyli na przyklad kiedy przygotowujemy si¢ do biegu jakiegos,
pOtmaratonu, czy nawet do maratonu, do 10 km, to rzeczywiscie warto pomysle¢ nad tym, zeby
zwr6oci¢ uwage na te positki przedtreningowe, potreningowe, na ,makro” - czy zgadza si¢ ciggu
catego dnia, czy zgadza si¢ wlasnie przed treningiem, po treningu. Natomiast jesli chcemy po prostu
zadbac o sylwetke, chcemy czuc sig lepiej, mie¢ lepszq kondycje, to po prostu moim zdaniem lepiej
skupi¢ si¢ na tym, zeby te positki byly zdrowe niz rozdrabnia¢ si¢ do jakis szczegotow. Tym bardziej
na poczatku, kiedy 1 tak juz wszystko jest trudne, trzeba si¢ zmotywowac, trzeba to jako$ ogarnac,
troche si¢ nauczy¢ - bo to nie jest takie wcale, ze ta wiedza jest od razu w naszej glowie. Wigc mysle,

ze tutaj dodatkowe skupianie si¢ na ,,makro” byloby duzym utrudnieniem i tez nie widz¢ do konca

potrzeby.

Michal: Dobrze. To tak troszeczk¢ podsumuje. Czyli jak kto$ zaczyna trenowac, czyli tam 2-3
razy w tygodniu od 15 minut do godziny - w zaleznosci od tego jaka ma kondycje¢ i mozliwosci -
no to tak naprawde wystarczy, zZeby zaczal si¢ normalnie zdrowo odzywiaé, czyli wiecej
warzyw, owocow, wiecej produktéw pelnoziarnistych, brak tych produktow przetworzonych,

no i oczywiscie duzo picia.

Marta: Tak.
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Michal: Natomiast pdzniej, na jakim$ etapie — wspomnialas, ze takim etapem moze by¢ na
przyklad cheé¢ przygotowania si¢ do polmaratonu - trzeba by bardziej zwréci¢ uwage na te

posilki.

Marta: Tak. Jak najbardzie;.

Michal: No dobrze. A co w takim razie z suplementami? Czy warto sobie nim zawracac glowe?

Jezeli tak to na jakim etapie i jakie to suplementy mogly by by¢?

Marta: To znaczy jesli chodzi o suplementy, nie jestem zbyt duzym zwolennikiem. OczywiScie
wiadomo, niektoéra suplementacja jest wazna. Na przyktad w okresie jesienno-zimowym jak
najbardziej witamina D. Zwtaszcza je$li zrobimy sobie badania i wyjdzie nam, ze mamy ten
niedobor tej witaminy D. Jesli chodzi o jakie§ multiwitaminy, tez jak najbardziej. Jesli chodzi o
probiotyki, tez sa takim czyms$, takim suplementem, ktéry jak najbardziej mozna stosowac.
Natomiast jesli chodzi o jakie$ zaawansowane suplementy - przedtreningowki, potrenigowki - dopoki
ten cel nie jest bardzo nastawiony na wynik, na sport, nie uwazam, zeby bylo to co$ potrzebnego.
Jesli chodzi natomiast o suplementy w postaci biatka, czy odzywek biatkowych, czy biatkowo-
weglowodanowych, ja bym to stosowata jako dodatek i ostroznie. Wiem, ze bardzo duzo osob teraz
prawie na kazdy positek uzywa tych odzywek. Nie uwazam, zeby odzywki mogly zastgpié
zbilansowang diete 1 tutaj po prostu ja to traktuje jako dodatek. Czyli na przyktad czasami sobie
rzeczywiscie dodam tego biatka, zwlaszcza jesli mam taki dzien, Ze po prostu jakos tak wyszlo, Ze te
wszystkie positki s3 w te bialko ubogie. Natomiast nie traktowatabym suplementéw jako dobra
najwyzszego 1 czego$ co rzeczywiscie nie wiadomo jak zmieni naszg forme¢ i zycie. Bo tutaj
kluczowy jest trening, dieta i sen. 1 tak naprawdg jesli te trzy rzeczy nie beda dobrze zaplanowane,
rozsadnie zaplanowane, to czy bedziemy si¢ suplementowac ci¢zarowka tabletek, czy niczym, fo nic
nie zmieni w tym wypadku. Czyli suplementy pomogg tylko wtedy, kiedy rzeczywiscie w tych trzech

sferach jest wszystko w porzadku. No 1 oczywiscie tez zalezy to od celu, tak jak méwitam.

Michal: Bardzo si¢ ciesz¢, Marta, ze to powiedzialas, bo to jest wlasnie bardzo, bardzo wazne.
Poniewaz niektore osoby moga zatraci¢ si¢ w tej checi do trenowania i polozy¢ nacisk na
niewlasciwe rzeczy. A wlasnie te trzy rzeczy, o ktérych powiedzialas, czyli trening, dieta i sen -

albo szerzej moze - wypoczynek...

Marta: ...tak - wypoczynek, regeneracja.
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Michal: Tak. One sa wlasnie tak naprawe kluczem do tego, Zeby w zdrowy sposéb trenowac.

Marta: Tak. I mie¢ efekty. Bo tak jak méwie, tutaj same tabletki cudow nie zdzialaja.

Michal: No dobrze. To tak - juz wiemy co trenowad¢, jak trenowad, pod okiem czy samodzielnie,

co jes¢, co pic. Tylko jak znalez¢ czas na te treningi? Moze tutaj nam co$ podpowiesz?

Marta: Wydaje mi si¢, ze tutaj duza role tez gra nasza taka osobista organizacja czasu. Bo z
treningami jest jak z kazda inng czynnos$cia, czy innym hobby, ktére chcemy robi¢ - musimy znalezé
na nie czas. A jak to zrobi¢? Po prostu dobrze si¢ organizujgc. Wiadomo tutaj tez nie jest tak, ze
organizacja to jakie$ czary i po prostu majac milion rzeczy na glowie jesteSmy w stanie zrobi¢ 3-5
treningéw. To tak nie dziata. Jednym z takich moich sposobow jest to wlasnie planowanie tych
treningow w okreslonych godzinach. Wtedy wiem, Ze nie umawiam wtedy innych rzeczy, tylko ide
wlasnie na trening, jesli jest to dla mnie wazne. Z innych takich rzeczy, ktore moga pomoc, to jest
trening rano, ktory bardzo polecam, chociaz wiem, ze duzo 0s6b nie moze sobie na niego pozwolié.
No 1 co$ co zawsze moéwie moim czytelniczkom, czy moim widzom na kanale, to jest to, ze jesli nie
mamy czasu na trening, to czasami naprawdg lepiej zrobi¢ te 15 minut niz w ogodle. Bo nikt nigdy nie
zatowat zrobionego treningu - wigc to jest takie powiedzonko, ktore czesto mowie. Jesli natomiast
chodzi o zdrowe positki, to dla mnie najwazniejsze tutaj jest planowanie, bo wiem tez po sobie - jesli
mam duzo zaj¢é, nie jest si¢ w stanie tego opanowac. Po prostu nie jeste§ w stanie przygotowac
zdrowych positkdw jednoczesnie robigc pigcdziesiat tysigcy rzeczy na raz i mysle¢ o tym, zeby to
bylo odpowiednio zbilansowane, miato to, tamto 1 w ogole. Wiec tutaj najlepszg rzecza, ktora na

mnie dziala jest po prostu przygotowanie positkow wczesniej, dzieh wczesniej, wieczorem.

Michal: Czyli wracamy do tego planu, zeby sobie zapisa¢ kiedy i w jakich godzinach chcemy
trenowac. Dobrze jest to zrobi¢ rano, bo jest mniejsza szansa, ze kto$ nam ten poranek zakldci i

pojawi si¢ cos$ co zniweluje nasze plany...

Marta: ...poza tym wiesz, mozg jeszcze nie wie co robisz, takze tutaj tez wyklucza troche¢ problem z

motywacjq, bo zanim si¢ obudzisz, to juz jest po treningu. Takze polecam.

Michal: (Smiech) Super. Tez mi si¢ podobalo to co powiedzialas - lepszy trening 15 minutowy
niz zadny, nikt jeszcze zrobionego treningu nie zalowal.
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Marta: Doktadnie.

Michal: No i jesli chodzi o posilki, to lepiej to jest wczesniej sobie zaplanowac, przygotowaé

poprzedniego dnia, zeby rano byly juz gotowe.

Marta: Tak. Warto tez na przyklad sobie - nawet tak bardzo, bardzo ogoélnie - rozpisac jakis taki
Jadtospis na chociaz trzy dni do przodu, po to zeby chociazby zrobi¢ te zakupy na 3 dni i codziennie
nie chodzi¢ do sklepu - to tez oszczedza czas - czy wlasnie wczesnie] moc przygotowac treningi. To
sg takie, wiesz... jak o tym teraz rozmawiamy, to to sa takie pierdotki, fakie rzeczy oczywiste, nie ma
tutaj zadnej magicznej reguty czy czego$. No ale tak to tak naprawde wyglada, tak to ludzie robig. |
to dziala. Tutaj nie ma jakiego$ czaru, ktory sprawi, ze wydtuzy ci si¢ doba i bedziesz mogl ¢wiczy¢
1 przygotowac sobie kazdy positek na §wiezo. Tylko po prostu trzeba zwykle zasady wprowadzi¢ do

swojego zycia i tyle.

Michal: Tak. Ale to, Ze te rady sq takie oczywiste, to nie bierze si¢ z nikad, bo one po prostu sa
powszechne wsrod ludzi, ktorzy je stosuja i one dzialaja. Tylko ta ich oczywistos¢ powoduje
czasami, ze wydaje nam sie, ze szukamy tego Swietego Graala, tego Zlotego Srodka, a wystarczy

sie rozejrze¢, popatrze¢ co robig ludzie, ktorym sie¢ to udaje.

Marta: Tak. Chociaz myslg, Ze to jest po prostu taka nasza cecha ludzi - szukanie wtasnie jakiego$
rozwigzania magicznego. Sama si¢ czasami na tym lapi¢ - jak opublikuja jakie$ nowe badania, czy
nowe artykuty, to tez klikam zawsze 1 sprawdzam czy moze odkryli cos nowego, co w ogoéle odmieni
caty m¢j trening 1 cale moje zywienie. Takze mysle, Ze to po prostu jakos$ jest w nas, tylko nalezy to
troche przezwycigzy¢. 1 wlasnie rzeczywiscie uwierzy¢, ze te takie zwykle sposoby dziatajq. Bo

dziataja. Przynosza efekty.

Michal: Ja mam jeszcze takq malg teorie, Ze moze czasem latwiej jest poszukiwaé zlotego

rozwiazania, niz tak naprawde rozpoczac ten trening.
Marta: To tez prawda.
Michal: Dobrze. Duzo si¢ mowi teraz o sylwetce, wiele oséb chce by¢ ,.fit” miedzy innymi

dlatego, zeby dobrze wyglada¢, czyli to jest prawie tozsame z tym, zeby zrzuci¢ tam kilka
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kilogramow. Ale jest pewna grupa oséb, ktore wrecz odwrotnie - chcq przybraé kilka
kilogramow na wadze, po to zeby wygladaé lepiej. No i wlasnie - jak zrobié¢, aby w zdrowy

Sposob przytyé?

Marta: Po pierwsze musi by¢ tutaj jednak dodatni bilans kaloryczny - no nie da si¢ tego przeskoczy¢.
Jest to co$ co rzeczywiscie jest bardzo wazne, jesli chodzi o przytycie. Ale zanim w ogole ten bilans,
zanim jakiekolwiek rady, to warto najpierw zrobi¢ sobie badania. Bo czasami ta niedowaga nie jest
do konca naturalna i by¢ moze wynika z jaki§ naszych problemow zdrowotnych, ktore po
rozwigzaniu sprawig rzeczywiscie, ze nabierzemy troche¢ ciala w ten dobry sposob i poprawimy tym
swoja sylwetke. Natomiast jesli badania sa ok 1 wszystko jest ok, to tutaj rzeczywiscie trzeba
obliczy¢ swoje zapotrzebowanie kaloryczne, dodaé okoto 15% z tego zapotrzebowania i by¢ na
dodatnim bilansie kalorycznym. Pomoga tez treningi silowe z pewnoscig, bo one pomoga w
zwiekszeniu masy miesniowej, czyli tez odwoddéw naszych. I jesli chodzi o takie rady dotyczace
tycia, to moge tylko powiedzie¢, ze trzeba by¢ bardzo cierpliwym. Bo niestety jesli chodzi o
odchudzanie, to jest z tym bardzo tatwo tak naprawde i jesli kto$ rzeczywiscie ma co zrzucaé, to jesli
tylko zacznie jes¢ zdrowo 1 si¢ ruszaé w dobry sposob, to ta waga szybko zleci. Natomiast z tyciem
jest troche cigzej 1 rzeczywiScie czasami trzeba cierpliwosci, zeby zobaczy¢ jakiekolwiek efekty,
zwlaszcza jeSli mamy naturalng takq tendencje do niedowagi, nawet takiej niskiej niedowagi. Bo
jest ciezko - skoro mamy jakie§ naturalne predyspozycje do danej sylwetki, to ciezko bedzie to
przeskoczy¢. Natomiast da si¢. Takze tutaj jest nadzieja dla tych wszystkich osob, ktore chciatyby

przyty¢ zdrowo.

Michal: No dobrze. Tylko jak slysze dodatki bilans energetyczny, nawet majac na uwadze

zdrowe produkty, to czy organizm nie zamieni tego na tluszcz?

Marta: I tutaj widzisz, jedna kwestia — po pierwsze, zeby byl do tego odpowiedni trening, a po drugie
odpowiednie zywienie. Czyli ten bilans tez musi by¢ odpowiednio dopasowany, nie moze by¢ za
duzy, nie moze tez by¢ ztozony z samych jaki$ niezdrowych produktow, bo rzeczywiscie raczej si¢
zamieni to wszystko w t3 tkanke tluszczowq. Natomiast z perspektywy trenera wydaje mi si¢, Ze nie
do konca da sie zrobi¢ samg masq miesniowq, jesli staramy si¢ przyty¢. Jednak na tym dodatnim
bilansie kalorycznym trudno wycyrklowac to wszystko tak, zeby rzeczywiscie same migs$nie rosty, a
tkanka tluszczowa w ogole nie ruszata w gore. Natomiast to nie jest duzy problem, bo mozna to
potem fatwo sobie wyrzezbié. Z reszta przy odpowiednim treningu nie powinno by¢ az tak duzego
problemu, zeby to byl rzeczywiscie problem typu: przytytem 5 kg i w tych 5 kg jest 1% masy
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mig$niowej, a cata reszta to tkanka tluszczowa. Raczej nie powinno by¢ takich problemoéw,

zwlaszcza u osob, ktore wiasnie majg problem z jakas niedowaga, czy wlasnie z przytyciem.

Michal: Powiedz mi czy ja dobrze rozumiem - dajemy wi¢kszy bilans energetyczny i ustalamy

¢wiczenia tak, aby pobudza¢ organizm do produkcji tkanki miesniowej?

Marta: Tak. Czyli wlasnie najczesciej jest to treming sifowy, bo on jest takim tak naprawde
najlepszym bodzcem do tego, zeby ta tkanka mig$niowa rzeczywiscie si¢ budowata. Tutaj jesli juz
mowimy o tym budowaniu masy migsniowej, to chciatabym wspomnie¢ o czyms czego wiasnie duzo
0sOb nie wie - to jest to, ze zwiekszajac sama podaz biatka o bardzo duza ilos¢, bo najczesciej tak to
ludzie robia, wcale nie przyczyniamy si¢ do zwigkszania naszej masy migsniowej. Poniewaz jednak
tutaj gldownym czynnikiem oprocz tego bilansu kalorycznego bedzie ten trening sitowy, a nie ilos¢
biatka. Takze nie przesadzajmy tez z tym biatkiem w druga strong, czyli nie faszerujmy si¢ caty czas
odzywkami w kazdym positku, nie wiadomo ile tego bialka. Rozsadne ilosci. Mozna spokojnie
znalez¢ tabele w Internecie, dotyczaca tego ile biatka powinnismy spozywacé w ciggu dnia. Wiec nie
wariuyjmy tutaj z tym biatkiem. Wiem, ze duzo osob to robi. Po prostu to jest szkodliwe tez, tak.

Kazdy nadmiar szkodzi.

Michal: Tak. Dodatni bilans energetyczny, treningi i cierpliwos¢. I wlasnie - ile tej cierpliwosci?
Po jakim czasie — zakladajac, ze osoba odzywia sie zdrowo, ma ulozony program, ktory

stymuluje rozwoj mi¢sni - po jakim czasie moze zauwazy¢ pierwsze efekty?

Marta: To jest bardzo cigzkie do stwierdzenia, bo to wszystko zalezy tak naprawde od danej osoby.
Mysle, ze przynajmniej 3 tygodnie. Tak jak w przypadku odchudzania te efekty mozna widzie¢ juz
tam po 1,5 tygodnia - jest mniej nas na wadze i tak dalej - mysle, ze z budowaniem masy mig$niowej
moze byc¢ cigzej 1 tutaj jednak trzeba troche¢ diuzej poczekad, natomiast na pewno warto. Jest to
rzeczywiscie - zarOwno wigksza masa migsniowa, jaki 1 witasnie che¢ tego, zeby by¢ bardziej
zdrowym 1 mie¢ lepsza tg wage, bardziej odpowiednig do naszego ciala - mysle, ze to jest tego warte

po prostu.

Michal: A powiedz Marta, czy to nie bedzie przypadkiem tak, ze ta osoba hipotetycznie
nabierze tej masy mie¢sniowej i zeby ja utrzymac, to ona musi potem regularnie tak trenowac?

Czy to nie bedzie tak, ze jak przestanie trenowac, to te mieSnie znikna?
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Marta: No musi, musi. Wtasnie to wcale nie jest takie tatwe (Smiech). Tak jak mowie, odchudzanie
jest moim zdaniem duzo latwiejsze niz praca nad masg mi¢sniowa. Natomiast tez nie jest tak, ze
bedzie musiata ¢wiczy¢ codziennie, nie wiadomo ile. Jesli potem juz jesteSmy zadowoleni na
przyklad ze swojej sylwetki 1 nie chcemy juz bardziej zwickszaé tej masy mig$niowej czy zwigkszad
masy ciala w ogodle, to wystarczy taki trening podtrzymujgcy. Czyli nie musimy juz dalej
progresowac, podnosi¢ wigcej, C¢wiczy¢ wigcej, wystarczy czasami taki zwykly trening
podtrzymujacy. Mozna tez zmniejszy¢ ilos¢ tych treningow 1 tez bedzie w porzadku. Takze tutaj tez

bez tragedii.

Michal: Rozumiem. No dobrze, to chyba juz daliSmy duzo informacji dla osob, ktére by chcialy
zaczal, w ogole ktore zastanawiajq sie jak tu by¢ ,.fit” i od czego zaczaé. Jak bys mogla tak
podsumowac¢ to teraz w formie takiego krotkiego poradnika, w ktérym w kilku krokach powiesz
jak wlasnie zaczaé. Wyobrazmy sobie, Zze mamy takg osobe, ktora siedzi w domu, nic nie robi,
jest przywigzana do biurka badz komputera - no i jak ja oderwaé od tego komputera, aby

zrobi¢ pierwszy krok, w kierunku wlasnie bycia ,,fit”?

Marta: Pierwszy krok to bedzie zaplanowanie i motywacja. Czyli po pierwsze myslimy o tym, kiedy
ewentualnie mozemy i8¢ na trening, w jakich godzinach, kiedy nam pasuje, co jest nasza motywacjgq,
co chcemy osiggng¢. To tez jest bardzo wazne, zwlaszcza na poczatku, kiedy tak jakby potrzebujemy
tego dodatkowego kopa, ktory nas zmotywuje do pracy. Wigc ja bym to postawila jako pierwszy
krok. Drugim krokiem byloby utozenie jakiego$ planu treningowego, ewentualnie zapisanie si¢ na
zajecia fitness czy wyprobowanie jakiegos planu treningowego dostgpnego na przyklad na moim
blogu - bo jest ich catkiem sporo, to sa plany do treningow w domu, wigc jak najbardzie] mozna
sprobowac je stosowac. Trzecim krokiem bytaby zmiana Zywienia. 1 nie zmiana drastyczna, typu: od
jutra juz w ogoéle inne positki i tak dalej, tylko stopniowe zmienianie positkow na zdrowsze.
Przyznam szczerze, ze ja tak sama robitam na poczatku mojej drogi ze zdrowym odzywianiem. Czyli
na przyklad robisz spaghetti 1 zamieniasz ten makaron pszenny na ciemny makaron. Potem
kombinujesz z sosem, czyli zamiast zottego sera dodajesz mozzarellg. Zamiast pomidoréw z puszki
robisz sos sam, z pomidoréw Swiezych. I tak dalej, 1 tak dalej. Male takie kroczki, ktdére zmieniaja
kazde danie i ktore sprawiaja, ze predzej czy pozniej rzeczywiscie takie zdrowe odzywianie wejdzie
nam w krew, ale tez nie bedzie wyrzeczeniem 1 nie bedzie tez takim czyms, co zajmuje nam duzo
czasu, czy sktania nas do poswigcen. Jeszcze przy tym planowaniu wazna rzecz przy wilasnie
okresleniu celu — ze warto sobie okresli¢ ten cel, bo zaleznie od celu inaczej bedzie wyglgdat nasz
trening czy nasza dieta. Je$li chcemy schudng¢, to tutaj trzeba jednak zadba¢ o to, zeby te porcje
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byly tez mniejsze mimo wszystko, czy ten trening byt bardziej dostosowany wtasnie do odchudzania,
a nie na przyktad nabierania masy mig¢sniowej. Wigec warto si¢ tez na tym skupi¢, warto troche

poczyta¢ na ten temat. I ostatni punkt moim zdaniem — powtarzaj ($miech).

Michal: (Smiech)

Marta: Czyli wszystkie te zasady, o ktérych mowiliSmy juz wcze$niej, ale tez te rzeczy, ktdre mowie
teraz - czyli planowanie, cel, motywacja, wprowadzenie treningu, wprowadzenie planu treningowego
1 Zywienia - po prostu powtarza¢ do skutku. Wiadomo, zawsze bedzie tak i do tego warto si¢
przygotowac, ze nam nie pojdzie. 1 to nie jest tak, ze trenerzy, czy jakie§ gwiazdy Instagrama czy
cokolwiek one zawsze jedzq idealnie 1 zawsze idg na trening, bo zawsze im sie chce - to nie prawda.
Wigc bardzo czesto bedzie tak, ze nawalimy, méwiac prosto. I fo jest normalne i nalezy nad tym
przej$¢ do porzadku dziennego. Nie zadreczac sie, nie katowac si¢. Nie odpuszczaé sobie - bo duzo
ludzi tez odpuszcza. No bo tak - o juz dzisiaj zawalitem, nie zrobilem treningu, zjadlem niezdrowo,

to juz dobra, ide po czteropak ($miech).

Michal: (Smiech)

Marta: Wigc tak jakby tutaj warto sobie zwroci¢ uwage, ze bledy i tak bedg, nie ma si¢ co nimi
przejmowac. Tez zycie jest tylko jedno, wigc warto sobie raz na jaki$ czas na co$ pozwoli€ 1 to jest w
porzadku. I mysle, Ze to jest taka pigutka, ktora moze pomoéc. Tak jak mowig - proste zasady, zwykde,

zadnych fajerwerkow, ale dziataja.

Michal: Ja je krotko podsumuje - krok pierwszy to zaplanowac i zdefiniowa¢ co jest naszym
motywatorem. I tu bardzo dobrze, ze o tym powiedzialas, bo inny trening beda robily osoby,
ktore chca schudnaé, a zupelnie inny, ktore chca nabraé tej masy migSniowej. Czyli
zaplanowa¢ kiedy mozemy robié¢ trening i co chcemy osiggna¢. Druga rzecz to jest ulozenie
planu treningowego, tu mozna i$¢ na zajecia fitness albo skorzysta¢é z takich porad na przyklad
u Ciebie na blogu - tam sa takie plany treningowe. Krok trzeci to zmiana zywienia - taka
ewolucyjna, powolutku. No i krok czwarty - powtarzaj do skutku. I ja tu jeszcze krok piaty -
tak jak mowilas — to nie przejmuj si¢ porazkami, ktére moga si¢ pojawié, ale nie odpuszczaj

sobie, tylko powtarzaj do skutku.

Marta: Doktadnie.
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Michal: Bardzo, bardzo Marta Ci dzi¢kuje. Powiedz jeszcze na zakonczenie - jak kto§ z
naszych shuchaczy chcialby dowiedziec si¢ o Tobie czegos$ wiecej, to gdzie w Internecie moze Ci¢

znalez¢?

Marta: Zapraszam na codzienniefit.pl - bardzo prosta nazwa. Tam jest tak naprawde wszystko, to jest
moj blog. Znajdziecie tam tez odnos$nik do mojego konta na Facebooku, do Instagramu i przede
wszystkim do kanatu na YouTube, gdzie mam zestawy ¢wiczen 1 tez mam wilasnie takie filmiki z
poradami odnos$nie tego jak zy¢ zdrowo, wigc polecam. Tam mnie mozna znalez¢. Wszedzie tak

naprawde funkcjonuje w Internecie pod nick’iem Codziennie Fit, takze nie bedzie trudno.

Michal: Rzeczywiscie latwo zapamieta¢. Jakby$ miala naszych stuchaczy zostawi¢ z jedng
mysla, jakby kto$ kto slucha tego podcastu mial zapamietaé tylko jedng jedyng rzecz - to co
najlepiej, zeby to bylo?

Marta: Pamietaj o zdrowym rozsqdku - to jest najwazniejsze. Bo méwie, w dobie teraz social
medidow 1 tej idealnosci w 100%, mozna fatwo sie zatraci¢. A nie o to chodzi. Wigc tutaj
nawotywatabym do zdrowego rozsadku i do takiego zdrowego, rozsqdnego podejscia do tego calego

bycia ,,fit".

Michal: Bardzo dobre. Slicznie dziekuje¢ za rozmowe.

Marta: Ja tez bardzo Ci dzigkuje.

Slicznie dziekuje za wystuchanie podcastu. Jezeli interesuje Cie temat aktywnosci fizycznej to
zach¢cam do siegniecia do wcezesniejszych odcinkéw mojego podcastu. Odcinek 4: Jak przebiec
maraton? Odcinek 36: Jak aktywnie spedza¢ czas na rowerze? Dalej mamy odcinek 48 o

Vegerunners, albo odcinek 54 o tym jak przebiec ultramaraton. Gorgco zachecam.

Jezeli podcast Ci si¢ podobat to ogromna prosba o pozostawienie recenzji w systemie iTunes, dla
Ciebie to tylko chwila a dzigki temu moj podcast bedzie lepiej widoczny 1 tatwiej bedzie dociera¢ do

nowych stuchaczy.
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Linki do wszystkich kluczowych informacji, ktére pojawily si¢ w tym nagraniu znajdziesz w

notatkach dostepnych pod bezposrednim adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p081.

Na koniec mam dla Ciebie niespodzianke. Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z dwoéch elementow,
dzigki ktorym w dtuzszej perspektywie czasu masz szanse cieszy¢ si¢ zdrowiem 1 witalnoscia.
Drugim elementem réwnie waznym jest wlasciwe odzywianie. I wtasnie po to, aby Ci to ulatwié
napisaliSmy z Tatiang eBooka, ktéry na kilku stronach zbiera nasze najlepsze, najskuteczniejsze

praktyki we wdrazaniu zdrowego odzywiania.

Ebook ten jest bezplatny, aby go pobra¢ wystarczy, ze wejdziesz na strong:
www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent/, skad mozesz go bezptatnie pobra¢. Link do tego

eBooka tez bedzie w notatkach do tego podcastu.

Tak wigc, bezptatny eBook 6 krokéw do zdrowego odzywiania czeka na Ciebie, zachgcam do
pobrania.

To wszystko na dzisiaj, bardzo dzigkuje za wystuchanie tego podcastu do konca. Nieustajaco zycze

Ci duzo zdrowia, radosci, bycia fit i do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu. Cze$¢! ©
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