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Witam Cie serdecznie.
Z tej strony ponownie Rafat Kietkiewicz.

Dla przypomnienia, jestem wielokrotnym medalistg réznych imprez w kulturystyce oraz
pomagam ludziom zmieniac ich ciato.

Zanim przeczytasz ten raport, przypomnijmy co byto w poprzednich.

W pierwszym raporcie przedstawitem ci kilka moich patentdw na to, jak pokona¢ podjadanie
oraz jak w miare "przyjemnie" odzywiac sie w sposdb bezpieczny dla naszej sylwetki.

W drugim raporcie mowilismy o planowaniu i motywacji.

W pierwszej czesci tego
raportu odpowiemy sobie
na pytania, ktére zadaliscie
w komentarzach.

Nastepnie opowiem Ci o
najskuteczeniejszej
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metodzie zwigzanej z
suplementami, ktéra
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pozwoli ci zmienié twoje
ciato.

Ta metoda jest ukrywana przez witascicieli fitness klubdw oraz przez treneréw personalnych,
ktorzy w nich pracuja.

Ta niesamowita metoda byta dostepna jedynie dla 0séb z ktérymi pracuje, przy zmianie ich
sylwetki.

Zgodnie z obietnicg przejdzmy do pytan.

Na wstepnie chciatem podziekowac wszystkim za komentarze. W sumie byto ich ponad 200, co
mnie niezmiernie cieszy.



Wiele oséb pytato o to, czy trening aerobowy na czczo jest rzeczywiscie dobrym
rozwigzaniem.

Poranne éwiczenia sg przede wszystkim bardziej wydajne. Organizm na czczo szybciej
wyczerpuje glikogen i szybciej siega po energie z naszego ttuszczu.

Wszystko zalezy od intensywnosci. Nie ma co sie bac¢ o "spalanie miesni", gdyz po porannym
treningu zjadamy $niadanie. Proces katabolizmu prezentowany ze tak powiem w "masmediach"
jest przesadzony.

O tym, dlaczego komus zalezy na tym zeby ludzie tak mysleli powiemy sobie na kornicu tego
raportu.

Padty tez pytania, czy te porady sg skierowane réwniez do oséb starszych, ktére chcg po
prostu zgubié¢ wage.

Jak najbardziej.

Odpowiednie potgczenie czynnikow takich jak wysitek, regeneracja i odpowiednie odzywanie to
uniwersalny klucz na wymarzong sylwetke dla wszystkich.

Mam réwniez doswiadczenie w pracy z osobami w podesztym wieku.

U oséb starszych intensywnos¢ treningu oraz dobér ¢wiczen i obcigzenia bedg wygladac inacze;j.
Na pewno trzeba zwrdci¢ szczegdlng uwage na obcigzenie stawow.

Na poczatek jako forme treningu aerobowego dla oséb starszych polecitbym rowerek
stacjonarny lub szybki spacer (np. na biezni )

Mila

Co musisz zrobi¢, to zmniejszyé poziom tkanki ttuszczowej. Cwiczenia takie jak pompki oraz inne
¢wiczenia sprawig ze biust troche sie "usztywni". Jak najbardziej musisz pracowaé nad mie$niami
klatki piersiowej.



To, co spowoduje zmniejszenie rozmiaru twojego biustu to definitywnie trening aerobowy i
dieta z ujemnym bilansem kalorycznym.

Podsumowujgc, musisz rozbudowaé miesnie klatki piersiowej oraz zredukowac tkanke

ttuszczowa.
Madzia
jakie ¢wiczenia najlepiej wykonywac aby spali¢ tluszcz zgromadzony na biodrach i udach?

W zasadzie powyzsza reguta jest skierowana rowniez do oséb, ktdre chcg zrzucié ttuszcz z
jakiejkolwiek partii ciata. Nie wazne, czy chcesz zrzucié ttuszcz z bioder, ud, brzucha czy piersi.

To nie jest tak, ze jak bedziemy wykonywa¢é brzuszki, czy jakie$ ¢wiczenia na brzuch to uzyskamy
redukcje tkanki ttuszczowej w tym miejscu.

Tkanke ttuszczowg gubimy poprzez diete z ujemnym bilansem kalorycznym i odpowiedni wysitek
fizyczny.

Rownoczesnie z paleniem ttuszczu nalezy wzmacnia¢ miesnie. Dzieki temu uzyskamy
rekompozycje tkanek w miejscu, w ktérym chcemy.

Wiec jesli chcesz aby twoje posladki czy piersi byty bardziej "sztywne", w pierwszej kolejnosci
zmniejsz poziom ttuszczu w swoim ciele.

magdape

chodze na intensywne zajecia, ktore konczg

godzina powinnam

DowiIiNnno by
powinno by

Po kazdym treningu nalezy zjes¢ weglowodany. W tej sytuacji mozesz je zje$é, ale w matych
ilosciach. Nie wiem, jakie jest doktadnie twoje zapotrzebowanie, ale w takiej sytuacji mozesz
zje$¢ np. 1/4 torebki ryzu brgzowego i np. turiczyka w wodzie lub jakas inng chudg rybe lub
mieso.



] « Edwynn
Czy ¢wiczenia aerobowe sg dobrym pomystem jesli celem jest budowa masy i jest sie
ektomorfikiem?
Jezeli zalezy ci na suchej masie mie$niowej, to nalezy je robi¢ ok 20min min, ale nie
przekraczajgc 30min. A jezeli chcesz ogdlnie przyty¢, to nie nalezy ich robic.

Niektdrzy stosujg trening aerobowy podczas robienia masy w celu "napedzenia" metabolizmu.

W Ravael1985

Po treningu sitowym robie aeroby. Moje pytanie jest zwiazane z suplementacjg biatka 1 wegli po
treningu

Czy po treningu sitowym lepiej jest wypi€ izolat biatka, nastepnie 30-40min cardio i zjesc

weglowodany?
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Izolat + wegle po treningu sitowym czy nie ma to wieklszego znaczenia ?

pozdrawiam

Po treningu mozna dostarczyc izolat biatka, zrobi¢ aeroby i po tych aerobach zjes¢
weglowodany.

Mozna réwniez zazy¢ weglowodany przed aerobami i odczekaé ok. 20min i dopiero zrobic¢
aeroby. Weglowodany to taki "ptomien" do spalania tkanki ttuszczowej. Mozesz rowniez dodac
BCAA przed i po treningu aerobowym

Pamietaj jednak, ze suplementy majg sens dopiero wtedy, kiedy inne kwestie sg dopiete.

O tym powiemy sobie w dalszej czesci.



Akwaterr2012

Vitam 23 marca mam zawody jak powinna wyglada¢ mniej wiecej dieta miesigc przed i tydzien

J

Uwaga! Ta porada jest skierowana wytgcznie dla oséb majacych plany startowe.

Tutaj nie ma uniwersalnego schematu. Jak wiadomo kazdy jest inny i nalezy przetestowac rézne
opcje i znalez¢ dla siebie swoj sposdb.

Moja metoda wyglada mniej wiecej tak.

Nalezy obcinaé weglowodany i przektadaé to na biatko w matych ilosciach z tygodnia na tydzien.
Pdzniej, na okoto 5 dni przed zawodami zrobi¢ 2 dni ketozy (czyli dieta zawierajgca tylko biatko
bez zadnych weglowodandw). W tym samym czasie tadowanie soli i duzych ilosci wody (nawet
do 15litréw wody dziennie). 2 dni przed zawodami mozna powoli obcina¢ wode a sdl nalezy
odstawic catkowicie. Nalezy powoli dorzucac ryzu.

Dzien przed zawodami odstawienie zupetnie wody i tadowanie weglowodanami, rano po cardio
nalezy zjes¢ positek biatkowy przed treningiem, a po treningu nalezy zjes¢ np. ryz i najlepiej piers
z kurczaka.

} Speed47

Gdy dostepu do kuchni to jakie produkty mozna kupi¢ w pierwszym
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ko zrobi¢ zdrowy positek?
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lepszym sklepie zeby moc sobie na ¢

Jesli jezdzisz duzo samochodem, warto zaopatrzy¢ sie w lodéwke samochodowg podtaczang do
zapalniczki samochodowej. Mozesz do niej zabraé réznego rodzaju satatki, ktére dobrze smakuja
na zimno.

Mozesz réwniez zaopatrzyc sie w termos obiadowy i bra¢ do niego réznego rodzaju dietetyczne
zupy.

Kolejnym sposobem na dietetyczne positki na wyjazdach jest zakup samochodowego
podgrzewacza do butelek dla niemowlat. MozZesz za pomaca takiego podgrzewacza podgrzewac
zupy lub sosy.



Jesli juz zdarzy ci sie sytuacja, ze musisz zjes¢ co$ na szybko ze sklepu spozywczego, moja
propozycja wyglada nastepujgco.

Kupujesz serek wiejski, jakies razowe pieczywo oraz, jako zrdodto ttuszczy, jakies orzechy lub
nasiona stonecznika pakowane po 100g. llosci zalezg juz od twojego zapotrzebowania
kalorycznego. Mozesz tez jako zrédto weglowodandéw dac banana.

Wazna jest kalorycznosc¢ catego positku. Nic sie nie stanie, jezeli w jednym positku zjesz tylko 15g
biatka, a reszta kalorii bedzie pochodzi¢ z ttuszczy czy weglowodandw.

Okej teraz przejdziemy do sekretnej metody stosowania suplementéw.

Wiem, ze piszac to, naraze sie wielu sprzedawcom suplementéw, wtascicielom fitness klubow
(poniewaz wiekszos$¢ sitowni sprzedaje suplementy).

By¢ moze czes¢ osdb zna tg "magiczng metode".

To, co teraz ci napisze, nie pokrywa sie z tym, co pisze w popularnych magazynach na temat
fitness i kulturystyki.

NajsSmieszniejsze jest to, ze jest wiele preparatdow na rynku, ktdre majg tadne, kolorowe
opakowanie i kosztujg kilkaset ztotych. Patrzgc na ich sktad mozna dobra¢ samemu te same
substancje za 1/3 tej ceny.

Suplementy to potezny rynek. Jest to rynek na tyle duzy i wptywowy, ze wiele badan naukowych
na temat odzywiania i treningu byta po prostu SPONSOROWANA przez producentéw.

Przez to WIEKSZOSC o0séb, ktéra czerpie swoja wiedze z tradycyjnych zrédet, czesto koncentruje
sie na roznych aspektach odzywiania i suplementacji, ktére maja sie ni jak do ksztattowania
naszej sylwetki.

"Czy musze bra¢ suplementy aby zmieni¢ swoja sylwetke?"
Moja odpowiedz brzmi NIE.

Ludzie przegladajgc kolorowa czasopisma, czy serwisy branzowe, dochodzg do wniosku, ze bez
suplementéw nie ma sensu sie brac za swoja sylwetke.

Gowno prawda! Suplementy to moze dajg moze 10% do naszego sukcesu. | to pod warunkiem,
ze wszystkie inne czynniki bedg dopiete.

Nie ma magicznych pigutek na odchudzanie, czy cudownej odzywki biatkowej, ktéra zmieni
twoje ciato.



Najsmieszniejsze sg reklamy suplementéw na odchudzanie, ktére obiecuja ze "schudniesz bez

diety".

Pewnie nie raz widziate$/widziatas reklame jakiegos super spalacza ttuszczu, czy jakiejs odzywki,

ktdra gwarantuje "przyrost 5 kilogramoéw suchej masy miesniowej w 4 tygodnie".

Jesli kiedykolwiek kto$ myslat nad zakupem tego typu preparatow, zachecam do dalszej lektury

tego raportu.

"Czy suplementy dziatajg ?"

Niektore TAK!.

Zakup drogich suplementéw z USA nie
sprawi, ze "kupisz sobie" fajne ciato.

Wiem, ze dla wielu oséb czytajgcych ten
raport, ta kwestia moze wydac sie
oczywista. Nie mniej jednak BARDZO
DUZY odsetek moich klientéw wydawat
kazdego miesigca setki ztotych na zestawy
drogich suplementéw. Efekty byty
mizerne.

Nie mowie, ze stosowanie suplementow
jest catkowicie bez sensu. Jak kogos stac,
to na pewno nie zaszkodzg w pierwszym
etapie.

Stosowanie suplementdéw, w sytuacji
kiedy nasz trening i odzywianie jest do
kitu mozna poréwnac¢ do tankowania
paliwa rajdowego do fiata 126 p. Bedzie
jezdzit odrobine sprawniej, ale w zyciu nie
dogoni dobrego samochodu na zwyktym
paliwie.



Ale pod warunkiem ze mamy silny fundament. Jesli mamy odpowiednio dobrane éwiczenia
oraz odzywianie, niektdére suplementy mogg wspomadc w kilku procentach nasze zmagania. Jesli
kto$ nie musi oszczedzaé, mozna dodac suplementy juz na samym poczatku.

Ja natomiast na samym poczatku zalecitbym wyrobienie nawykéw zywieniowych i "poznanie"
SWo0jego organizmu.

Ktére suplementy dziatajg?

Na pewno warto mie¢ odzywke biatkowg pod rekg. Dodatkowo, wiele odzywek biatkowych
zawiera substancje wspomagajgce trawienie i sg tatwo przyswajalne. Wiele odzywek ma
wspaniaty smak do przygotowania innych potraw (lody, serniki i inne).

Stosujac kreatyne, réwniez odczujemy przyrosty, szczegdlnie sity. Szczegdlnie podczas
pierwszych kilku cykli. WYSTARCZY MONOHYDRAT!! Nie ma sensu fadowa¢ pieniedzy w jakie$
kolorowe zestawy kreatynowe. Zaoszczedzone dzieki temu pienigdze lepiej wydac¢ na jakies
przyprawy, aby urozmaicic diete.

Antykataboliki, takie jak aminokwasy BCAA i glutamina rowniez mogg ODROBINE poméc w
regeneracji.

To co jest wazne, to dobry preparat witaminowy. Osoba ¢wiczgca ma duzo wieksze
zapotrzebowanie na réznego rodzaju makrosktadniki. Najlepiej kupié specjalny preparat
przeznaczony dla sportowcdéw. Tego typu preparaty kupimy w sklepach z suplementami.
Witaminy sg duzo wazniejsze niz pozostate suplementy.

Warte uwagi sg rowniez preparaty wspomagajgce trawienie. Szczegdlnie dla oséb chcacych
zwiekszy¢ mase. Duzo lepszg inwestycja niz zakup odzywki masowej bytby zakup preparatu
zwierajgcego probiotyki.

Swietnym preparatem wspomagajacym trawienie jest herbata VERDIN FIX.

Spalacze ttuszczu podnoszgce termogeneze stosowane przez osoby, ktdre nie spozywaja
odpowiedniej kalorycznosci moga odczuc jedynie CHWILOWY EFEKT. Wiele spalaczy ttuszczu
spowoduje chwilowg utrate wody oraz hamowanie apetytu podczas ich stosowania. Stosujac
spalacze "na wariata" mozemy faktycznie schudng¢, na CHWILE. Jednak w potgczeniu z
odpowiednim niskim bilansem kalorycznym oraz z ¢wiczeniem mogg przynies¢ solidne i trwate
rezultaty. NIE MA SENSU ICH STOSOWAC bez odpowiedniego odzywiania.

Mozna tez kupié jakis preparat weglowodanowy. Odrobina weglowodandéw na 20 minut przed
treningiem aerobowym swietnie wspomaga trening aerobowy. Po treningu tez mozna je
stosowag, ale nie koniecznie.



Niestety to juz koniec serii materiatéw.

Mam jednak dobrg wiadomos¢ dla wszystkich tych, ktérzy chcieliby wejs¢ na wyzszy poziom i
poznaé kolejne metody na skuteczne i wygodne ksztattowanie swojej sylwetki oraz otrzymac
pomoc W przejsciu na wyzszy poziom.

Juz w Srode 27 lutego bedzie mozna wynajgé mnie jako swojego mentora i wirtualnego trenera.

W ciggu tych 4 dni bedzie mozna zapisac sie na moj program, w ktérym bedziemy pracowac
jeden na jeden nad twojg sylwetka. Bedziesz mdgt/mogta zatrudni¢ mnie jako kogos, kto
poprowadzi cie za reke do punktu, w ktérym chcesz by¢.

W tym roku postanowitem udostepnic¢ jedynie 20 miejsc a patrzac po zainteresowaniu, ilosci
komentarzy oraz emailach, ktére otrzymuje, wszystkie miejsca zostang zajete.

Szczegdtdw jeszcze nie zdradzam.
Oczekuj zatem ode mnie informacji o 10 rano w srode 27 lutego.

Bez wzgledu na to, czy sie zapiszesz czy nie, zycze ci wszystkiego dobrego i dziekuje za
poswiecony czas.

Pozdrawiam serdecznie,

Rafat.



