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MOTYWACJA






Witam Cie serdecznie.

Z tej strony ponownie Rafat Kietkiewicz.
Zanim przeczytasz ten krétki raport, przypomnijmy co byto w poprzednim materiale.

Przedstawitem Ci krotkg historie moich zmagan z ksztattowaniem wiasnego ciata.

Omowitem réwniez kilka moich wskazowek, jak w miare wygodny sposéb trzymac diete.
Przedstawitem réwniez kilka patentdow na to, jak troszeczke "oszukac" swoje kubki smakowe
oraz jak odpoczywad od dietetycznego odzywiania.

W pierwszej czesci tego raportu odpowiem na pytania, ktére napisaliScie pod ostatnim
raportem. Nastepnie przedstawie Ci mojg metode na to, jak nie traci¢ potowy dnia w kuchni na
przygotowanie positkdw oraz jak rozplanowaé ich przyrzadzenie.

Przeczytatem wszystkie komentarze i co mnie motywuje jeszcze bardziej, to ilos¢ wpiséw, w
ktorych wypowiadacie sie tak pozytywnie na temat pierwszego materiatu.

Osobiscie spodziewatem sie, ze bedzie wiecej pytan na temat treningu. Jednak okazuje sie, ze
dla wiekszosci problemem jest jednak dieta ( o tym powiemy sobie pdzniej ). Padto tez kilka
ciekawych pytan o trening, na ktére odpowiemy sobie w dalszej czesci.



! Ewa

Raport bardzo ciekawy i peten przydatnych informacji. W treningu najwiekszy problem dla
mnie to wytrwanie w nim, ale i brak czasu na ¢wiczenia i odpowiedni ich dobér
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Najwiecej oséb jednak ma problem z MOTYWACJA oraz z BRAKIEM EFEKTOW.

Najczesciej jest tak, ze brak motywacji wywofany jest brakiem efektow.

Cate szcze$cie to dziata w dwie strony. Jak tylko widzimy postep, widzimy ze nasza

dotychczasowa praca nie poszta na marne. Pojawia sie motywacja do dalszej pracy.

Najtrudniej jest wystartowaé.

Czy wiesz, ze rakieta, ktora leci w kosmos
traci 70% paliwa przy starcie? Najwiecej
energii ( paliwa ) zuzywane jest na to,
zeby w ogéle oderwac sie od ziemi. Jak juz
rakieta wzbije sie w powietrze zuzycie
paliwa jest coraz mniejsze. Coraz mniejsza
jest rowniez grawitacja i co za tym idzie
potrzebna ilos¢ energii jest coraz
mniejsza.

Bardzo podobnie jest z ksztattowaniem
naszej sylwetki. Najciezej jest
wystartowad. Jesli wystartujemy dobrze i
nie rozbijemy sie przy starcie, pewne
czynnosci wejdg nam w NAWYK i bedzie

coraz tatwiej. To znaczy jezeli wejdzie Ci w nawyk wykonywanie pewnych czynnosci zwigzanych

z odzywianiem i treningiem, bedzie to coraz fatwiejsze dla Ciebie do wykonania.

Przyktadowo, jesli wprowadzisz sie na czwarte pietro, gdzie nie ma windy przez pierwsze kilka

tygodni bedziesz sobie mysle¢ "ku**wa znowu te schody", przed kazdym wejsciem.

Jesli juz pokonasz te schody po raz setny, twéj mdzg potraktuje te schody jako rutyne. Coraz

rzadziej bedzie wysytat do Ciebie komunikat "ku**wa, znowu te schody".

Wiem, wiem... Wiele oséb pomysli sobie teraz... "No tak, ale na te schody musze i tak wejs¢".



Z tym sie zgodze. Nie mniej jednak jesli wdrozysz w swoje codzienne czynnosci odpowiednie
NAWYKI zwigzane z ksztattowaniem swojej sylwetki, po pewnym czasie przestaniesz o nich
myslec tak jak o wspomnianych wczesniej schodach. Z czasem bedzie to dla Ciebie lajcik... :-)

Zeby to wszystko szto do przodu potrzebne sg EFEKTY.

Tak jak rakieta, ktéra startuje do lotu w kosmos. Z kazdym kolejnym metrem sita grawitacji
stanowi coraz mniejszy opor.

Podobnie do sity grawitacji dziata brak efektéw. Jezeli Zle wystartujemy brak widocznych
rezultatéw bedzie ciggnat naszag motywacje w dot. Jeszcze trudniej jest wystartowacd jesli juz
kiedys miato sie nieudany start.

Dlatego tez najlepszym, sprawdzonym sposobem jaki moge zaleci¢ wszystkim na:
*brak motywacji, *brak widocznych efektdw, *brak energii, zniechecenie
jest:

KTOS, KTO POMOZE NAM DOBRZE WYSTARTOWAC

W moim przypadku tak byto, ze po kilku nieudanych startach ze zmaganiami z wtasng sylwetka
znalaztem kogos, kto pomdgt mi "oderwac sie od ziemi ". | to byt przetom.

Pamietam jak sam préobowatem, na witasng reke ogarng¢ wszystkie zagadnienia z ksigzek,
Internetu, pytajac znajomych na sitowni. Nie dos¢, ze ciggnat mnie w dét brak efektéw, to
jeszcze chciato mi sie rzygaé od nadmiaru zbieznych informacji.

Bardzo fajnym sposobem na motywacje do éwiczen jest znalezienie kogos, kto bedzie z tobg
¢wiczyt. Umoéw sie ze swoim treningpartnerm/treningpartnerky, ze bedziecie sie nawzajem
motywowac. Zawsze fajniej biega sie, lub ¢wiczy na sitowni z kims.

Dlatego tez raczej polecam treningi w fitness clubie niz w domu.



Aneta K. Zadata fajne pytanie. Odpowiedz na to pytanie, bedzie zarazem sposobem, na to zeby
wprowadzi¢ pewne "rutyny" do naszych czynnosci.

Aneta K.

Kiedy najlepiej robi€ trening aerobowy ?

Najlepsza pora na robienie treningu aerobowego, to RANO NA CZCZO. Wiem, ze jest
NIEZIEMSKO ciezko przetamac sie do tego, zeby wsta¢ godzine wczesniej przed pracg i zaczgé
jezdzi¢ na rowerku czy biegac.

Wiekszos¢ o0sob, ktérym zalecitem poranne cardio mowi, ze najgorsze jest kilka
pierwszych dni. Potem wchodzi nam to coraz bardziej w nawyk.

Tu tez jest pewna analogia ze startujgcg rakietg ;-). Jesli od rana zmusisz sie do startu, pdzniej
odczuwasz satysfakcje, ze Ci sie udato i wykonywanie kolejnych czynnosci zwigzanych z
przygotowaniem positkdw czy pdzniejszy trening sitowy, bedg przychodzié tatwiej.

Z tego co mowig moi klienci, poranny trening sprawia, ze ich caty dzien wyglada lepiej.

Jesli chodzi o trening aerobowy, to regutly sg te same dla pan i dla panéw. Wazne, aby trzymacd
sie tetna nie przekraczajacego 135. Najlepiej zaczgé od okoto 30 minut. Potem nalezy stopniowo
doktada¢, nie przekraczajac 1 godziny.

Mozna tez oczywiscie wykonywaé aeroby po treningu sitowym. Niektérzy stosujg przed
aerobami weglowodany, ktére powodujg ptomien do spalania tkanki ttuszczowej.

Bardzo czesto stysze podobne pytania w stylu:




Dla niektorych ta odpowiedZz moze okazac sie banatem, ale to bardzo popularny mit.
Nie zgubimy tkanki ttuszczowej od samego robienia brzuszkow.

Tkanke ttuszczowa gubimy poprzez odpowiednie pofgczenie diety i treningu aerobowego.
Oczywiscie sama dieta tez spowoduje spadek ttuszczu, ale dopiero potaczenie tych czynnikéw
daje solidne rezultaty.

W komentarzach pytano réwniez o trening aerobowy, ktéry nie obcigza kolan.

Osoby otyte mogg mied
problem ze stawami przy

treningu aerobowym.
Rozsgdnym rozwigzaniem
wydaje sie rowerek

stacjonarny z poziomym
siedziskiem.

Mozna tez zaczg¢ od szybkiego
chodu na biezni.

Z domowych urzadzen mozna rozwazy¢ rebunding. Czym jest rebuning dowiesz sie ogladajac
ponizszy filmik.

kliknij w ten link aby obejrzeé filmik.

Padto rowniez wiele pytan na trening konkretnych partii miesni.
Niestety nie ma gotowego schematu na biceps, triceps, klate.. Itd.

Kazdy jest inny. Kazdy ma inny stosunek wtdkien miesniowych w poszczegdlnych partiach. Nie
szukat bym jednak jakichs fikusnych ¢wiczen.

Skupit bym sie na ¢wiczeniach podstawowych i szukat odpowiedniego doboru powtdrzen i
ciezaru. Nalezy prébowac i znalezé dla siebie odpowiednig kombinacje.


http://www.youtube.com/watch?v=-S7EqJIwT7c

Kluczem do tego wszystkiego jest poznanie swojego ciafa i zrozumienie co na nas dziata. To
przychodzi z czasem.

Trening dla zapracowanych

Tak naprawde da sie dla kazdego znalez¢ jakis plan treningowy. Nawet dla osdb, ktére majg na
niego czas raz na tydzien.

Dla osdb, ktére majg taki tryb pracy, ze im czesto co$ wypada nagtego i muszg zrezygnowad z
jednego, czy dwdch treningdw w tygodniu ciekawym rozwigzaniem wydaje sie trening
obwodowy typu FULL BODY WORKOUT. Pracowatem kiedys z osoba, ktéra czesto miata
niespodziewane wyjazdy i taki plan sie Swietnie sprawdzit.
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Tego typy komentarze bardzo czesto sie powtarzaty . Moja odpowiedz na to jest prosta:

Przygotowac positki na zapas i pomrozic!

UWAGA WYMINIONE PONIZEJ POTRAWY NIE BEDA ODPOWIEDNIE DLA WSYZSTKICH. KAZDY
MA INNA PRZEMIANE MATERII. TO TYLKO PRZYKLAD, JAK MOZNA DOBRZE ZORGANIZOWAC
DIETE.

Najwygodniej jest poswiecic¢ na to 2 dni w tygodniu.
Jakie dania bedg najlepsze??

Sosy do spaghetti, gulasze, zupy, rizotta, dietetyczne nuggetsy, dietetyczne stozki do kebaba i
wiele wiele innych.



U mnie to mniej wiecej wyglada tak:

Gotuje potrawy 2 razy w tygodniu. Moja kuchenka ma 4 palniki. W dwdch garnkach robie sosy
do spaghetti ( jeden np. z tososiem, drugi z wotowing) , w jednym gulasz lub zupe, a w kolejnym
robie zapas risotto. W tym samym czasie w piekarniku robi sie pieczei ze schabu w naczyniu
zaroodpornym, a obok naczynia piekg sie wotowe , kotlety”. Mozna tez robi¢ w tym czasie, w
piekarniku nuggetsy czy tez stozki kebabdw.

Jako zréodto weglowodandw najszybszym rozwigzaniem sg razowe tortille, ktore spozywamy z
nuggetsami lub ze stozkami kebabdw. Swietnym zrédtem weglowodanéw sg tez makarony
razowe dobrej jakosci, ktére podajemy z wczesniej przygotowanymi sosami do spaghetti.

Wystarczy rozmrozié taki stozek kebaba, czy sos w mikrofali i nastepnie podgrzac.

Przygotowanie wszystkiego do gotowania i pieczenia zajmuje mi jakies pét godziny. Zostawiam
wszystko na matym ogniu.

Mozna w tym czasie wykonac trening jesli ktos trenuje w domu.
W miedzyczasie mozna zajrzec czy nic sie nie przypala, ewentualnie podla¢ wodg lub zmniejszam
ogien.

Jak tylko skoncze gotowad, pakuje sosy w plastikowe torby i mroze. Pdzniej to wyglada tak, ze
rano w czasie kiedy robie sniadanie wyjmuje to, co mam ochote jes¢ danego dnia i rozmrazam.
Gotuje ryz lub makaron i w ciggu dnia tylko podgrzewam w mikrofali.

Wiem, ze mikrofaldwka nie jest najzdrowszym rozwigzaniem, ale moim zdaniem jest mniej
szkodliwe, niz jedzenie przetworzonej zywnosci. Uzywam tylko mikrofaldwki jak nie mam czasu
lub jak co$ mi wypadnie. Normalnie staram sie rozmrazac jedzenie bez jej uzycia.

Na dzisiaj to juz niestety wszystko.

W kolejnym materiale porozmawiamy sobie o niezbednej suplementacji. Omoéwimy sobie
réowniez mity na temat suplementdéw. Oraz bedziemy dalej odpowiadaé na wasze pytania.

Zgodnie z obietnica mam dla Was bonnus.



Kazda osoba, ktéra zada dowolne, ciekawe pytanie na temat treningu, diety, lub innego aspektu
zwigzanego z ksztattowaniem sylwetki otrzyma EBOOKA zawierajgcego 10 najbardziej
smacznych dietetycznych przepiséw jakie znam i ktdre mozna przygotowad na zapas :-)

Postaramy sie wybra¢ najciekawsze z nich. Komentarz zostaw w miejscu skad pobrates ten
raport.

Czyli tutaj - link do strony

DO USLYSZENIA ZA KILKA DNi!


http://fcprogram.pl/blog/strona2.html
http://zgubbrzuch.pl/raport-planowanie-motywacja.php
http://zgubbrzuch.pl/raport-planowanie-motywacja.php

