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Idzie wiosna czas, wiec zabraé sie za swojg wage, ci ktdérzy nie walczg z problemem zbednych
kilograméw — mogg sie dowiedziec€ ile pracy jest przed ich nieco wigkszymi kolegami i
kolezankami. Bo choc tu nie ma parytetéw nadwaga dotyka obu ptci wzglednie fifti fifti. Dla
wszystkich chetnych podjecia walki z Panem Ttuszczem ponizej przedstawie kilka porad z
oficjalnych publikaciji jak i tych zastyszanych plotek i mitéw, mam nadzieje, ze komus pomoga.
Jezeli nawet nie — to przeciez warto prébowaé

A

Sprawa priorytetowa: Cele , czyli
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Co chcemy Osiggna¢ ?

lle potrzebujemy Czasu ?

Co potrzebujemy,aby osiggnaé Cel?

Dlaczego to takie wazne, wielokrotnie —szczegdlnie pierwszego stycznia — zyczymy sobie, ze
rzucimy palenie, schudniemy, znajdziemy wspaniatg prace itd. z reguty nic z tego nie wychodzi
— powdd, précz pierwszego pytania nie zadajemy sobie nastepnych i nie planujemy — to
pierwszy btad podejmowany przy odchudzaniu. Bez dobrego planu zawsze skazani jesteSmy na
porazke.

Przyktad Plan:

Bede szczuplejszy/a o 10 kg do Maratonu w Poznaniu (pazdziernik 2010r.).
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Wazne aby nasze Zyczenie nie byto zbyt ambitne- bo bedziemy tylko sie zatamywac wolno
przychodzgcymi efektami ( strata wagi 1kg w tygodniu to maksymalny spadek dla osoby o
~hormalnej” lub lekko mocniejszej budowie ciata), istotne jest aby swaj ,,death line” ustalic dos¢
rozsgdnie tzn. aby uptywajgcy czas dodatkowo nas motywowat, zbyt odlegty termin nie bedzie
dla nas motywacja.

Dlaczego wyznaczyliSmy sobie termin Maratonu w Poznaniu, a nie tylko date. Musimy sobie
wizualizowac to, czego pragniemy. Nasze mysli i wyobraznia nam w tym pomoga. Przeczytaj
pytania, zamknij oczy i odpowiedz na nie.

Jak bede sie czut, gdy bede szczuplejszy o 10 kg?

Wyobraz sobie Siebie na starcie Maratonu szczuptego i pewnego siebie.

Jakie to uczucie?

Czy warte jest poswiecen?

Wyobraz sobie, z jakg lekko$cig biegniesz po trasie maratonu.

Wyobraz sobie, jakie wrazenie robisz na znajomych.

Jakie to uczucie ?
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Bezcenne ?

Czy warte jest poswiecen ?

Skoro wiemy juz czego chcemy pozostaje nam przygotowaé
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Plan Odchudzania.

Cel. Bede szczuplejszy/a o 10 kg

Czas: 6 miesiecy — Pazdziernik 2010r

Slim Line: Maraton Poznanh

Zostawiamy pot strony puste, a na dole kartki wypisujemy date startowa.

Fat Line: od dzi$ 04 kwietnia ( nigdy od jutra — prosze wymazac to okreslenie)

Miedzy datami od dotu ku gérze — wyznaczmy swojg droge do celu — ponizej przyktadowa
droga dla przyktadowego Truchtacza ( podobienstwo do konkretnych oséb czysto
przypadkowe)

Tydzien 12 ( 05.04 — 18.04)

Zadania:
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- wazenie rano, co drugi dzien

- 4 treningi biegowe ( poniedziatek, sroda, czwartek, sobota)

- 1 trening na sitowni ( niedziela )

- Dieta :

- 3 litry wody dziennie

- ostatni positek o godzinie 19.00

- 5 positkbéw dziennie

Planowany spadek wagi: 1,5 kg

Tydzien 3 i 4 ( 19.04 — 02.05)
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Zadania dodatkowe:

- 1 trening basen lub rower ( wtorek )

- ustali¢ date rozmowy i spotkania z dietetykiem

- Dieta:

- przygotowywac plan positkéw na caty tydzien do przodu

- wyeliminowa¢ smazenie mies i sosy

- ograniczy¢ biate pieczywo

- zwiekszyC€ ilo$¢ spozywanych warzyw

Planowany spadek wagi : 1,5 kg ( - 3kg )

Tydzien 5,6,7 ( 03.05 — 23.05)
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Zadania dodatkowe:

- spotkanie z dietetykiem, jedli brak efektow i jesli to konieczne

- spotkanie z trenerem / biegaczem do$wiadczonym w celu zasiegniecia porad treningowych

- Dieta:

- jezeli sg efekty dziatania pozostajg bez zmian,

- jesli brak efektu lub efekt mniejszy niz zatozony:

- pomoc suplementéw np. LCarnityna, HMB

- ograniczenie stodyczy, wysokokalorycznych produktéw (chipsy), alkoholu

Planowany spadek wagi: 2,0 kg ( -5,0 kg )
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Tydzien 8, 9, 10 ( 24.05 — 13.06 )

Préba charakteru + Zadania Dodatkowe:

- wizyta kontrola u lekarza rodzinnego

- w razie braku efektu:

- spotkanie z Trenerem ( zmiany intensywno$ci i ilosci treningdbw) najlepsze tetno pozwalajgce
na najwiekszy spadek tkanki ttuszczowej to pierwszy zakres (ok. 130 u/min) i wysitek trwajgcy
od 45’ -2 h ,powyzej 2h nale
2y dostarczy¢ organizmowi ,,co$ na zgb” np. suszone banany, Sliwki,

- Dieta:

- jezeli trzeba, rezygnacja z wysokokalorycznych produktow przetworzonych w tym alkohol,
stodycze, Fast food,

Planowany spadek wagi: 2,0 kg ( -7,0 kg)

Tydzien 11 (14.06 — 20.06 ) - bez zmian jezeli nastepuje systematyczny spadek wagi
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Tydzien 12 (21.06 —27.06 ) - bez zmian jezeli nastepuje systematyczny spadek wagi

Tydzien 13 (28.06 — 04.07 ) - bez zmian jezeli nastepuje systematyczny spadek wagi

Tydzien 14 (05.07 — 11.07) - bez zmian jezeli nastepuje systematyczny spadek wagi

Tydzien 15 (12.07 — 18.07) - bez zmian jezeli nastepuje systematyczny spadek wagi

Planowany spadek wagi: 2,0 kg ( -9.0 kg )
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http://www.youtube.com/watch?v=Pw_ZR86hNQI
http://www.youtube.com/watch?v=YvgkjQObW4Y&feature=fvsr
http://www.youtube.com/watch?v=v-e4bOLAuXg
http://www.youtube.com/watch?v=-8XSit8XyeM&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=uNnSM7xAZNU&feature=related

