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Cze$é! Nazywam sie Mikotaj Zeglinski. Jestem trenerem, zawodnikiem naturalnej kulturystyki,
dietetykiem, researcherem oraz autorem wielu szkolen i ksigzek dotyczgcych sportow sylwetkowych.
Gromadzong w materiatach wiedze opieram na dowodach naukowych, doktadajgc czasami trzy grosze z
wiasnego doswiadczenia zawodowego. Jestem Mistrzem Czech w naturalnej kulturystyce, a takze
trenerem Mistrzéw Polski i elitarnych zawodnikéw naturalnej kulturystyki. Swojg wiedzg dziele sie na co
dzien w social mediach - gtdwnie instagramie @gainzdesire. Moim gtéwnym celem jest edukowanie
ludzi w zakresie wiedzy dotyczacej szerokorozumianego ksztattowania sylwetki.
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Przedmowa

Od wielu lat zajmuje sie kwestiami zwigzanymi z optymalizacjg budowania masy miesniowej. Moje
obserwacije sktonity mnie do wniosku, ze wiekszos¢ 0sob nie przeprowadza tego okresu optymalne. To
Zle, poniewaz okres budowania masy jest czasem na progres. Redukcja to tylko odkrycie efektéw
wypracowanych podczas budowania masy.m Dlatego poswiecitem wiele czasu na zrobienie researchu i
taczac go ze swoim doswiadczeniem zawodowym, stworzytem tego ebooka. Kompendium budowania
masy miesniowej to ebook, ktéry szeroko omawia proces budowania masy miesniowej, zaczynajgc od
biochemicznych podstaw, na praktycznych rozwigzaniach konczgc. Dzieki tej ksigzce, poszerzysz
swojg wiedze teoretyczng i praktyczng. Dostajesz ode mnie wiedze pochodzacg ze zweryfikowanych
prac naukowych, przedstawiong tak, abys w tatwy sposob przyswoit/a nawet najtrudniejsze kwestie.
Materiaty oparte sg na setkach badann naukowych, lecz dzieki oprawie graficznej stajg sie fatwe do
zrozumienia dla kazdego. W ksigzce znajdujg sie zagadnienia, ktére sg odpowiednie zaréwno dla oséb
poczatkujgcych, sredniozaawansowanych, jak i zaawansowanych. Kompendium budowania masy
miesniowej nastawione jest ha nauczenie kwestii praktycznych, do ktérych wstepem jest teoria oparta
na literaturze fachowej. Zaczynajgc od podstaw dotyczgcych mechanizmow zwigzanych z budowaniem
masy miesniowej na poziomie komorkowym, kazdy uczestnik zostanie przeprowadzony przez
zagadnienia, ktorych poznanie i zrozumienie doprowadzi finalnie do posiadania umiejetnosci
prawidtowego i optymalnego planowania okresu budowania masy miesniowe;.
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AKTYNA MIOZYNA TYTYNA

Zrozumienie budowy miesnia szkieletowego jest niezwykle wazne w celu umiejetnej interpretacii
kolejnych zagadnien. Miesien zbudowany jest z peczkéw widkien miedniowych. Kazdy peczek zawiera
od kilku do kilkudziesigeciu witdkien. Wiokno miesniowe jest komorka miesniowa nazywang takze
miocytem. Miocyt to wielojgdrzasta komorka, bedgca w stanie zwieksza¢ ilos¢ swoich jader
komoérkowych na przestrzeni czasu, w wyniku treningu. Kazde witdkno miesniowe budujg miofibryle,
czyli dtugie elementy skfadajgce sie z podstawowych jednostek kurczliwych miesnia - sarkomeréw.
Sarkomer zbudowany jest z miofilamentéw umozliwiajgcych skurcz - aktyny i miozyny. Filament cienki
(aktyna) umozliwia przytgczenie sie do siebie miozyny (filamentu grubego) i odepchniecie sie, co
wywotuje skurcz.

_ . HIPERTROFIA
Procesy zwigzane z rozwojem muskulatury ’

mozemy podzieli¢ na hipertrofie i hiperplazje.

Hipertrofia polega na zwigkszeniu objetosci

miocytu, czyli widkna  miesniowego.

Hiperplazja natomiast, jest procesem

zwiekszenia  ilosci samych  komorek

migsniowych. Procesem, na ktérym warto

skupi¢ sie w przypadku checi powiekszania

muskulatury jest zdecydowanie hipertrofia.

Hiperplazja nie ma na ten moment solidnych HIPERPLAZJA
dowodow naukowych pozwalajgcych _>
optymistycznie patrze¢ na jej udziat we

wzroscie mieséni u ludzi. Wszelkie badania

naukowe wskazujg, ze to wiasnie hipertrofia

powoduje zauwazalny wzrost muskulatury

np. u zawodnikéw kulturystyki.
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SARKOMEROGENEZA ROWNOLEGLA

Hipertrofia bedaca wzrostem objetosci wtdkna miesniowego moze zachodzi¢ w dwojaki sposob. Po
pierwsze wskutek sarkomerogenezy rownolegte], powodujgcej wzrost przekroju poprzecznego lub/i
Srednicy widkna. Sarkomerogeneza polega na wytworzeniu nowych sarkomeréw, co powoduje wzrost
lub utworzenie nowych miofibryli we widknie. Oprécz sarkomerogenezy rownolegtej, moze takze dojs¢
do sarkomerogenezy szeregowej, ktéra polega na wytworzeniu nowych sarkomerow w obszarach
dystalnych (zewnetrznych wtdkna). Skutkuje to zwigkszeniem przede wszystkim diugosci miocytu. To
co warto zapamietac, to fakt, ze do zajscia hipertrofii funkcjonalnej potrzebne jest wytworzenie, czyli
zsyntezowanie nowych biatek. Jesli miesient zwieksza swojg zawartos¢ biatek, to bez watpienia ulegt
wzrostowi - hipertrofii.

HIPERTROFIA

>

NOWE BIAtKA
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Poza nowymi biatkami, wzrost widkna miesniowego mogg determinowac takze inne komponenty. Poza
wzrostem zawartosci sarkoplazmy i innych elementéw niekurczliwych, na szczegdlng uwage zastugujg
komorki satelitarne. Komorki satelitarne powstajg z mioblastéw, ktore nie zlaty sie do roboczych
komodrek miesniowych, lecz Scisle do nich przylegaja. U dorostego cztowieka ich jgdra stanowig okoto
5% jader komorek miesniowych. Przypuszcza sie, ze u 0séb trenujgcych sitowo, moze by¢ to procent
znacznie wiekszy. Komorki satelitarne uaktywniajg sie przy uszkodzeniu lub trenowaniu miesnia,
prowadzac do regeneracji lub/i przerostu komodrek miesniowych. Co ciekawe, w warunkach
doswiadczalnych udaje sie je réoznicowac do innych komdrek niz miedniowe. Komorki macierzyste to
rodzaj niewyspecjalizowanych, pierwotnych i jeszcze nie do konca dojrzatych komdrek w ludzkim ciele.
Komorki macierzyste posiadajg zdolnos¢ zaréwno do samoodnawiania, jak i réznicowania. Tworzg wiec
albo swoje wiasne kopie, albo komadrki bardziej wyspecjalizowane.

LICZBA KOMOREK SATELITARNYCH
W MIESNIU ZMIENIA SIE

‘ MIOCYTY POBIERAJA JADRA OD
=i KOMOREK SATELITARNYCH

/% OD2%DO 7% JADER
KOMORKOWYCH NALEZY DO
KOMOREK SATELITARNYCH

Komdrki satelitarne miesni szkieletowych sg spoczynkowymi jednojgdrzastymi komorkami miogennymi,
ktére umiejscowione sg miedzy sarkolemmag a btong podstawng koncowo zrdéznicowanych witokien
miesniowych. Komorki prekursorowe miesni, ktére pochodzg z komodrek satelitarnych, mogg byc¢
wykorzystywane do naprawy i regeneracji uszkodzonych lub miopatycznych miesni szkieletowych lub
do dziatania jako wektory do terapii genowej. Jak wspomniatem, wskutek naruszenia wtdkna
miesniowego komorki satelitarne dzielg sie i wbudowujg w uszkodzone widkno miesniowe. Dochodzi
zarowno do regeneracji widkna jak i przywrocenia réwnowagi miedzy iloscig cytoplazmy i jader.
Adaptacja wtdkien polega miedzy innymi witasnie na zwigkszeniu iloéci cytoplazmy, ktérej funkcije sg pod
kontrolg jader. Zatem jesli zwieksza sie ilos¢ cytoplazmy, sitg rzeczy ilos¢ jagder komdrkowych rowniez
musi zostac¢ zwiekszona. Jest to niezbedne, by proces powstawania biatka przebiegat prawidtowo.

ZWIEKSZENIE ODCZYT INFORMACJI Z WZROST MOZLIWOSCI
ILOSCI JADER WZROST DNA DNA | PRZYPISANIE JEJ ZWIEKSZANIA TEMPA

NA RNA MPS
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Godnym wspomnienia zjawiskiem dotyczacym roli komdrek satelitarnych w ksztattowaniu muskulatury
jest ich rola odnosnie tzw. pamieci miesniowej. Komorki satelitarne dzieki zdolnosci fuzji, czyli wnikania
do struktury miocytu i zwiekszania w nim ilosci jgder komodrkowych, moga utatwia¢ szybkie
odzyskiwanie masy migesniowej po przerwie lub kontuzji. Jak zauwazono w kilku pracach naukowych!
Osoby, ktore wczesniej miaty stycznosc¢ z treningiem, cechowalty sie istotnie wiekszg iloscig komorek
satelitarnych. To z kolei sprawiato, ze wzrost masy miesniowej nastepowat u nich znacznie szybciej niz
u badanych rozpoczynajgcych swojg przygode treningowg od "zera". Poza pozostatymi adaptacjami
zwigzanymi z szerokorozumiang wydolnoscig neuromuskularng, prawdopodobng przyczyng takiego
stanu rzeczy jest wigksza zdolnos$¢ do nasilania procesu syntezy biatek miesniowych, wtasnie dzieki
przekazanym przez komorki satelitarne - jagdrom komoérkowym!

.
1t

FUZJA KOMOREK SATELITARNYCH
ZWIEKSZENIE ILOSCI JADER KOMORKOWYCH

(Bruusgaard i wsp., 2010)
HIPERTROFIA

PRZERWA OD TRENINGU
POWROT DO TRENINGU

ATROFIA
PIERWSZY TRENING

QIR0

OSOBY NIEWYTRENOWANE

Caly proces wzrostu muskulatury determinuje obrét biatek miedniowych. Nalezy wiedzie¢, ze biatka w
miesniach ulegajg ciggtemu obrotowi, ktéry ma miejsce 24h na dobe. Proces syntezowania nowych
biatek i rozpadu starych, czesto uszkodzonych biatek, przenika sie non stop.

Nadrzednym wyliczeniem w kontekscie
budowania miesni jest bilans biatek miesniowych.
llos¢ Dbiatek jakg syntezujemy powinnismy
o uszczupli¢ o ilos¢ biatek, ktéra ulega rozpadowi,
~— . 0
co da nam synteze netto. Rozpad biatek mozemy
traktowa¢ zatem jako podatek, ktéry nalezy
odprowadzi¢ od przychodu.

SYNTEZA BIALEK ROZPAD BIAtEK  BILANS SYNTEZY NETTO
MIESNIOWYCH MIESNIOWYCH (oszczeDNOSCE)
(ZAROBEK) (WYDATEK)

(Goldberg i wsp, 1975)

- (Gonzalez i wsp, 2016)

NAPIECIE
Godnym wspomnienia jest fakt, iz do MECHANICZNE

nadrzednego procesu czyli wzmozenia ‘J WZROST TEMPA CZYNNIK ZYWIENIOWY
syntezy  bialek  miesniowych, mozemy / SYNTEZY BIAtEK
doprowadzi¢ zaréwno wskutek interwencii g / MIESNIOWYCH

Zywieniowychzjak i treningowych. Oba typy

. . i X : CZYNNIK TRENINGOWY
dziatania powodujg przyspieszenie procesu :

tworzenia nowych biatek w miocycie. WZROST MIESNIA
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(Breen i wsp, 201])
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Choc¢ nieuniknione jest nieustanne przenikanie sie proceséw syntezy i rozpadu biatek miofibrylarnych,
mozemy skutecznie wptywaé na wielkos$¢ tych fluktuacji. Poprzez konkretne zabiegi treningowe i
zywieniowe zwiekszamy lub zmniejszamy wysokos¢ "fali* syntezy bgdz rozpadu. W ten sposéb np.
dostarczenie biatka przed snem, moze istotnie polepszy¢ nasz bilans MPS netto.”

TEMPO SYNTEZY BIALEK MIESNIOWYCH PRZY
WYSOKIEJ DOSTEPNOSCI AMINOKWASOW

400 = (Biolo i wsp., 1997)

% ZMIANA OD WARTOSCI WYJSCIOWYCH

300 =

200

100 =

BEZ UDZIAtU TRENINGU PO TRENINGU

Zaréwno trening jak i dieta to interwencje, miedzy ktérymi dochodzi do wspdlnej relacji w kontekscie
wspierania anabolizmu. Wiele badan naukowych udowadnia, ze zaréwno dieta wspiera interwencje
treningowe jak i trening wspiera interwencje dietetyczne. Istnieje zatem duzy kawatek prawdy w
twierdzeniu, iz tylko potgczenie odpowiedniego planu treningowego z dobrze zaprojektowang dieta,
zoptymalizuje nasze poczynania w sportach sylwetkowych. Dla przyktadu w pracy Biolo i
wspotpracownikéw udowodniono, ze dostepnos$¢ aminokwaséw we krwi nasila tempo wytwarzania
nowych biatek miesniowych, zaréwno bez udziatu jak i z udziatem jednostki treningowej. Jak jednak
wida¢ na powyzszym wykresie, interwencja treningowa spowodowata, ze odpowiedZ MPS na dostep
aminokwasow byta duzo lepsza.
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A
0 ”
a = TEMPO SYNTEZY BIALtEK MIESNIOWYCH

(Churchward—Venne i wsp, 2012)
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Il PODAZ BIAtKA
Il PODAZ BIALKA + TRENING
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% ZMIANA OD WARTOSCI

P

WYJSCIOWYCH

NA CzCz0 1-3h 3-5h

czas [h]

Jak wida¢ na wykresie zamieszczonym powyzej, w pracy naukowej z 2012 roku5 réwniez udowodniono,
ze podaz biatka w akompaniamencie treningu oporowego, przyczynia sie do duzo lepszych efektéw niz
interwencja zywieniowa solo. Co wiecej, wydaje sie, ze wraz z postepem czasu, wielkos¢ i znaczenie
tego efektu zyskuje na wartosci. W ujeciu praktycznym rodzi to zalecenie uzupetnienia biatka po
wykonanym treningu oporowym.

@©I3) co WARTO ZAPAMIETAC?

1)

Hipertrofia i hiperplazja to dwa procesy, mogqce odpowiadaé za rozwdj muskulatury
Istotnym w ujeciu praktycznym jest tylko proces hipertrofii

Hipertrofia miesniowa to zwiekszenie objetosci widkna mieSniowego

Wibkno miesniowe to komérka miesSniowa, zwana takze miocytem

Za rozwo6j miesni odpowiadajq procesy obrotu biatek migsniowych - synteza i rozpad

Zaréwno trening jak i dieta bogata w biatko sg czynnikami nasilajgcymi wytwarzanie
nowych biatek mieSniowych

CL O Qs
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Nadrzedng interwencja, wskutek ktérej mozemy nadac bodziec hipertroficznym
miesniom jest trening oporowy. Umiejetnie zaprojektowany i wdrozony trening
jest bowiem w stanie nasila¢ tempo syntezy biatek miesniowych na
zdecydowanie dtuzej niz optymalna interwencja zywieniowa. Sprawia to, ze w
duzo wiekszym stopniu przyczynia sie on do uzyskania dodatniego bilansu MPS
netto na koniec dnia.

NAPIECIE MECHANICZNE

Napiecie mechaniczne to termin, ktéry odgrywa jedng z najwazniejszych rol w zrozumieniu dziatania
treningu oporowego. Jest to sita, ktéra chce, jak gdyby rozerwac/rozciggna¢ materiat. W przypadku
trzymania w tej chwili gumy oporowej, czynnikiem wywierajgcym na nig napiecie mechaniczne bytyby
wiec nasze dtonie, usitujgce jg rozciggnac. Rownowartosc naprezenia takiej gumy odwzorowuije sita jakg

ta guma sama produkuje. Doktadnie tak samo dziata to w przypadku miesni. Gdy witdkno miesniowe
poddawane jest duzemu napieciu, wytwarza duzg site celem przeciwstawienia sie jej lub oporowania
(jak w fazie ekscentrycznej). Wielkos¢ napiecia, ktére wykrywa widkno miesniowe, jest nadrzednym
czynnikiem prowadzacym do wywotania odpowiedzi wzrostowej - wzmozenia tempa syntezy biatek
miesniowych 57

Co wazne, napiecie mechaniczne nie zalezy od
wielkosci stosowanego obcigzenia (samego w sobie),
a predkosci skracania sie widkna. Méwi o tym
podstawowa zaleznosc¢ kinezjologiczna - stosunek sity
do predkosci. Im wolniej skraca sie wtdkno tym
wiekszg  site  wytwarza  dzieki mozliwosci
jednoczesnego zawigzania wigkszej ilogci mostkow WIELKOSC OBCIAZENIA ILOSC WYTWORZONYCH

C _ ZEWNETRZNEGO JEDNOCZESNIE MOSTKOW
poprzecznych - potgczen miedzy aktyng a miozyna. POPRZECZNYCH

Nadrzednym mechanizmem inicjujgcym
hipertrofie, w stosunku do ktérego istniejq silne
dowody naukowe jest napiecie mechaniczne.

14
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Najwazniejszym punktem w catym tym procesie sg receptory czuciowe, zwane
takze mechanoreceptorami. Jak sama nazwa podpowiada, wykrywajg one
mechaniczne napigecie, ktéoremu poddawane sg widkna. Dzieki mozliwosci odbioru
takiego sygnatu, moga one zadecydowac¢ o wielkosci bodzca adaptacyjnego i
zwigzanej z tym odpowiedzi. Jesli wiec sumaryczne napiecie wykryte przez
mechanoreceptory bedzie duze, te dostarczg tg informacje dalej by odpowiednio
mocno nasilic tempo syntezy biatek miesniowych, co przystosuje widkno
miesniowe do naktadanego na nie oporu w przysztosci.

W WYNIKU WYTWARZANIA SitY POWSTAJE NAPIECIE
MECHANICZNE

MECHANORECEPTOR
ODBIERA BODZIEC W POSTACI NAPIECIA MECHANICZNEGO |

PRZEKSZTALCA SYGNAtL MECHANICZNY NA CHEMICZNY

W wyniku mechanotransdukciji, czyli przeksztatcenia bodzca mechanicznego na chemiczny, powstaje
swego rodzaju informacja. Informacja ta powoduje szereg kaskadowych reakcji chemicznych na
poziomie komdrkowym, ktére koncowo prowadzg do miejscowego wzrostu tempa syntezy biatek
miesniowych. Oznacza to, ze wzmozony MPS bedzie miat miejsce tylko w miesniu ktory trenujemy.

POBUDZENIE
MECHANORECEPTOROW

MIEJSCOWY WZROST TEMPA
MECHANOTRANSDUKCJA SYNTEZY BIALEK MIESNIOWYCH

\‘ cy

SZEREG ANABOLICZNYCH
REAKCJI KASKADOWYCH
(POBUDZENIE MGF)
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WZROST POTRENINGOWEGO TEMPA SYNTEZY BIAtEK MIESNIOWYCH

(quas i wsp, 2015)

200 =
=l NIEWYTREWNOWANI

* =@ - WYTREWNOWANI

% ZMIANA OD WARTOSCI WYJSCIOWYCH

czas [h]

Cho¢ potreningowy wzrost tempa syntezy biatek miesniowych w trenowanym obszarze jest
uniwersalnym zdarzeniem, w zaleznosci od stopnia wytrenowania mozna spodziewac¢ si¢ innych
rezultatéw diugofalowych. Jak pokazato badanie Damasa z 2015 roku,”osoby niewytrenowane oraz
wytrenowane, réznig sie specyfikg wzrostu MPS. Osoby niewytrenowane charakteryzuje spokojniejsza i
opdzniona faza potreningowego wzrostu MPS. Co wazne jednak, wysoki poziom syntezy biatek
utrzymuje sie relatywnie dtugo, bo nawet do 50h po wykonanej jednostce. U osdb wytrenowanych faza
wzrostu MPS jest gwaltowniejsza, ale parametr spada do wartosci wyjsciowych szybciej niz u
niewytrenowanych. W praktyce moze determinowa¢ to zalecenia mdwigce, ze wraz z stopniem
zaawansowania, trenujgcy powinien zwieksza¢ czestotliwos¢ wykonywania treningu, ze wzgledu na
szybszy spadek MPS do wartosci wyjsciowych. Osoba poczatkujgca z kolei, nie musi byc¢
zdeterminowana do az tak czestego angazowania tej samej partii miesniowej.

@©IS) CO WARTO ZAPAMIETAC?

y
Trening oporowy to nadrzedny bodziec hipertroficzny
Wskutek treningu poddajemy nasze miesnie wysokim napieciom mechanicznym

Napiecie mechaniczne to nadrzedny faktor rozwoju miesni
Wysokie napiecie prowadzi do sygnalizacji wewnaqtrzkomérkowej, skutkujagcej wzmozeniem
tempa tworzenia nowych biatek miesniowych (MPS)

Potreningowy wzrost MPS ma charakter lokalny, co oznacza ze wzmaga sie tylko w
trenowanej partii miesniowej

CL QS

Odpowiedz MPS na trening jest zréznicowana w zaleznosci od stopnia zaawansowania.
Osoby poczqtkujgce charakteryzuje wolniejszy lecz diuzszy wzrost MPS
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Inng wazng interwencjg, wskutek ktérej mozemy nada¢ bodziec
hipertroficznym miesniom jest dostarczenie biatka lub niebiatkowych
modulatorow anabolizmu. Umiejetnie zaprojektowany i wdrozony
protokét dietetyczny zawierajacy biatko, jest w stanie istotnie
wspomagac adaptacje treningowe. To wtasnie dlatego dieta bogata w
Zrodta biatka od lat stanowi podstawe kulturystycznego stylu zycia.

Zabieg zywieniowy oparty o dostarczenie biatka powoduje wzmozenie tempa syntezy biatek
miesniowych, poniewaz strawione biatko zostaje roztozone do aminokwasow. Aminokwasy z kolei
podnoszgc swoje stezenie we krwi inicjujg biochemiczne reakcje prowadzgce do wzmozenia tempa
syntezowania biatek miesniowych. Poza wyzej opisang funkcjg sygnalizacyjng, aminokwasy sg rowniez
samym materiatem budulcowym, z ktérego tworzy sie biatka miesniowe. Oznacza to ze dostarczane z
pozywienia aminokwasy, wbudowywane sg w nasza tkanke migsniowa.

Franctional synthesis rate (FSR) to metoda pozwalajgca
okresli¢ w jakim stopniu prekrusor (np. znakowany
aminokwas) wbudowywany jest w tkanke miesniowa.
W celu oszacowania FSR wykonuje sie kilkukrotnie
biopsje miesniowa (przed positkiem, w trakcie i po), by
oszacowa¢ W jakim stopniu spozyte aminokwasy
wbudowaty sie w okreslony obszar miesniowy.

Badanie Drummonda z 1985 roku” w sposéb klarowny
ttumaczy mechanizm, wskutek ktérego spozycie biatka
wspiera efekt treningu oporowego. Trening oporowy
wzmaga sygnalizacje, czyli produkcje nowych biatek
migesniowych. Dzieki dostarczeniu biatka pokarmowego
nie dos¢, ze wzmagamy dodatkowo taki sygnat, to
jeszcze dostarczamy potrzebnych komponentéw do
rozbudowywania mieéni. Jak wida¢ na wykresie po
prawej stronie, parametr FSR byt podniesiony wskutek
samego dostarczenia aminokwasow egzogennych
(EAA), natomiast dzieki wykonaniu treningu jego spoczynkowe trening EAA  trening

wartosé wzrosta o dodatkowe 30%. w EAA
w

(Drummond i wsp, 2008)
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Poszczegdlne aminokwasy bedgce budulcem biatek pokarmowych nie dziatajg jednolicie co do
wzmagania sygnalizacji anabolicznej. Czes$¢ z nich - aminokwasy egzogenne (EAA) sa duzo bardziej
efektywne niz reszta - aminokwasy endogenne (NEAA). Szczegdlnie anabolicznym aminokwasem jest
leucyna. Ten rozgateziony aminokwas jest bowiem gtownym regulatorem uruchamiania procesow
anabolicznych w komadrce. Jego dziatanie mozna poréwnac z kluczykiem w stacyjce samochodu. Reszta
aminokwasow stanowi natomiast paliwo w baku, bez ktérego nie pojedziemy.

(. )
© *
POSKEK LEUCYNA SYGNALIZACJA
Wobec tego, iz leucyna jest inicjatorem anabolicznych reakcji o
komérkowych, swego czasu powstata teoria tzw. "progu
leucynnowego". Mowi ona, ze nie osiggajgc pewnej ilosci leucyny “0
(ok. 3g), nie jestesmy w stanie inicjowa¢ anabolizmu. W LEUCYNA JEST KLUCZYKIEM W

STACYJCE ODPALAJACEJ WZMOZONA

rzeczywistosci rzecz tkwi nie tylko w leucynie, a w catej gamie SYNTEZE BIALEK MIESNIOWYCH

aminokwasow egzogennych. Oznacza to, ze owszem - leucyna jest

niezbedna by maksymalnie zainicjowa¢ procesy anaboliczne,

jednak duzo bardziej praktycznym zaleceniem jest to by positek a
zawierat co najmniej 10-15g EAA.

POZOSTALE EAA SA PALIWEM BEZ
KTOREGO SAMOCHOD NIE POJEDZIE

Na ponizszym schemacie zobrazowana jest regulacja mTORC1 poprzez czynniki wzrostu w warunkach
wysokie] |1 niskie] dostepnosci aminokwasow. Aktywacja receptora insulinowego i receptora
insulinopodobnego czynnika wzrostu typu 1 powoduje ufosforylowanie substratu receptora
insulinowego i tym samym jego aktywacje. To z kolei inicjuje aktywacje kinazy 3- fosfatydyloinozytolu
(PI3K). W nastepstwie PI3k generuje PIP3, ktdry rekrutuje kinaze-1 zalezna od fosfoinozytydu (PDKT) i
Akt w kierunku btony komodrkowej. Dzieki temu Akt moze zosta¢ aktywowane. Dochodzi do tego
poprzez fosforylacje za posrednictwem PDK1 oraz mTORC2. Aktywowana kinaza Akt hamuje substraty
takie jak kompleks TSC-TBC, GSK3 3, FoxO3A i PRAS40 poprzez ich fosforylacje. Aktywnos¢ Akt jest
rowniez podnoszona przez androgeny, prawdopodobnie dzigki zwigkszeniu aktywnosci PI3K za
posrednictwem GPCR6A. Jesli chodzi natomiast o hamowanie Akt, przyczyniajg sie do tego receptory
ActRIl za posrednictwem Smad2 i Smad3.
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ludzi w zakresie wiedzy dotyczacej szerokorozumianego ksztattowania sylwetki.
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Przedmowa

Od wielu lat zajmuje sie kwestiami zwigzanymi z optymalizacjg budowania masy miesniowej. Moje
obserwacje sktonity mnie do wniosku, ze wiekszos¢ osob nie przeprowadza tego okresu optymalne. To
Zle, poniewaz okres budowania masy jest czasem na progres. Redukcja to tylko odkrycie efektéw
wypracowanych podczas budowania masy.m Dlatego poswiecitem wiele czasu na zrobienie researchu i
taczac go ze swoim doswiadczeniem zawodowym, stworzytem tego ebooka. Kompendium budowania
masy miesniowej to ebook, ktéry szeroko omawia proces budowania masy miesniowej, zaczynajgc od
biochemicznych podstaw, na praktycznych rozwigzaniach konczgc. Dzieki tej ksigzce, poszerzysz
swojg wiedze teoretyczng i praktyczng. Dostajesz ode mnie wiedze pochodzacg ze zweryfikowanych
prac naukowych, przedstawiong tak, abys w tatwy sposob przyswoit/a nawet najtrudniejsze kwestie.
Materiaty oparte sg na setkach badann naukowych, lecz dzieki oprawie graficznej stajg sie fatwe do
zrozumienia dla kazdego. W ksigzce znajdujg sie zagadnienia, ktére sg odpowiednie zaréwno dla oséb
poczatkujgcych, sredniozaawansowanych, jak i zaawansowanych. Kompendium budowania masy
miesniowej nastawione jest ha nauczenie kwestii praktycznych, do ktérych wstepem jest teoria oparta
na literaturze fachowej. Zaczynajgc od podstaw dotyczgcych mechanizmow zwigzanych z budowaniem
masy miesniowej na poziomie komorkowym, kazdy uczestnik zostanie przeprowadzony przez
zagadnienia, ktorych poznanie i zrozumienie doprowadzi finalnie do posiadania umiejetnosci
prawidtowego i optymalnego planowania okresu budowania masy miesniowe;.
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Periodyzacja diety w okresie budowania masy migsniowej to wprowadzanie okreslonych w czasie
zmian, majacych na celu optymalizacje proceséw adaptacyjnych oraz regeneracyjnych. Periodyzacja to
zatem sztuka manewrowania dietg i treningiem, tak by uzyska¢ optymalne efekty. Uniwersalnym
zaleceniem nie moze by¢ wprowadzenie jakich$ wytycznych i trzymanie sie nich przez caly czas.
Organizm to machina adaptacyjna, ktéra zmienia sie z dnia na dziel, a my musimy dostosowac
interwencje pod te zmiany. Dynamiczna reakcja, mozliwa dzieki statej kontroli sytuacji, jest nieoceniona
nie tylko podczas redukciji, ale takze masy. Jesli wprowadzasz zaplanowane z géry zmiany w ktéryms z
elementéw planu zywieniowo-treningowego, mozesz powiedziec ze periodyzujesz zywienie i trening.

Czy ta periodyzacja jest nam w ogdle potrzebna? Wyobrazmy sobie przeprowadzanie masy bez
jakiejkolwiek periodyzacji diety i treningu. Po zakoriczeniu redukcji obliczamy swoje zapotrzebowanie,
nastepnie ustalamy 300kcal nadwyzki, rozktadamy makro i trzymamy sie tego przez rok. Co sie stanie?
Prawdopodobnie nie zbudujemy zbyt duzo masy miesniowej. W odpowiedzi na zwiekszenie podazy
kalorii organizm zacznie wytwarzac adaptacje powodujgce wzrost CPM i obnizenie lub nawet catkowite
zniwelowanie zatozonego na poczatku surplusu energetycznego. Podobnie moze by¢ z treningiem.
Tworzymy plan, ktéry zakiada wykonywanie objetosci réwnej MEV + 15 powtdrzen
wysokostymulujgcych. Oczywiscie przez jakis czas bedziemy znajdowac sie powyzej minimalnej
efektywnej objetosci, wiec pewna hipertrofia nastagpi. Po kilku, kilkunastu tygodniach prawdopodobnie
ta dawka objetosci bedzie juz ponizej MEV, a wiec w my$| zasady progresywnego przecigzania, nie
bedziemy w stanie dobudowywac¢ migsni. Bodziec hipertroficzny bedzie zwyczajnie zbyt maty, zeby byt
skuteczny. Wniosek? Bez wprowadzania zmian, nie da sie w ujeciu dtugofalowym progresowac, a wiec
budowa¢ masy miesniowej. Ponad wszelkg watpliwos¢ mozemy stwierdzi¢, ze mniejsze lub wieksze
wprowadzenie periodyzacji jest po prostu niezbedne.

PERIOD (ang.) - OKRES/PRZEDZIAt CZASOWY
PERIODISATION (ang.) - PODZIAt NA OKRESY
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Periodyzowanie diety w okresie masy zwigzane jest ze specyficzng dziatalnoscig surplusu
energetycznego. Znajdowanie sie w nadwyzce kalorycznej niesie za sobg rdézne konsekwencije,
zarowno sprzyjajgce jak i niesprzyjajgce. Warto zaczg¢ od tego, ze nadwyzka energii powoduje nie tylko
hipertrofie tkanki miesniowej (w potgczeniu z treningiem), ale takze tkanki ttuszczowej. Tkanka
ttuszczowa bedzie przyrastac i predzej czy pdzniej dojdzie do etapu, gdy bedziemy chcieli jg uszczuplié,
rozpoczynajac redukcje. W zwigzku z tym czas na okres masy jest ograniczony. Periodyzacja diety moze
jednak ten czas znaczaco wydtuzy¢, dzieki metodom hamowania rozwoju zattuszczania.

Periodyzacja moze réwniez polepszyc¢ p-ratio, czyli stosunek biatek miesniowych do tkanki ttuszczowej,
wytwarzanych z nadwyzki energii. Im wiecej ponadprogramowych kalorii zamienione bedzie na miesnie,
a mniej na tluszcz, tym p-ratio jest lepsze. Manipulacja dietg (i treningiem), moze réwniez pomédc
utrzymywac relatywnie niski poziom przewlektych zapalen, ktéry w skrajnych sytuacjach moze obnizac¢
efekty hipertroficzne. Na stany zapalne narazeni jestesmy poprzez sam wptyw dtugotrwatego surplusu.
Zmiany podazy energii, ograniczanie tempa wzrostu i ilosci tkanki ttuszczowej oraz odpowiednie zabiegi
zywieniowe mogg pomaéc w optymalizacji tego aspektu.

| C .

Wptyw diugotrwatego surplusu dotyczy nie tylko v
poziomu zapalen, ale takze wrazliwosci insulinowe. .
Utrzymanie tego parametru w odpowiednich

widetkach jest wazne 2z punktu widzenia

odzywienia miesni i wydajnosci treningowe;.

Odpowiednia periodyzacja moze pomodc utrzymac

wrazliwos$c¢ insulinowg na wysokim poziomie przez

caty okres budowania masy.

{:é}z"ftz KORZYSCI PERIODYZACJI DIETY NA MASIE

Utrzymanie poziomu stanéw zapalnych
Optymalizacja i utrzymanie wrazliwosci na poziomie niezaburzajgcym adaptacii.
anaboliczne;.

Uzyskiwanie maksymalnego wzrostu masy Optymalizacja wrazliwosci komorek
miesniowej w stosunku do przybieranej miegniowych na insuline.
tkanki ttuszczowe.
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V PERIODYZACJA DIETY NA MASIE GAINZDESIRE

RODZAJE MANEWROW W RAMACH PERIODYZACJI

W SKALI MIKRO W SKALI MAKRO

Manewry, ktérych ustalanie rozpatrywane Manewry, ktorych ustalanie rozpatrywane
jest w skali mikrocyklu masowego jest w skali makrocyklu masowego

WPROWADZANIE DNI
NISKICH | WYSOKICH
J Optymalizacja wrazliwosci
insulinowej i utrzymania wysokiej
wrazliwosci anaboliczne;.

WPROWADZANIE

J OKRESOWEGO DEFICYTU
Optymalizacja wrazliwosci insulinowej i
utrzymanie jej na wysokim poziomie.

DOPASOWANIE PODAZY MANIPULACJA WIELKOQCIA
J ENERGII DO DZIENNEGO J SURPLUSU

WYDATKU Utrzymanie poziomu stanéw zapalnych

Utrzymanie wysokiej wydajnosci Nna najnizszym mozliwym poziomie.

treningowej kazdego dnia.

W ramach sztuki periodyzacji wyrézniamy dwie grupy manewrow - w skali mikro i makro. Manewry, czyli
interwencje w skali mikro to zaplanowane zmiany dietetyczne, ktére wprowadzone sg na przestrzeni
mikrocyklu (najczesciej tygodnia). Z kolei manewry makro to zmiany rozpatrywane z punktu widzenia
makrocyklu (najczesciej roku). Zaréwno jeden, jak i drugi rodzaj manewréw moze mie¢ znaczenie w
kontekscie optymalizacji efektéw, jednakze interwencje makro wydajg sie mie¢ wiekszy wptyw. Wazne
jest, ze wszelkie interwencje nalezy dobierac indywidualnie - w zaleznosci od potrzeb.

CO WARTO ZAPAMIETAC?

Periodyzacja to termin oznaczajqgcy podziat na okresy.

Periodyzacja diety jest r6znicowaniem specyfiki danych okreséw w celach
optymalizaciji osigganych efektow.

Periodyzacja ma za zadanie utrzymaé¢ wrazliwos¢ anaboliczng, wydtuzy¢ czas
umozliwiajgcy budowanie masy, polepszy¢ p-ratio czy wrazliwos¢ insulinowa.

Periodyzacja to termin zawierajgcym réznego rodzaju interwencje, zwane
takze manewrami. Mozemy podzieli¢ je w zalezno$ci od skali czasu, w jakim
sq uwzgledniane - na mikro i makro.

KOMPENDIUM
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V PERIODYZACJA DIETY NA MASIE GAINZDESIRE

Okres budowania masy miesniowej podobnie jak okres redukcji tkanki
ttuszczowej charakteryzuje sie dynamicznymi zmianami metabolicznymi.
Determinuje to potrzebe regularnych interwencji zywieniowych w celu
utrzymania zatozen dietetycznych prowadzacych do optymalnego
rozwoju.

Podczas rozpoczecia okresu masowego, organizm juz od poczgtku zaczyna reagowac na zmiane w
poziomie dostepnosci energii. Reakcja ta, cho¢ duzo bardziej dynamiczna na samym poczatku, rozcigga
sie na przestrzen catego okresu budowania masy miesniowej. Wskutek zwiekszenia podazy energii
organizm staje sie "mniej oszczedny", co jest rownoznaczne ze zwiekszeniem wydatkowania energii
poprzez rézne sktadowe metabolizmu. Rozszerzeniu na samym poczgtku ulega przede wszystkim
NEAT. Parametr zwigzany ze spontaniczng i nieswiadoma aktywnoscig fizyczng jest najbardziej czutg na
poziomy energii metaboliczng skltadowa organizmu. W wyniku jego poredukcyjnego odbicia,
wydatkowanie energii moze zwiekszy¢ sie nawet o tysigce kilokalorii (w skrajnych przypadkach).
Zwiekszenie wydatkowania na pewno bedzie miato miejsce wskutek EAT, czyli planowanej aktywnosci
fizycznej. Oczywistym jest, ze po wyjsciu z redukcji (zwlaszcza skrajnej) chetniej i intensywniej
podejmujemy sie zaplanowanej aktywnosci fizycznej. Dysponujemy takze ciekawymi dowodami
naukowymi w konteks$cie zmian w spoczynkowej przemianie materii (RMR). Przyktad stanowi¢ moze
praca Pardue i wspotpracownikow z 2017 roku, gdzie doktadnie zmierzono zwigkszenie spoczynkowego
poziomu przemiany materii u kulturystéw w okresie po startowym. Jak wida¢ na ponizszym wykresie,
pierwsze dwa miesigce powodowaty najwiekszy wzrost wydatkowania wskutek RMR. Mimo to,
adaptacje wsteczne postepowaty dalej wraz z uptywem czasu. Nie wida¢ zadnego istotne plateau
(wyptaszczania sie krzywej), co sugeruje mozliwos¢ zachodzenia adaptacji w sposdb dtugofalowy.

(Pardue i wsp, 2017)
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By szerzej omowi¢ role insuliny i wrazliwosci insulinowej, chciatbym w pierwszej kolejnosci
przypomnie¢ dwa gtéwne rodzaje zadan w kontekscie sportowca sylwetkowego. Nadrzednym i
bezposrednio przyczyniajacym sie do sukcesu zadaniem jest utrzymywanie jak najkorzystniejszego
bilansu biatek migsniowych. W tym celu nalezy nie tylko maksymalizowac¢ proces syntezy biatek
miesniowych (cho¢ jest on najwazniejszy), ale takze hamowac proces rozpadu. Dlatego prowadzimy
diete opartg o surplus energetyczny, ustalamy odpowiednio wysokg konsumpcje biatka i
weglowodandéw oraz przede wszystkim - prowadzimy trening oporowy, wywotujgcy wysokie napiecia
mechaniczne w migsniach. Drugim bardzo waznym celem, ktéry posrednio przyczynia sie do uzyskania
dobrych rezultatéw jest utrzymywanie wysokiego poziomu glikogenu miesniowego. Dostateczna podaz
weglowodanow zapewnia optymalizacje wydajnosci treningowej. Ta jak juz wiemy, jest nadrzednym
faktorem inicjujgcym wzrost tempa MPS. Bedac swiadomym tych dwdéch celéw, mozemy przejs¢ do
dalszego omawiania roli hormonu insuliny, wrazliwosci insulinowej oraz periodyzacji diety. To jak
insulina i stopien wrazliwosci na nig bedzie wptywa¢ na wyzej wymienione parametry, jest bowiem
niezwykle wazne w kontekscie stusznosci wprowadzania konkretnych interwencji z zakresu
periodyzacji diety. Wartym przytoczenia jest réwniez case study z wrzesnia 2020 roku autrostwa Brada
Schoenfelda i wspdtpracownikow.?” Analiza dotyczyta 25 letniego kulturysty z 10 letnim stazem
treningowym i obejmowata okres na 8 miesiecy (Kwiecien '19 - Listopad '19) przed startem w czterech
zawodach sylwetkowych na poziomie narodowym oraz okres 4 miesiecy po startach (Grudzien '19 -
Marzec '20). Nas z punktu widzenia tematu ebooka interesuje oczywiscie przede wszystkim okres
postartowy. Najnizszg spoczynkowg przemiane materii zanotowano w miesigcu 7-8 i wynosita ona
~1800kcal (410-444kcal ponizej wartosci wyjsciowej). Nastepnie rozpoczeto sie dodawanie kalorii w
zwigzku z wejsciem na mase. Przez 2 miesigce RMR zaczat powoli wraca¢ do wartosci wyjsciowej, a w
miesigcu 11112 przekroczyt wartos¢ wyjsciowa o 173-186kcal/dzien pomimo mniejszej masy ciata niz na
poczatku analizy. Schemat zmian w spoczynkowej przemiany materii jest podobny jak we
wczeshiejszych opracowaniach, odnoszgcych sie do sportowcow sylwetkowych. Wykazuje on réwniez,
ze adaptacje wsteczne po redukcji, mogg zachodzi¢ bardzo dynamicznie, co kreuje potrzebe
dynamicznego zwiekszania podazy kalorii w celu utrzymania zatozonego surplusu energetycznego.
Zauwazmy, ze w pracy Schodenfelda z 2020 roku, zanotowano wzrost wydatkowania o okoto 100kcal
€O miesigc, z tytutu samego wzrostu BMR. Gdy dodamy do tego wartosci EAT i NEAT, moze dac to
wynik nawet kilkukrotnie wyzszy, np. 300-500kcal/miesigc.

(Schoenfeld i wsp, 2020)
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V PERIODYZACJA DIETY NA MASIE GAINZDESIRE

W praktyce moze wyglgdac to w nastepujacy sposdb. Wychodzgc PO
z redukcji zaktadamy, iz bedziemy chcieli utrzymywac¢ surplus

rzedu 500kcal. Obliczamy obecne zapotrzebowanie, ktére dla PRZED EAT
przyktadu wynosi 3000kcal. Rozpoczynamy pierwszy tydzien
jedzac 3500kcal. Jesli dieta nie ulegnie periodyzacji, moze sie
okazac ze juz po 1-2 tygodniach zamiast znajdowac sie w 500kcal

surplusie, bedziemy na duzo mniejszej nadwyzce, zerze, a w

skrajnych przypadkach by¢ moze nawet w deficycie NEAT
energetycznym. To podstawowy przyktad ukazujacy, jak wazne NEAT

jest periodyzowanie, czyli dtugofalowe planowanie wprowadzania

zmian w diecie masowej. W praktyce ciezko precyzyjnie

oszacowac, jak szybko bedzie podnosi¢ sie nasze

zapotrzebowanie. W zwigzku z tym nalezy to ocenia¢ poprzez

pomiary masy ciata i inne. Zapobiegawczo jednak, dodawanie

okoto 100-200kcal na tydzien wydaje sie by¢ stusznym zabiegiem, BMR BMR
odzwierciedlajagcym przecietne tempo zachodzenia wstecznych

adaptacji metabolizmu. Konkretna wartos¢ liczbowa bedzie

uzalezniona od indywidualnego przypadku - osoby po

ekstremalnej redukcji zanotujg prawdopodobnie szybszy wzrost

wydatku energetycznego niz osoby redukujgce "rekreacyjnie".

ADAPTACJE METABOLICZNE A UTRZYMANIE ZAtOZONEGO SUPRLUSU

+100kcal/tydz +50kcal/tydz I

|

|

| __!4000kcal
4000 - | . .

: podaz kalorii

: 3500kcal
3500 + zapotrzebowanie

kalorie

3000 -

250 ~

tydzieA masy

Podsumowujac, jedng z najbardziej podstawowych zasad periodyzacji diety jest dostosowywanie
podazy kalorii do zmieniajgcego sie catkowitego zapotrzebowania energetycznego (CPM). Bedac
Swiadomym zwiekszania tempa metabolizmu w odpowiedzi na surplus kaloryczny, powinnismy z géry
zaplanowac¢ periodyzacje diety polegajgca na regularnym zwiekszaniu podazy energii. Jest to
najprostszy przyktad koniecznosci periodyzacji diety, jako jedynego prawidiowego podejscia do
dynamicznie zmieniajgcych sie warunkéw w organizmie.
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