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Kiedy moŮna rozpoczņļ budowanie masy 

miŋŢniowej?

Masŋ miŋŢniowņ zaczynamy budowaļ kiedy 

osiņgniemy  w naszym organizmie niski poziom 

tkanki tġuszczowej w zaleŮnoŢci od naszego wieku. 

Szczeg·ġowa tabela znajduje siŋ w e-booku DIETA.

Dlaczego?

Tylko przy niskim poziomie tkanki tġuszczowej 

moŮemy zaczņļ budowaļ ăCZYSTŅ MASŊ 

MIŊšNIOWŅó.  Dodatkowo jeŢli przed budowņ 

masy miŋŢniowej przeprowadzimy odpowiedniņ 

redukcjŋ, nasze miŋŢnie bŋdņ ăWYGĠODNIAĠEó.  

Oznacza to, Ůe moŮemy osiņgnņļ Ţwietne efekty 

w budowaniu masy w krótkim czasie.

4



WAŭNE !!!

Nie zaczynaj budowaļ masy miŋŢniowej  jeŢli Tw·j 

poziom tkanki tġuszczowej jest wysoki, dlaczego? 

Zatġuszczony organizm dwa razy szybciej powiŋksza 

zatġuszczenie przy niewielkim przyroŢcie masy 

miŋŢniowej.  Wizualnie roŢniesz, jednak roŢnie gġ·wnie 

masa tġuszczu, a nie masa miŋŢni. Za wszystkie 

powyŮsze procesy odpowiada wraŮliwoŢļ insulinowa. 

Po redukcji uzyskujemy tzw. okno anaboliczne . Dziŋki 

oknu anabolicznemu miŋŢnie majņ znacznie lepsze 

warunki do wzrostu ze wzglŋdu na wysokņ wraŮliwoŢļ 

insulinowņ.

O ile podnosimy iloŢļ spoŮywanych kalorii?

Tygodniowo dodajemy 100-150 kcal do osiņgniŋcia 

zerowego bilansu kalorycznego. Wyliczenia bilansu  

robimy dla aktualnej wagi ciaġa.
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W kolejnych tygodniach dodajemy kolejne 100-

150 kcal , aŮ do osiņgniŋcia poziomu 10-20 % 

powyŮej zerowego bilansu kalorycznego. Z takņ 

nadwyŮkņ kalorycznņ zwiŋkszamy wagŋ do 

osiņgniŋcia zamierzonego celu. 

Zmiany muszņ nastŋpowaļ powoli i stopniowo. 

Organizm musi mieļ czas na przeorganizowanie 

swojego funkcjonowania .

Przy budowaniu masy moŮemy zaczņļ wspomagaļ 

siŋ r·Ůnego rodzajami odŮywkami w celu optymalnej 

odbudowy i rozrostu miŋŢni, jednak w pierwszej 

kolejnoŢci naleŮy stosowaļ naturalne produkty.

CzŋŢļ suplement·w diety moŮe wywoġywaļ 

niepoŮņdane reakcje alergiczne, wiŋc 

powinniŢmy byļ ostroŮni w trakcie ich stosowania.
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Zaleca siŋ, aby po max 14 -16 tygodniach przejŢļ 

przynajmniej na tydzieŗ na bilans zerowy lub zrobiļ 

kr·tkņ redukcjŋ poprzedzonņ bilansem zerowym.



Modyfikacja diety redukcyjnej na dietŋ na masŋ 

moŮe polegaļ gġ·wnie na zwiŋkszeniu iloŢci 

spoŮywanego biaġka kt·re jest niezbŋdne do 

budowanie miŋŢni, a jego niedob·r moŮe 

doprowadziļ do ich zaniku.

NaleŮy spoŮywaļ dziennie min. 2 g biaġka na kg 

masy ciaġa. WaŮņc 80 kg musimy spoŮywaļ  

min160 g biaġka dziennie.

Suplementy:

BCAA  (BRANCHED CHAINED AMINO AICIDS) -

aminokwasy rozgaġŋzione - kompozycja trzech 

egzogennych aminokwasów: leucyny, waliny oraz 

izoleucyny. BCAA sņ budulcem dla 35% masy 

miŋŢniowej, dlatego ich przyjmowanie ma kluczowy 

wpġyw na utrzymanie i wzrost masy miŋŢniowej. Majņ 

naturalne dziaġanie anaboliczne. Z jednej strony 

wspomagajņ wytwarzanie biaġek, pobudzajņc 

budowŋ miŋŢni, a z drugiej przeciwdziaġajņ ich 

degradacji.
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Kreatyna - to suplement dla sportowców, którego 

stosowanie daje takie efekty jak szybszy przyrost 

masy miŋŢniowej, poprawa wydolnoŢci, wiŋksza 

odpornoŢļ na zmŋczenie. Kreatyna wystŋpuje 

naturalnie w organizmie czġowieka, ale dla os·b 

trenujņcych jej iloŢļ jest zbyt maġa, aby mieļ istotny 

wpġyw na osiņgi sportowe. Dostarczana z zewnņtrz 

pod postaciņ suplement·w wykazuje silniejsze 

dziaġanie anaboliczne, a takŮe usprawnia procesy 

pozyskiwania energii niezbŋdnej do pracy miŋŢni.

Biaġko serwatkowe - to naturalny aminokwas biorņcy 

udziaġ w budowie tkanek w ludzkim organizmie. Bez 

biaġka niemoŮliwa byġaby regeneracja i naprawa 

uszkodzonych tkanek oraz ich wzrost. Biaġko w 

przewaŮajņcej czŋŢci dostarczane jest wraz z 

poŮywieniem, czŋŢļ zaŢ produkowana jest przez sam 

organizm. Dostarczanie dodatkowych dawek 

wyselekcjonowanego biaġka przyspiesza proces 

odnowy i tworzenia siŋ kom·rek i tkanek, w tym 

tkanki miŋŢniowej.
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Podstawowe zasady:

2 miesiņce treningu i odŮywania na masŋ, 1 miesiņc 

treningu i odŮywania na redukcjŋ. JeŢli bŋdziemy 

mieli duŮy przyrost tkanki tġuszczowej podczas 

pierwszych 2 miesiŋcy treningu na masŋ, moŮemy     

w takim przypadku wydġuŮyļ okres redukcji do 2 

miesiŋcy. Dziŋki przeplataniu ămasyó z ăredukcjņó 

uzyskamy wiŋkszņ kontrolŋ nad zmianņ naszej 

sylwetki i caġy czas nasze ciaġo bŋdzie prezentowaġo 

siŋ dobrze.

Robimy maksymalnie 3 serie po maksymalnie 14 

powt·rzeŗ.  W przeciwieŗstwie do redukcji przy 

treningu na masŋ, operujemy duŮymi obciņŮeniami.

Na poczņtek zalecane sņ 3 serie po 8 powt·rzeŗ i tak

naleŮy dobraļ ciŋŮar do naszych moŮliwoŢci.

ObciņŮenie musi byļ na tyle duŮe, alby ledwo 

wykonywaļ ostatnie powt·rzenie. Nie powinniŢmy 

mieļ siġy na kolejne powt·rzenie bez odpoczynku. 
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Trening na masŋ polega na progresywnym 

dokġadaniu obciņŮenia. NajczŋŢciej zaleca siŋ 

dokġadanie od 1kg do 2,5kg obciņŮenia co tydzieŗ. 

MoŮna teŮ spowalniaļ ruch lub doġoŮyļ dodatkowe 

powt·rzenia, ale nie wiŋcej niŮ w sumie 14 na seriŋ.

JeŢli nie bŋdziemy mieli siġy na zwiŋkszenie 

obciņŮenia, naleŮy kontynuowaļ trening bez 

zmian, do czasu kiedy miŋŢnie bŋdņ w stanie 

podoġaļ wiŋkszemu wysiġkowi i ciŋŮarom.

DuŮy ciŋŮarpowoduje napiŋcie tkanki miŋŢniowej, 

tworzņc w ten spos·b mikrouszkodzenia na poziomie 

wġ·kien. Aby uniknņļ ponownego urazu, rozpoczyna 

siŋ reakcja nadkompensacji , majņca na celu 

naprawŋ uszkodzonych wġ·kien miŋŢniowych. Miŋsieŗ 

tworzy w·wczas nowe poġņczenia miŋdzy wġ·knami

i w ten spos·b staje siŋ wiŋkszy i silniejszy, co pozwala 

mu wytrzymaļ kolejny trening.

Miŋsieŗ jedynie podczas odpoczynku odtwarza siŋ, 

regeneruje i rozrasta. Regeneracja jest wiŋc r·wnie 

waŮna co sam trening!
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PO REDUKCJI
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WAGA:  

70 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

11 %



Zakoŗczenie redukcji
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Zakoŗczenie redukcji
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WSKAūNIK BMI
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WZROST:  180 cm WAGA:  70 kg



WiŋkszoŢļelementów treningu pozostawiamy bez

zmian . OczywiŢciedo maksimum zwiŋkszamy

obciņŮeniezmniejszajņciloŢļpowt·rzeŗ,

a dodatkowo modyfikujemy trening na klatkŋ

piersiowņ.

Wykonujemy pompki z podwyŮszeniem na 

podp·rkach z kamizelkņ obciņŮeniowņ:
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Kamizelka 

obciņŮeniowa 

Bushido 40 kg
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Kamizelka umoŮliwia 

proste progresowanie

ciŋŮarem, dziŋki 

40 kieszeniom i 40 

wkġadom o wadze1 kg.
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Dokġadamy przysiady.

Trening na nogi.

Progresujemy ciŋŮarem

kamizelki.

Kolejny element to PLANK, czyli popularna 

deska na miŋŢnie brzucha. Progresujemy

dodajņc co tydzieŗ lub dwa tygodnie 

dodatkowe sekundy.
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W celu poprawy naszego treningu na biceps 

warto zakupiļ dodatkowy gryf 120 cm. Dostŋpne

sņ ich r·Ůne rodzaje, zar·wno gryf prosty jak

i ġamany kt·ry ma za zadanie zmniejszyļ 

obciņŮenie nadgarstk·w. Ja uŮywaġem zar·wno 

gryfu ġamanego jak i prostego.
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Wg teoretycznych zaġoŮeŗ im wiŋkszy jest 

obw·d nadgarstka tym buduje siŋ wiŋkszņ 

masŋ miŋŢniowņ, jednak wizualnie nie ma to 

juŮ tak wielkiego znaczenia. Osoba z 

mniejszym obwodem nadgarstka, pomimo 

mniejszej masy miŋŢniowej moŮe lepiej siŋ 

prezentowaļ eksponujņc swojņ sylwetkŋ. 

Niestety wg wzoru, czas na zbudowanie 

wġaŢciwej, umiŋŢnionej sylwetki (ok. 10kg 

czystej masy miŋŢniowej) to 3 lata.

To realny czas w kt·rym moŮemy cieszyļ siŋ 

miŋŢniami bez wspomagaczy.

W okresie caġego naszego Ůycia, 

przeznaczenie 3 lat na zbudowanie piŋknej 

sylwetki nie wydaje siŋ byļ wielkim  

poŢwiŋceniem.

W kaŮdym kolejnym roku, budujemy o poġowŋ 

mniej masy niŮ w roku poprzednim. 
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Moja redukcja zostaġa zakoŗczona przy 

wadze 70 kg i spoŮywanych 2300 kcal .

Mój nowy cel ?

Wzrost wagi do 85 kg przy jak najwiŋkszym 

przyroŢcie masy miŋŢniowej i jak najniŮszym 

przyroŢcie tkanki tġuszczowej.
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1. Podniesienie iloŢci spoŮywanych  

kalorii o 150 kcal co tydzieŗ do nadwyŮki 

kalorycznej wynoszņcej 2750 kcal

2.  Zmiana zasad treningowych, progresowanie

ciŋŮaremod momentu osiņgniŋcia nadwyŮki 

kalorycznej 2750 kcal

3. SpoŮywanie kreatyny oraz odŮywki biaġkowej

4.  Zwiŋkszenie udziaġu biaġka w diecie do ok 2 g na 

kg masy ciaġa, przy zaġoŮeniu, Ůe pojedynczy 

posiġek nie bŋdzie zawieraġ wiŋcej niŮ 40 g biaġka.
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OLIMP - CREATINE 1250 MEGA CAPSð400 kapsuġek

4 kapsuġki dziennie tylko po treningu popijajņc duŮņ 

iloŢciņ wody.  4 kapsuġki ð20 kcal
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OLIMP - WHEY PROTEIN COMPLEX 100%

1 PORCJA ð37g ð150 kcal  (26 g biaġka)

RozpuŢciļ w 100-200ml wody, dostosowanie do smaku

1 do 3 porcji dziennie, rano, po treningu, wieczorem

JeŢli zaczynamy od 1 porcji to stosowaļ po treningu, 

jeŢli 2 to rano i po treningu.

W dni nie treningowe stosowaļ w celu uzupeġnienia 

biaġka.
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Proces rozpoczņġemw dniu 12.12.2022 r. W pierwszym

tygodniu doġoŮyġemporcjŋbiaġkai kreatynŋ(170 kcal)

co daġowzrost spoŮywanychkalorii z 2300 do 2470.

W drugim tygodniu doġoŮyġemdrugņporcjŋbiaġka

(150 kcal) co daġo2620 kcal . W trzecim tygodniu

doġoŮyġemryŮ100 g (120 kcal) co daġo2740 kcal .

Od dnia 27 grudnia zaczņġemtrening na masŋoraz

byġemjuŮna nadwyŮcekalorycznej 2740 kcal , niestety

nie spowodowaġoto wzrostu wagi przez pierwsze dwa

tygodnie . Waga staġana takim samym poziomie

70 kg . Zaczņġemdokġadaļdodatkowe kalorie, aŮdo

zaobserwowania wzrostu wagi .

Waga ruszyġa dopiero przy 2900 kcal !!!

Od lutego przyjmowaġem2900 kcal dziennie,

ġņczniez weekendami co zaczŋġopowodowaļ

wzrost wagi ok. 0,5 kg tygodniowo . Niestety

w marcu organizm znowu zaczņġrobiļprzestoje

wiŋckolejny raz zwiŋkszaġemspoŮywanekalorie .

Zaczņġem spoŮywaļ, aŮ 3200 kcal dziennie !!!
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Jak widaļmoje zaġoŮeniadotyczņcezwiŋkszenia

wagi, mocno rozminŋġysiŋz rzeczywistoŢciņ.

Zakġadaġem,Ůebŋdŋtyġprzy 2750 kcal ,

a w rzeczywistoŢcimusiaġemspoŮywaļ,aŮ

3200 kcal dla poŮņdanegoefektu .

R·Ůnicamiŋdzydietņna redukcjŋ,a dietņ

na masŋmiŋŢniowņ.
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70 kg 74 kg
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70 kg 74 kg

Kluczowe zmiany:

- obw·d talii zwiŋkszyġ siŋ o 4 cm ;

- obw·d brzucha zwiŋkszyġ siŋ o 1 cm ;

- poziom tkanki tġuszczowej zwiŋkszyġ siŋ o 2,7 %;

- obw·d bicepsa zwiŋkszyġ siŋ o 2 cm ;

- brak wzrostu klatki piersiowej.



START
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WAGA:  

70 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

11 %

CiŋŮar kamizelki:

1 kg



4 MIESIŅC
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WAGA:  

74 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

13,7 %

CiŋŮar kamizelki:

12 kg

Poprawa proporcji 

klatki piersiowej
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PLAN

Ze wzglŋdu na dġugi okres nadwyŮki kalorycznej 

(4 miesiņce), zdecydowaġem przejŢļ na jeden tydzieŗ 

na bilans 0 , dalej dwa tygodnie redukcji -200 kcal , 

nastŋpnie, tydzieŗ na bilansie 0 i w kolejnym tygodniu 

ponownie wejŢcie na nadwyŮkŋ kalorycznņ.

Celem byġo zredukowanie iloŢļ tkanki tġuszczowej 

oraz pobudzenie miŋŢni do rozrostu w momencie 

ponownego wejŢcia na nadwyŮkŋ kalorycznņ 

3200 kcal .

W miesiņcu bez nadwyŮki kalorycznej planowaġem nie 

stosowaļ progresji na ciŋŮarze i zostawiļ go na 

staġym poziomie.

Kolejnņ analizŋ planowaġem zrobiļ po kolejnych 

4 miesiņcach treningu.
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70 kg 80 kg
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70 kg 80 kg

Kluczowe zmiany:

- obw·d talii zwiŋkszyġ siŋ o 6 cm ;

- obw·d brzucha zwiŋkszyġ siŋ o 5 cm ;

- poziom tkanki tġuszczowej zwiŋkszyġ siŋ o 3,5 %;

- obw·d bicepsa zwiŋkszyġ siŋ o 4 cm ;

- obw·d klatki piersiowej zwiŋkszyġ siŋ o 3 cm .



START
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WAGA:  

70 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

11 %

CiŋŮar kamizelki:

1 kg
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8 MIESIŅC

WAGA:  

80 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

14,5 %

CiŋŮar kamizelki:

28 kg

Wzrost obwodu 

bicepsa o 2 cm

i klatki piersiowej

o 3 cm
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PLAN

ZaġoŮyġem, Ůe przez kolejne miesiņce dalej bŋdŋ 

progresowaġciŋŮarem kamizelki i zwiŋkszaġ wagŋ ciaġa 

poczņtkowo do 85 kg, p·Ŭniej do 90 kg . Po tym etapie 

planowaġem wykonaļ redukcjŋ do 80 kg. IloŢļ 

spoŮywanych kalorii pozostawiġem poczņtkowo bez 

zmian na poziomie 3200.  ZaġoŮyġem, Ůe jeŢli pojawiņ siŋ 

zastoje we wzroŢcie wagi, bŋdŋ sukcesywnie podnosiġ 

kalorie o kolejne 200 kcal .

DopuŢciġem moŮliwoŢļ wzrostu poziomu tkanki 

tġuszczowej do max 20-25 %. Po osiņgniŋciu tego 

poziomu planowaġem, Ůe wykonam redukcjŋ do 

poziomu poniŮej 15 %. 


