Moja codziennoscia treningowa jest kick-boxing, boks tajski
(muay thai). Kilka miesiecy temu firma Trec Nutrition po-
prosita mnie o przetestowanie produktéw z serii (X) PACK.
Sam bytem ciekawy efektéw, poniewaz to, na czym mi za-
lezy, to utrzymanie dobrej kondycji, szybkosci. W przeci-
wieAstwie do przedstawicieli sportéw sylwetkowych nie
daze do rozbudowy masy miesniowej, poniewaz zbyt duze
jej rozmiary przeszkadzatyby w uzyskiwaniu dobrych wy-
nikow w moim sporcie. Ku memu zaskoczeniu okazato sie,
e produkty te nie s przeznaczone wytgcznie dla waskie-
o0 grona kulturystow.

Stosowanie (X) PACK-6w rozpoczatem, gdy zaczy-
natem okres przygotowawczy. Zaczne wiec od krétkiego
przedstawienia charakterystyki moich treningéw na tym
etapie treningowym. Gtoéwny akcent potozony jest wow-
czas na przygotowanie sitowo-kondycyjne. Pracuje na
treningach 2 razy dziennie przez 4 dni, po czym piaty prze-
znaczam na regeneracje i odnowe biologiczn3a. Robie od 6
do 8 takich mikrocykli, stanowiacych przygotowanie do tre-
ningow specjalistycznych, na ktérych wiekszy nacisk poto-
zony jest na szlifowanie elementéw bardziej technicznych.
Pierwsze treningi wykonuje bardzo mato intensywnie, za to
trwaja dosy¢ dtugo, nawet 120-150 minut. Moze sie to wy-
dawaé monotonne i takie tez jest, ale jesli mysli sie o star-
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Maszyna do zadan specjalnych Mariusz Cieslinski

MocC X PMACK-OW

tach na poziomie zawodniczym, to nalezy sie przyzwycza-
i¢ do tego rodzaju monotonii.

JEL sie} zaraz przekonasz, maj

przyktadowy tydzien treningowy

w tym czasie jest dosyc intensywny
* PONIEDZIALEK

rano - bieg w terenie, po potudniu - trening bokserski.
+  WTOREK

rano - trening sitowy, po potudniu - bieg w terenie.
+  SRODA

rano - teren biegi, po potudniu - trening bokserski.
« CZWARTEK

rano - trening sitowy, po potudniu - biegi.
« PIATEK

odnowa biologiczna (sauna, hydromasaz).

Przerwy pomiedzy moimi jednostkami treningowymi wy-
nosza ok. 6 godzin, co stanowi raczej krotki czas na regene-
racje. Nawet najlepiej zbilansowana dieta moze wowczas
okazac sie niewystarczajaca, aby podotac tak duzemu nate-
zeniu treningowemu. Jezeli chce osiggac coraz lepsze efek-
ty treningowe, nie doprowadzajac organizmu do skrajnego
wycienczenia, musze przyjmowac odpowiednie zbilanso-
wane suplementy.

Przejdzmy do szczeg6tow mojej

historii z XX) PACK-ami

Odpowiednio uksztattowana sita miesniowa pozwala
zwiekszy¢ szybkos¢ i site ciosow. Boks tajski jest sportem
ringowym w stylu fullkontakt, czyli uderzenia zadawa-
ne s3 z maksymalna sit3. Jestem swiadomy tego, ze jezeli
moje uderzenia nie bedg dostatecznie mocne, przeciwnik
wykorzysta to szybko i wyladuje na deskach ringu, co be-
dzie stanowito koniec walki. Treningi sitowe w moim wy-
konaniu stanowia 4 treningi poSwiecone na site statyczna,
angazujace najwieksze partie miesniowe. Wykonuje wéw-
czas klasyczne wyciskanie sztangi na taweczce, wyciskanie
sztangi stojac, pétprzysiady ze sztangg oraz wiele éwi-
czen uzupetniajacych na pozostate partie miesniowe. Po
takiej ,,statycznej” podwalinie dopiero rozpoczynam tre-
ningi z elementami sity zrywowej, plyometrii, ekscentryki
i dynamiki. Wtedy wykonuje najczesciej trening obwodo-
wy, sktadajacy sie z 8-12 stacji, na ktérych wykonywane s3







rroduklty z serii (X) PAcK pozwolily

Mi przetrwac
Ereningow, Pt
sportowe.

. okres naojciezszych
DMOQGAOjQCc poprawic wynikKi

¢wiczenia na gumowych ekspandorach, wyrzuty i podrzuty
sztangi w réznych ptaszczyznach, zeskoki, wyskoki, pady.
Cwiczenia staram sie wykona¢ poprawnie pod wzgledem
technicznym, pomimo rosnacego z kazdg minuta zmecze-
nia i zakwaszenia miesni. Po treningu sitowym moj trener
koryguje ze mna technike bokserska na tarczach bokser-
skich. Dlaczego podejmuije éwiczenie techniki po sitéwce?
Zmienia sie wéwczas tzw. czucie miesniowe i taki rodzaj
¢wiczen jest niezbedny, aby nie zubozy¢ sie technicznie (co
z tego, ze bede dysponowat ogromna sita, jezeli nie bede
umiat wykorzystac jej w walce?).

Kiedy rozpoczatem ciezkie treningi ukierunkowane na
zwiekszenie sity, wyprébowatem NITRO (X) PACK-a. Dzie-
ki temu suplementowi treningi zyskaty catkiem nowy wy-
miar! Podczas catego treningu czutem, jak w moich zytach
pulsuje krew, jak w kazdej sekundzie transportowane s3
do moich miesni sktadniki odzywcze i tlen. Okazato sig, ze
w poszczegdlnych seriach mogtem wykonaé dodatkowe
2-3 powtarzenia, ktore kilka tygodni wczesniej wydawaty
mi sie niemozliwoscig! Oczywiscie, trening sitowy w spor-
tach walki rézni sie znacznie od tego, ktory jest charakte-
rystyczny dla sportéw sylwetkowych, poniewaz na gruncie
mojego sportu nie chodzi o to, zeby budowac coraz wieksze
miesnie, ale zeby przektadata sie ona na wynik sportowy.
Uczucie pompy miesniowej, jakiego doznatem po NITRO (X)
PACK-u zapewnito, ze bytem zdolny do podejmowania bar-
dziej dtugotrwatego wysitku. Jest to ogromna zaleta tego
produktu, ktéra docenitem takze w czasie zawodoéw. \Wéw-
czas nigdy nie wiem, na jakiego przeciwnika trafie, ile czasu
moze trwaé walka. Efekt pompy miesniowej to doskona-
ty sposéb na ekspresowa regeneracje miesni, ktora jest mi
szczego6lnie potrzebna gdy mam 2, a nawet 3 treningi dzien-
nie. Odkad sprébowatem Nitro X Packa, nie wyobrazam so-
bie treningu bez niego!

Woczesniej, w okresie duzego natezenia treningéw, cze-
sto odczuwatem bolesnosé stawoéw. Wynikato to na pew-
no ze zwigkszeniailosci bodzcow treningowych, ale rowniez
ze specyfiki treningu sitowego w mojej dyscyplinie. Trening
z elementami ekscentryki (praca w miesni w fazie oddalania
sie przyczepow miesniowych), dynamika wielu ¢wiczen sta-
nowig duze wyzwanie dla struktur stawowych. Mysle, ze da-

Lrening sitowy w sportach
walki rozni sie znacznie
od tego, Ktory jest
charakterystyczny dia
sportow sylwetkowych,
poNiewaz na gruncie
mMojego sporltu nie chodzi
o Lo, zeby budowac coraz
wieksze miesnie, ale zeby
przekiadala sie ona na
wynik sportowy
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jacy wéwczas o sobie znac bél sygnalizuje, ze stawom, przy
tak duzej ilosci treningéw, czegos brakuje. Tym razem, gdy
tylko rozpoczatem okres przygotowawczy, zaczatem uzy-
wac JOINT (X) PACK-a. Ten suplement na biezgco uzupetniat
deficyty strukturalne w obrebie stawéw. Kiedys zdarzato sie
tak, ze po 2 godzinach treningu czutem ,,suche tarcie” w mo-
ich stawach. Zaufaj mi, to nic przyjemnego... Teraz, gdy bio-
re JOINT (X) PACK-a, takie historie juz sie nie powtarzaja, co
pozwala mi na petne zaangazowanie treningowe.

Oczywiscie, trening sitowy to tylko waski wycinek mo-
jego przygotowania, ktére obejmuje takze ciezki trening
kondycyjny. Zmudne sesje biegowe w terenie, niezaleznie
od pogody, to moja codziennos¢. Nie mysl sobie, ze polega-
ja one na monotonnych sesjach dreptania... Trening biegowy
zaczynam od truchtu lub mocnego marszu, a potem prze-
chodze do normalnego tempa. Biegam w urozmaiconym te-
renie, gdzie s3 podbiegi, zbiegi i ptaskie odcinki. Staram sie
w terenie spedzac 2 godziny. Poza treningiem biegowym wy-
konuje elementy shadowboxingu lub éwiczenia sitowe z opo-
rami wtasnego ciata, np. po whiegu na stroma gére dobijam
sie jeszcze seriami przysiadéw. Uwierz mi, to prawdziwa ka-
torga, ale trzeba to pokochac! Efektem tych treningdw beda
+lekkie nogi” przy poruszaniu w ringu. Treningi w terenie za-
wsze koncze ¢wiczeniami rozciggajacymi. Poza takim tre-
ningiem, o charakterze interwatowym, skupiam sie takze
na ksztattowaniu tzw. sity biegowej, poprzez wykonywa-
nie wieloskakéw, skipéw, sprintéw.

W czasie treningéw ukierunkowanych kondycyjnie orga-
nizm korzysta z r6znych zrodet energii (glikogen miesniowy,
tkanka ttuszczowa) i ze wzgledu na zmienng intensywnos¢
musi przestawiat sie z jednego na drugie, w zaleznosci od
zaistniatej sytuacji (Scislej intensywnosci wysitku). W cza-
sie tych treningdw poznatem niezwykle dziatania STERO (X)
PACK-a. Tutaj znalaztem porcje BCAA (aminokwasy rozga-
tezione), ktére pozwalajg na ,ptynna zmiane biegu” (czyli
Zrédta zasilania energetycznego), substancje, ktore aktywi-
zujg ttuszcz w przemianach energetycznych. Porzadna daw-
ka mineratéw, gurany, wyciggu z zef-szenia nie pozwolity
mi przez caty trening odczu¢ zmeczenia.

Produktem, ktéry zawsze jest obecny na moim trenin-
gach, niezaleznie od etapu przygotowan, jest MAXCARB
Treca. Zawarty w nim kompleks weglowodanéw pozwala
na szybkie uzupetnienie zasobéw glikogenu miesniowego.
Jako doswiadczony zawodnik wiem, jak wazna dla uzyska-
nia coraz lepszych wynikéw sportowych jest potreningowa
regeneracja, ktorej najistotniejszym elementem jest ,do-
lanie paliwa” do zbiornika migsniowego - czyli glikogenu.
Natychmiastowe jego uzupetnienie po treningu powoduje,



Ze z treningu na trening staje sie coraz bardziej pojemniej-
szy, co przektada sie na lepszy wynik (dzieki temu w czasie
ostatniej rundy nie okaze sie, ze bak jest pusty). MAXCARB
doskonale sprawdza sie na zawodach, gdy nie mam czasu
na spozycie regularnego positku, gdy nigdy nie wiadomo, za
jaki czas przyjdzie mi stoczy¢ walke na ringu. Spozycie porcji
Carbex miedzy walkami, nawet gdy przerwa trwa kilka mi-
nut, sprawia, ze odzyskuje sity i peten energii moge przy-
stapic do kolejnej walki.

Czasem przed startem okazuje sie, ze jestem 0 2-3 kg
za ciezki. Oczywiscie, wowczas musze szybko pozby¢ sie
dodatkowych kilograméw, aby zmiesci¢ sie w limicie wago-
wym. Nie moge w tym czasie drastycznie obostrzy¢ swojej
diety, gdyz przy tak duzej intensywnosci treningowej moze
mi po prostu zabrakngac sity... Przed ostatnim turniejem
musiatem szybko , zrzuci¢” 2 kg. Pomégt mi w tym LIPO
(X) PACK - z tatwoscia, bez zbednych wyrzeczen, udato
mi sie uzyskaé pozadang mase ciata. Ten suplement jest
tak skuteczny, poniewaz podejmuje walke z tkanka ttusz-
czowg na wszystkie mozliwe sposoby. Teraz juz nigdy nie
bede denerwowat sie przed waznymi zawodami taka bta-
hostka, jak zbedne kilogramy - z LIPO (X) PACK-iem jestem
w stanie szybko sie ich pozbyé¢.

Suplementacja w sporcie zawodniczym dzis jest tak
samo wazna, jak odpowiednia dieta i trening. Suplemen-
ty serii (X) PACK to doskonate rozwiazanie dla ludzi ta-
kich jak ja - intensywnie zyjacych, ktérym zal czasu na
komponowanie odpowiedniego planu suplementacyjne-
go. W (X) PACK-ach jest wszystko, czego potrzeba, aby
osiagnac zatozony cel, obojetnie, czy to bedzie zgubie-
nie kilku zbednych kilograméw, czy nabycie wiekszej dy-
namiki. .

Maj przyktadowy mikrocykl suplementacyjny w okresie przygotowawczym wyglada nastepujaco:

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA CZWARTEK

IATEK

* 30 min przed | treningiem
1saszetka LIPO (X) PACK +

1saszetka STERO (X) PACK

« 8.00 - Trening biegowy

w terenie

* bezposrednio po treningu
8 kapletek ANABOLIC BCAA
SYSTEM +70 g MAX CARB

* 30 min przed | treningiem
1saszetka NITRO (X) PACK +
1saszetka FUEL(X) PACK

» 8.00 - trening sitowy
(obwodowy)

» bezposrednio po treningu
10gBCAAGFORCE+70¢g
MAX CARB

* 30 min przed | treningiem
1saszetka NITRO (X) PACK
+1saszetka LIPO (X) PACK +
10 g BCAA G-FORCE

+ 8.00 - trening biegowy

w terenie (interwat)

* 30 min przed | treningiem
1saszetka NITRO (X) PACK +
1saszetka FUEL (X) PACK

+ 8.00 - trening sitowy
(obwodowy)

» bezposrednio po treningu
10gBCAAGFORCE+70¢g
MAX CARB

* bezposrednio po treningu
1saszetka STERO (X)PACK +
70 g MAX CARB

- .
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30 min przed | treningiem
aszetka LIPO (X) PACK

8.00-45 min. Spaceru

bezposrednio po treningu
aszetka STERO (X) PACK
12.00 - ODNOWA: sauna,
dromasaz

W czasie zabiegéw: 700 ml
apoju hipotonicznego spo-

zadzony z MAXCARB

* bezposrednio po $niadaniu
1saszetka Vital (X) PACK

* bezposrednio po $niadaniu
1saszetka Vital (X) PACK

* bezposrednio po $niadaniu
1saszetka Vital (X) PACK

* bezposrednio po $niadaniu
1saszetka Vital (X) PACK

.

-

bezposrednio po $niadaniu
aszetka Vital (X) PACK

* 14.30 kolejny positek +
1saszetka JOINT (X)PACK

* 14.30 kolejny positek +
1saszetka JOINT (X) PACK

* 14.30 kolejny positek +
1saszetka JOINT (X) PACK

* 14.30 kolejny positek +
1saszetka JOINT(X) PACK

-

30 min przed gtéwnym
psitkiem 1saszetka FUEL(X)
ACK

14.30 kolejny positek +
aszetka JOINT (X) PACK

* 30 min przed Il treningiem
1saszetka NITRO (X) PACK +
1saszetka FUEL (X) PACK

* 16.00 - trening bokserski
(heavy bag, skakanka, ,par-
teréwka”)

* bezposrednio po treningu
8 kapletek ANABOLIC BCAA
SYSTEM +70g MAX CARB

* 30 min przed Il treningiem
1saszetka LIPO (X) PACK +
1saszetka STERO (X) PACK
+ 16.00 - trening biegowy +
shadowboxing

* ISOFASTER - w czasie tre-
ningu (napdj izotoniczny)
 bezposrednio po treningu
8 kapletek ANABOLIC BCAA
SYSTEM +70 g MAX CARB

* 30 min przed Il treningiem
1saszetka NITRO (X) PACK +
1saszetka FUEL (X) PACK

* 16.00 - trening bokserski
(sparring - okoto 12 rund)

* 30 min przed Il treningiem
1saszetka LIPO (X) PACK +
1saszetka STERO (X)PACK

* 16.00 - marszobieg w tere-

» W czasie treningu porcja nie (trening aerobowy)

RED FASTER

+ bezposrednio po treningu
8 kapletek ANABOLIC BCAA
SYSTEM +1saszetka STERO
(X) PACK +70 g MAX CARB

» bezposrednio po treningu
8 kapletek ANABOLIC BCAA
SYSTEM +70 g MAX CARB

Po potudniu odpoczynek

* 30 min przed snem: 2 kap.
TRIBULON + 3 kap. ZMA
Original

* 30 min przed snem: 2 kap.
TRIBULON + 3 kap. ZMA
Original

* 30 min przed snem: 2 kap.
TRIBULON + 3 kap. ZMA
Original

* 30 min przed snem: 2 kap.
TRIBULON + 3 kap. ZMA
Original

o -

30 min przed snem: 2 kap.
RIBULON + 3 kap. ZMA
ginal
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