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DARMOWY!




Czesc!
Ja jestem
Kamil Owsianik

A w tym e-booku, pokaze Ci moja diete, oraz
jak spalitem 23 kg ttuszczu w 6 miesiecy, krok
po kroku, tak abys w koricu miat/a $wiadomos¢é
tego, jak na prawde to wyglada, bo z
pewnoscia w sieci czesto spotykasz sie z
hastami "-15kg w 4tyg" po czym jak nie
widzisz tak szybkich efektéw u siebie to po
prostu rezygnujesz!

126 K&

Zajmuje sie sportem sitowy na chwile obecng
juz 16 lat, zawsze staratem sie dbac o forme,
zdrowo sie odzywiacd i regularnie trenowad,
lecz i w moim zyciu wydarzyta sie kontuzja
ktéra mnie wykluczyta na dtugi okres z
treningdw, oraz ciezki okres w zyciu totalnie
mnie zdotowat i zatamat, co doprowadzito do
zgromadzenia sie bardzo duzej tkanki
ttuszczowej, utracenia kondycji, zdrowie
fizyczne i psychiczne catkowicie siadto, a
ci$nienie krwi wynosito 150/200 co grozito
nawet $mierciag. Przez wiele lat pomogtem juz
tysigcom  o0séb  osiggnad¢  wymarzong
sylwetke, wiedziatem ze mam odpowiednig
widze i narzedzia do tego aby szybko
naprawi¢ swoje zdrowie, oraz wyglad by
poczué sie lepiej, lecz ciggle brakowato mi
motywacji do dziatania...




Kontuzja

Moja kontuzja byta dla mnie bardzo bolesna
nie tak fizycznie jak psychicznie, poniewaz
urwatem $ciegno piersiowe wieksze, wraz z
rozerwaniem miesnia piersiowego wiekszego,
co oznaczato ze nigdy juz nie wrdce do petnej
sprawnos$ci w ¢wiczeniach w ktérych bytem
najlepszy, czyli wyciskaniu sztangi.

Po dtugim okresie rekonwalescencji matymi
krokami zaczatem wykonywadé podstawowe
éwiczenia, oraz trening kardio typu rowerek,
bieznia, aby sie ruszyé z miejsca. Po ok 2
miesigcach takiego rozruchu, postanowitem
ruszy¢ juz na 100% ale w granicach
mozliwosci jakie na tamta chwile posiadatem,
tak aby sie ponownie nie uszkodzié.

Niestety nadal brakowato mi checi, oraz
motywacji do dziatania, lecz uratowata mnie
wyrobiona przez lata dyscyplina, po prostu
zaciskatem zeby, wstawatem z kanapy i
wychodzitem robi¢ swoje. Rozpisatem sobie
odpowiednia diete, oraz plan treningowy na
najblizsze 3 miesigce i po prostu dziatatem, z
czego bardzo jestem dumny bo dzi$ mimo
nie petnej sprawnosci uda mi sie spali¢ 23 kg
ttuszczu, oraz wymodelowaé sylwetke,
SWO0ja praca zmotywowatem po drodze
wiele ludzi do dziatania oraz otworzyto sie
przede mna wiele nowych mozliwosci,
ktérych nie planowatem i sie nie
spodziewatem, dlatego wiem ze warto robié
swoje i jezeli teraz Ty jeste$ w podobnej
sytuacji ze nie wiesz co ma sens, to po
prostu zadbaj o siebie, a cata reszta nagle
sama sie pouktada - ZOBACZYSZ!




~ Dlachcace onictrudnegd!r T

UWAGA !

W tym E-book'u pokaze Ci jak wygladata moja dieta dzieki ktdérej spalitem 23 kg ttuszczu
(dlatego zZe jest dostosowana do mnie) pamietaj ze jezeli masz swdj indywidualny cel, to tez
potrzebujesz w petni indywidualnej diety.

Wiem jak Ciezko jest utrzymad sie dyscypliny, dlatego dzieki mojej historii stworzytem dla
Ciebie cos$ czego jeszcze w Polsce nie byto! Koniecznie zapisz sie na moje DARMOWE
szkolenie Online, gdzie za reke poprowadze Cie do Twojej wymarzonej sylwetki, tak jak ja to
osiggnatem oraz tysigce moich podopiecznych.

Ponizej link do zapisu na szkolenie, kliknij go lub przepis do przegladarki:

klinika-formy.pl/akt-szkolenie



https://klinika-formy.pl/akf-szkolenie/

Moja dieta
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Moja diete skonstruowatem wytacznie z
ulubionych dla mnie sktadnikéw, tak aby bez
problemu sie jej trzymacd i nie meczyd, jako ze nie
lubie np cebuli, oraz seréw biatych typu twardg
itd, to wszystkie nie lubiane sktadniki w pierwszej

kolejnosci zostaty wykluczone.

Podzielitem sobie sktadniki na Zrédta:

e Biatka

¢ Weglowodany

e Ttuszcze
Wypisatem ktdre sktadniki co zawierajg aby to
uporzadkowad i przygotowacd sie na ostrg jazde.
Nastepnie przekalkulowatem ponad 300 réznych
redukcji ktére przeprowadzitem na moich
podopiecznych, aby zwrdécié uwage na to kto jakie
miat efekty, w jakim czasie i co na to gtdwnie
mogto wptynad.

Zalezato mi na faktach a nie tylko na wiedzy
teoretycznej, wiadomo ze zawsze najlepigj
dziata doswiadczenie a nie koniecznie to

czego ucza na studiach, kursach czy
szkoleniach. Wazne aby wszystko idealnie
dostosowaé tak aby byto smacznie i
skutecznie! Kolejnym krokiem byto obliczenie
mojej CPM i zaczecie diete od 0. Nastepnie po
tygodniu odejmuje -200 kcal by juz wejsé w
deficyt kaloryczny i zaczad palié¢ ttuszcz. To
nie koniec ustalen, bardzo wazne jeszcze byto
ustawienie odpowiednio makrosktadnikdow.
W moim wypadku byto to:

Biatko: 2.5g / Ttuszcze 1.5g na 1kg/mc
Weglowodany:320g dziennie (stopniowo
ucinam wegle do 1509)

Co przy mojej wadze dawato mi ok 3800 kcal
aby zaczal dziataé, po drodze odejmuje
wytacznie weglowodany zatrzymujac sie na
3000 kcal dziennie.




Positek 1

Zawsze na S$niadanie jadam od 20 lat jajka w
réznej postaci, dlatego wiec obowigzkowo
zostaty w mojej diecie!

Makro positku 1:
1218 kcal
Biatko: 76g Ttuszcze:83g Weglowodany:42g

Sktadniki:
e Jaj M xbszt
e Chleb pszenno zytni 70g
e Ser gouda 60g
e Szynka z kurczaka 60g
e Masto lurpak 159
¢ Rama do smazenia 30g

Przygotowanie positku zajmuje mi max 10
minut.

Jajka jadam zazwyczaj w postaci jajecznicy,
raz mocno Scietej a raz bardzo rzadkiej.
Czasami zamiast pieczywa wybieram 1 wrap
w ktéry zawijam wszystkie sktadniki, a za
masto daje majonez i ketchup (60% mnigj
kcal) tak aby nadal makrosktadniki sie
zgadzaty.




Positek 2

Jest to positek przed treningowy dlatego
muszg to by¢ dobrej jakosci weglowodany
oraz biatko ktdre nie cigzy na zotadku, w tym
celu uzywam odzywki oraz ryzu.

Makro positku 1:
502 kcal
Biatko: 38g Ttuszcze:3g Weglowodany:79g

Sktadniki:
e Ryz basmati 100g
e Odzywka biatkowa 40g

Przygotowanie positku zajmuje mi max 10
minut (bo tyle ryz sie gotuje)

Aby utrzymad energie na treningu wazne
jest aby zatadowa¢ weglowodany okoto
treningowo i dobrej jakodci biatko poniewaz
to gtédwny budulec naszych miesni ktoére
uszkadzamy treningiem sitowym, Swietnym
rozwigzaniem jest odzywka biatkowa, lub
mieso drobiowe, nie koniecznie wotowe czy
wieprzowe, poniewaz jest ciezko strawne i
mozemy czuc sie zbyt ciezko na treningu.




Positek 3

Jest to u mnie positek po treningowy, idealne
s3 tu ptatki ryzowe z biatkiem i owocami.

Makro positku 1:
502 kcal
Biatko: 34g Ttuszcze:4g Weglowodany:62g

Sktadniki:
o Ptatki ryzowe 60g
e Odzywka biatkowa 40g
e Maliny mrozone 100g

Przygotowanie positku zajmuje mi max 5
minut.

Trzeba szybko uzupetnié biatko aby
zregenerowac uszkodzone witdkna
miesniowe, oraz uzupetni¢ glikogen wiec
szybko przyswajalne Zrédto weglowodandéw
jakim sa ptatki ryzowe i owoce z biatkiem sa
tu idealne.




Positek 4

Jest to drugi gtéwny positek w ciagu dnia,
zaraz po sytym $niadaniu, pdZniej juz tylko
kolacja, wiec mysi to byé co$ co diuzej sie
trawi, mieso i ziemniaki sg tutaj idealne +
porcja warzyw.

Makro positku 1:
1000 kcal
Biatko: 779 Ttuszcze: 479 Weglowodany:73g

Sktadniki:

Ziemniaki 400g

Piers z kurczaka 300g

Oliwa z oliwek 30g

Buraczki 100g

Majonez 159

Ketchup 60% mniej kcal 209
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Przygotowanie positku zajmuje mi max 25
minut bo ziemniaki 20 min sie gotujg a 5 min
trzeba obierad.

Ziemniaki  zazwyczaj gotuje, uzywam
wytacznie soli do przyprawienia.

Piers z kurczaka marynuje w dowolnych
przyprawach w oliwie z oliwek.

Warzywa dla mnie to zazwyczaj gotowe
buraczki tarte z stoika aby nie traci¢ czasu na
gotowanie np dodatkowo brokuta.

Z majonezu i ketchupu robie sos do
kurczaka, jest pychota, uzywam ketchup
kotlin 60% mniej kcal.




Positek 5

Ostatni positek w ciggu dnia, ptatki owsiane z
orzechami nerkowca, oraz malinami i biatkiem.

Makro positku 1:
622 kcal
Biatko: 38g Ttuszcze:27g Weglowodany:63g

Sktadniki:

Ptatki owsiane btyskawiczne 30g
Odzywka biatkowa 40g

Orzechy nerkowca 50g

Zurawina suszona 10g
Maliny mrozone 100g

Przygotowanie positku zajmuje mi max 5
minut.

Ten positek jadam praktycznie przed samym
snem, poniewaz podczas snu tez
potrzebujemy energii do odpowiedniej
regeneracji, ale dobrze by byto jak by ta
energia byta uwalniana stopniowo przez cata
noc, w tym celu wtasnie sg w positku
orzechy ktére dostarczajg zdrowe ttuszcze,
spowalniajgce  proces wchtaniania  sie
weglowodandw z positku.
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Efekty po 4 mies
Juz po 4 miesigcach trzymania sie diety,
manipulujac wytacznie weglowodanami udato
mi sie spali¢ 15 kg, nastata stagnacja co jest
normalne, WilEle stopniowo zaczatem
zwiekszac trening kardio dodajac wiecej minut,
i sesji treningowych np na biezni. To w
zupetnodci wystarczyto aby do$é do idealnej
dla mnie wagi 97 kg, gdzie mam juz bardzo
dobrze widoczne miesnie brzucha, niski
poziom BF w zupetnie naturalny, zdrowy i
bezpieczny sposdb, jedzac to co lubie, nie
tracac czasu na skomplikowane gotowanie.
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Efekty po 6 mies

Razem zredukowatem 23 kg w 6 miesiecy, co
daje $rednio ok 4 kg na miesiac, zalezato mi
na zachowaniu jak najwiekszej] masy
miesniowej, dlatego poziom biatka w diecie
jest spory, czy to dtugi czas 6 miesiecy? czas i
tak zleci, wiec nie patrz na czas, to nie sa
wyscigi, rob swoje i dbaj o siebie cate zyciel




Obnizytem koszty

Obnizytem koszty jedzenia nawet o 3x bedac
na diecie!

Czesto zamawiatem jedzenie z miasta, lub
jadatem w restauracji lub kupowatem petno
niepotrzebnych sktadnikéw, typu jogurty,
batony, chipsy, napoje, ktére
podjadatem miedzy positkami, co powodowato
tylko nadwyzke kaloryczna, co za tym idzie
tytem a mdj portfel chudt, gdy$ na jedzenie
wydawatem nawet 3 ty$ zt miesiecznie!

orzeszki,

Teraz doktadnie mam wypisane czego ile
potrzebuje oraz ile bedzie mnie to kosztowad,
co daje mi petng kontrole nad tym ile pieniedzy
przeznaczam na jedzenie, i okazuje sie ze do
3x mnie wow!

Zakupy na 7 dni:

1.Chleb (490g) - 1szt 400g) 5.59zI /6.86zt
2.Lurpak masto (105g) -1szt 200g) 8zl /4zI
3.Ser gouda (280q) - 1szt 150g) 4.94 /9.32zt
4.Szynka z kurczaka (420g) - 1szt 250g) 9z
/15.12z¢

5.jajka (35 szt) - 1szt 10) 8.49z1/29.75 zt
6.Rama do smazenia (210g) - 1szt 500ml) 10zl
/4.20zt

7.Ryz (350q) - 1szt 400q) 5.49z /4.81z¢

8.Piers z kurczaka (2.100q) - 1kg) 40zl /84 zt
9.0liwa z oliwek (210ml) - 1szt 500ml) 21.49zl
/9.18zt

10.Ziemniaki (2.100g) - 1szt 2.5kg) 8.99z
/7.56zt

11.Ptatki owsiane (280g) - 1szt 1kg)b.79zl
/1.62zl

12.0rzechy nerkowca (210g) - 1szt 200g9)
8.19zl

13.Zurawina (140g) - 1szt 200g) 7.99z! /5.60zt
14 Maliny (210g) -1szt 500qg) 18zl /7.56zt
15.Ptatki ryzowe (60g) 1sz 500g) -6z+/80gr

Koszt zakupdw na 7 dni to ok 200zt x 4
tyg=800zt + odzywka biatkowa 105zt na
miesigc = 900zt caty miesiac jedzenial
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Mam nadzieje ze zapisatas sie na szkolenie?

klinika-formy.pl/akf-szkolenie
Masz pytania?

Skontaktuj sie ze mna na |G, FB lub Email:

kontakt@ klinika-formy.pl

klinika.formy



https://www.instagram.com/klinika.formy/
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