Dieta i trening — 3 typy budowy ciata

Dieta moze sie bardzo rézni¢ w zaleznosci od sylwetki danej osoby. Powinna by¢
tez dostosowana do iloSci spalanych kalorii podczas treningéw oraz codziennych
czynnosci. Dzieki prowadzeniu wielu badan i obserwacji przez naukowcow
Wiliam Herbert Sheldon sklasyfikowat trzy gtéwne typy budowy ciata
(ektomorfik, mezomorfik, endomorfik). Dla kazdego rodzaju sylwetki trzeba
przygotowac inny program zywieniowy, ale tez wszystko zalezy od celéw, do
jakich sie dazy. Warto wspomnieé tez, ze zawsze niezmiernie wazna jest
regeneracja — zarowno dla ciata, jak i uktadu nerwowego. Jest to gtéwnie sen —
taki, ktéry trwa min. 8 godzin, ale tez np. sauna, krioterapia lub masaz.

Ektomorfik — jest to typ budowy ciata u osdb cechujgcych sie niskg wagg
proporcjonalnie do wzrostu, dfugimi oraz smuktymi koriczynami i niezbyt duza
masg miesniowa. Najtatwiej rozpoznaé ten typ po chudej sylwetce, stabo
rozwinietej klatce piersiowej, wydtuzonej szyi i waskiej talii. Plusami takiej
budowy jest np. szybka przemiana materii, niewielka ilo$¢ tkanki ttuszczowej,
mniejsze ryzyko zachorowania oraz bardzo szybka regeneracja po wysitku.
Minusami sg przede wszystkim: trudnosci z budowaniem sity i masy miesniowej,
czyli spozywanie ogromnej ilosci kalorii przez dtugi okres czasu bez widocznych
efektow. Trening powinien by¢ intensywny i nie trwac¢ zbyt dtugo. Warto robic
¢wiczenia pobudzajgce wszystkie grupy miesniowe, inaczej - wielostawowe.
Najlepszy bedzie trening obwodowy, a nalezy unikaé ¢wiczen izolowanych. Dieta
powinna byé bogata w weglowodany ztozone, czyli petnoziarniste pieczywo i
makarony, biatka 2-3g na kilogram masy ciata, warzywa. Zaleca sie tez zjadanie
wiekszej ilosci kalorii wzgledem dziennego zapotrzebowania przy unikaniu
cukréw prostych (stodycze, ciasta).

Endomorfik — jest to typ budowy catkowicie przeciwny do ektomorficznego.
Czesto sg to osoby postawne o $rednim lub niskim wzroscie. Najtatwiej
rozpoznac ten typ po krotkiej szyi, szerokiej klatce i grubo koscistym szkielecie.
U endomorfikdw wystepuje zwiekszona podatnos¢ na gromadzenie sie tkanki
ttuszczowej, czyli ciezko jest schudngé. W tym przypadku potrzeba diugiej i
zmudnej pracy, aby poprawi¢ sylwetke. Trening sitowy powinien skfadaé sie z
wielu powtérzen i dotyczyé réznych grup miesniowych. Powinno sie tez
wprowadzi¢ trening aerobowy, inaczej cardio, ktéry pomaga w spalaniu tkanki
ttuszczowej. Dieta powinna by¢ dobrze zaplanowana i rygorystyczna. Efekty
pojawiajg sie po dtugoterminowym zastosowaniu sie do wskazdowek.
Kaloryczno$¢ nie powinna przekraczac¢ dziennego zapotrzebowania, jednak nie



mozna tez gwafttownie ograniczyé kalorii. Spozywanie duzej ilosci warzyw i
unikanie ttustych produktéw lub potraw przyczyni sie do lepszego samopoczucia
i postepu w treningach.

Mezomorfik - to potgczenie dwdch poprzednich typdw budowy ciata. Osoby o
takiej budowie ciata nie majg zadnych zaburzen metabolicznych i cechujg
atletyczng sylwetka. Majg szerokie ramiona, dobrze rozbudowang klatke i waska
talie. Nie odkfada im sie zbedna tkanka ttuszczowa i z tatwoscig mogg zbudowac
muskulature. Trening powinien by¢ zrézinicowany, ze Srednim lub duzym
ciezarem potgczony z treningiem aerobowym. Dieta sktada sie z 5-6 positkow
dziennie. Jezeli dazy sie do sylwetki idealnej, trzeba przestrzegaé zasad zdrowego
zywienia i dostarcza¢ organizmowi petnowartosciowego biatka, np. jaja, ryby,
piers z kurczaka, chudy i potttusty nabiat.



