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Niniejsza ksigzka zawiera porady oraz informacje dotyczace sportu, zdrowia i opieki zdrowotnej. Wszelkie decyzje zdrowotne po-
winny by¢ podejmowane w porozumieniu z lekarzem. Ksigzka ta powinna by¢ traktowana jako uzupelnienie, a nie zastgpstwo kon-
sultacji z lekarzem czy innym wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze cierpisz z powodu
jakiego$ problemu zdrowotnego, wskazane jest, aby$ zasiegnal porady lekarza, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program zdrowotny
na wlasng reke.

Informacje zawarte w niniejszej publikacji nie zastepuja odpowiedniego treningu, a jedynie go uzupelniajg. Kazdy rodzaj ¢wiczen
wiaze si¢ z ryzykiem. Autor i wydawca doradzajg czytelnikowi wziecie pelnej odpowiedzialnosci za swoje bezpieczenstwo i przy-
stapienie do wykonywania ¢wiczen wylacznie ze swiadomosciag wlasnych ograniczen oraz najlepiej pod okiem wykwalifikowanego
trenera. Zanim rozpoczniesz trening, upewnij sie, Ze sprzet, ktdrego bedziesz uzywal, jest sprawny, i nie podejmuj ryzyka przekra-
czajacego twoje doswiadczenie, umiejetnoéci, wytrenowanie oraz sprawnos¢ fizyczna. Podobnie jak w przypadku wszystkich progra-
mow treningowych oraz dietetycznych, zanim zaczniesz je stosowaé, powinienes skonsultowac si¢ z lekarzem i uzyskac jego zgode.

Choc¢ autor i wydawca dotozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej ksigzce informacje byly rzetelne i kompletne, nie ponoszg oni
zadnej odpowiedzialnosci za mogace pojawi¢ si¢ bledy, niescistosci, przeoczenia lub niezgodnosci, jak réwniez za skutki stosowa-
nia porad zawartych w niniejszej ksigzce. Autorzy i wydawca nie mieli tez zamiaru nikogo obrazi¢ ani przedstawi¢ w ztym $wietle
miejsc i organizacji.

Adresy internetowe oraz numery telefonéw podane w ksigzce byly aktualne w chwili oddawania tekstu do druku.
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Tabela 3.1. Gtéwne czynniki wptywajace na przyrost masy miesniowej

Niektorzy ludzie sg po prostu obdarzeni lepszymi
genami, ktére zapewniaja im zaréwno zdolnosé
zbudowania wiekszej masy miesniowej, jak i osiggniecia
jej szybciej niz innym

Genetyka

Poczatkujacy robia postepy szybciej niz zaawansowani

Cho¢ tempo przyrostu masy miesniowej u mezczyzn

i kobiet jest porownywalne, to jednak mezczyzni

z natury zaczynaja z wieksza masa miesniowa, co

w skali bezwzglednej przektada sie na szybszy przyrost
i wiekszg catkowita bezttuszczowa mase ciata

Staz treningowy
Utrzymywanie liczby przyjmowanych kalorii na tzw.

Ptec i
plusie (wiecej, niz wynosi dzienne zapotrzebowanie

energetyczne organizmu) to w wiekszosci przypadkéw
0‘ @ gwarancja szybszego przyrostu miesni (do pewnego

Jakos¢ odzywiania A momentu) w poréwnaniu z deficytem kalorycznym

(]

@ czy kreceniem sie w okolicy zera. Podobna korelacje
(zarowno pod wzgledem czasu trwania, jak i tempa
budowania masy miesniowej) wykazuje réwniez
stosowanie diety wysokobiatkowej

Zzz L . . o ; o

L L4 Niski poziom stresu, odpowiednia ilos¢ i dobra jakos¢
Tryb zycia . . S .
SNU znaczaco wspomagaja budowanie masy miesniowej

Ludzie, ktorzy trenuja w sposéb przemyslany

i dopasowany, osiggaja lepsze rezultaty niz ci, ktérych
plan treningowy (jesli w ogdle istnieje) nawet nie stat
koto optymalizacji

Dopasowanie planu treningowego

W wiekszosci przypadkow gosé, ktory trenuje bardziej
konsekwentnie, ma wieksze bicepsy niz ten, ktéremu
zdarza sie odpuszczac i nie przestrzegac skrupulatnie
planu treningowego

Wiek, przyjmowanie suplementéw, zazywanie lekéw,
narkotykow i uzywek, kontuzje, przygotowanie fizyczne,
Pozostate czynniki dostep do sprzetu i uwarunkowania psychologiczne - to

Regularnosc¢ i konsekwencja

wszystko ewentualne czynniki majace wptyw na tempo
przyrostu masy miesniowej

34 Rozdziat 3



Uswiadomienie sobie, jak niesamowicie rozlegly
jest zakres mozliwych do uzyskania rezultatow, daje
jednoczes$nie wyobrazenie o tym, jak trudnym za-
daniem jest oszacowanie ilo$ci masy mie$niowej
bedacej w zasiegu konkretnej osoby i tego, jak szyb-
ko bedzie ona w stanie ja wypracowac. Moge jed-
nak podac realistyczne przedzialy tempa rozwoju
tkanki miesniowej, ktére mozna odnies¢ do wiek-
szosci populacji. Mam oczywiscie §$wiadomosc¢, ze
od kazdej reguly zawsze sg wyjatki, i to siegajace
obu skrajow skali. Niektorzy stang si¢ napakowani
nawet szybciej niz w moich najsmielszych przewi-
dywaniach, ale $wiat pelen jest i takich oséb, ktérym
trudno bedzie osiagna¢ cho¢by minimalne wyniki,
zwlaszcza jedli nie wykaza si¢ zdyscyplinowaniem

w kwestii regularnosci. Mozna jednak $miato zato-
zy¢, ze przewazajaca wiekszo$¢ Ziemian wyladuje
gdzie$ posrodku.

Tabele 3.2 i 3.3 przedstawiaja orientacyjne sza-
cunki tempa rocznego wzrostu masy mie$niowej
przy zalozeniu przestrzegania prawidtowo zbilan-
sowanej diety (dostarczajacej odpowiednio duzo
kalorii i bialka); realizowania zoptymalizowanego
planu treningowego (gtéwny temat tej ksigzki); na-
turalnosci (niestosowania sterydéw anabolicznych,
ktore przyspieszajg przyrost masy mie$niowej, ale
maja skutki uboczne) oraz braku oczywistych oko-
licznosci tagodzacych, takich jak powazna choro-
ba lub uraz, zaburzenia snu badz nadmierny stres
w pracy lub w domu.

\
/
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ROK1 ROK 2

ROK 3

ROK 4 ROK 5

Tabela 3.2. Realistyczne tempo wzrostu masy miesniowej (mezczyzni)'

Rok 1 4,5-11 kg
Rok 2 2-4.5 kg
Rok 3 1-3,5 kg
Rok 4 0,5-2 kg
Rok 5 i dalej 0,25-0,5 kg

Catkowita ilos¢ masy miesniowej 13,5-23 kg

0,4-1 kg
02-0,4 kg
0,1-0,25 kg
0,05-0,2 kg
0-0,05 kg
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ROK'1 ROK 2

ROK 3

ROK 4 ROK 5

Tabela 3.3. Realistyczne tempo wzrostu masy miesniowej (kobiety)?

Rok 1 2,5-7 kg
Rok 2 1,5-3 kg
Rok 3 0,5-2 kg
Rok 4 0,25-1,5 kg
Rok 5 i dalej 0,1-0,25 kg

Catkowita ilos¢ masy miesniowej 55-14 kg

Jak widzisz, wiekszo$¢ mezczyzn moze liczy¢ na
przyrost od 4,5 do 11 kilograméw migéni w pierw-
szym roku treningéw, a wiekszo$¢ kobiet - od 2,5
do 7 kilograméw. To co$ w rodzaju miesigca mio-
dowego dla nowo ozenionych z sitownig, tyle ze
dos¢ mocno rozciagnietego w czasie. Po tym okre-
sie i przy spelnieniu warunku moéwiacego o odpo-
wiednio duzej intensywnosci oraz optymalizacji
tempo przyrostow maleje, by w piagtym roku staé
sie widoczne jedynie dzigki bardzo rygorystyczne-
mu podejsciu we wszystkich obszarach.

Weiaz nie jest calkowicie jasne, dlaczego tak sie
dzieje, trzeba jednak przyznac, iz jest to catkowicie
logiczne. Nawet Niesamowity Hulk nie rozrasta si¢
przeciez do kosmicznych rozmiaréw, a osiaga jedy-
nie poziom ,,monstrualny”.

»Ale jak to mozliwe, ze tak krétko?!”. No coz,
poniewaz wiem, ze perspektywa osiggniecia maksy-
malnego obwodu w klacie juz po pieciu latach ¢wi-
czen moze wywotywac poczucie zniechecenia, przy-
gotowalem taka oto fizjologiczno-kulturystyczna

36 Rozdziat 3

0,2-0,6 kg
01-0,25 kg
0,05-0,2 kg
0-0,125 kg
0-0,02 kg

ciekawostke: Naprawde bardzo mata grupa ludzi,
i to bez wzgledu na poziom determinacji, docie-
ra w tym czasie do gérnej granicy swojego poten-
cjalu genetycznego w zakresie budowania migéni.
Jest to bowiem co$, co wymaga profesjonalnego
treningu, idealnie skomponowanego sposobu od-
zywiania i catkowicie podporzadkowanego temu
celowi stylu zycia. A... no i braku jakichkolwiek
przeszkdd po drodze, co oznacza brak powaznych
w skutkach zdarzen, kontuzji czy choréb. Brak fun-
damentalnych zmian w pracy lub zyciu rodzinnym.
Brak pozostalych czynnikéw rozpraszajacych, ktdre
podkopuja motywacje.

Wigkszo$¢ z nas, w tym ja, przez pierwsze kilka
lat szuka idealnego pomystu na trening i odzywia-
nie. Trzeba rdwniez wspomnie¢ o zwigzku, a raczej
wplywie wieku: im mlodszy ¢wiczacy, tym wigk-
sze prawdopodobienstwo zaniedbywania kwestii
nocnego wypoczynku, nieprawidlowej diety oraz
czestych zmian w zyciu osobistym i zawodowym.
Kazdy z tych czynnikéw odbija sie na wynikach



osigganych w silowni. Dlatego nie jest wcale wy-
kluczone, ze powitasz swdj piaty rok treningéw, dys-
ponujac wcigz znaczng rezerwa niewykorzystanego
potencjatu. I nawet jesli akurat w twoim przypadku
jest inaczej — niewazne, czy naprawde osiagnales juz
swoj genetyczny pulap, czy tylko tak ci si¢ wyda-
je — zapewniam, Ze wcigz jeszcze wiele przed toba:
w rozdziale 12 poznasz kilka niezwykle skutecznych
i zaawansowanych metod treningowych.

Temat zmian w poziomie masy mig¢$niowej z re-
guly sprowadza si¢ do zmian w ogdlnej masie ciala.
Rzadko bowiem zdarza si¢, aby zmienita si¢ tylko
jedna z tych warto$ci. Utrzymanie masy ciala na
stalym poziomie przy jednoczesnym zwigkszaniu
masy beztluszczowej tkanki migsniowej wymaga
pozbycia si¢ jednego kilograma tkanki ttuszczowe;j
na kazdy dodany kilogram miegéni. I cho¢ osiggnie-
cie optymalnego rezultatu jest mozliwe zwlaszcza
w przypadku nowicjuszy, ktorzy maja sporo niepo-
trzebnego tluszczyku tu i 6wdzie, w rzeczywistosci
zdarza sie to raczej rzadko.

Przypomnij sobie, na co zwrdcilem uwage w ta-
beli 3.1: najszybszy sposéb na zwiekszenie masy
mies$niowej to zapewnienie nadwyzki kalorycznej,
czyli przyjmowanie okoto 5-10% wiecej kalorii niz
wynosi zapotrzebowanie organizmu do utrzymania
aktualnej masy ciala. (Wiecej szczeg6iow na ten te-
mat znajdziesz w rozdziale 14).

Jesli waga wskazuje wieksza wartos$¢ niz ostatnio,
w zasadzie nigdy nie jest to spowodowane wzrostem
poziomu jedynie beztluszczowej masy ciala (czyli
tkanki miesniowej, kostnej, tacznej, narzagdow we-
wnetrznych i calej reszty organizmu, ktéra nie jest
tluszczem). To samo zresztg dotyczy chudnigcia,
ktére nigdy nie oznacza utraty wylacznie tkanki
tluszczowej. Kazda zmiana tego parametru (ogolne;j
masy ciala) to zawsze wypadkowa zmian o charak-
terze ogolnoustrojowym. Poczatkujacy, ktérego ge-
netyczne predyspozycje plasuja si¢ gdzie$ w okolicy
$redniej, moze w pierwszym roku ¢wiczen zwiek-
szy¢ mase miesni o sze$¢ kilogramoéw przy jedno-
czesnym dorzuceniu dwdch kilograméw ttuszezu,
co zwigkszy jego mase ciata o osiem kilogramow.

Wszystko to jest jednak trudne do przewi-
dzenia. Swiezak o stosunkowo szczuplej sylwetce
i wolnym tempie nabierania masy prawdopodob-
nie zyska wigcej mie$ni, podczas gdy jego kolega

»po fachu” w kwestii doswiadczenia z ci¢zarami, ale
za to o zdecydowanie wigkszych rozmiarach (cho¢
raczej nie w bicepsach) i tendencji do tycia, praw-
dopodobnie dorzuci sobie jeszcze wigcej ttuszczu.

Jestem przekonany, ze wsrdd czytelnikoéw mojej
ksigzki beda tez i tacy, ktorych celem jest tak zwana
rekompozycja sylwetki — jednoczesne budowanie
tkanki miesniowej i redukcja tkanki tluszczowej.
Dobra wiadomos¢, szczegolnie dla poczatkujacych
z oponka na brzuchu, jest taka, ze to calkiem reali-
styczny scenariusz (osoby z dluzszym stazem tre-
ningowym réwniez majg na to szanse, jednak tempo
wzrostu miesni bedzie wolniejsze). Rekompozycja
sylwetki to proces, ktorego efektywnos¢ bazuje na
utrzymaniu przyjmowania kalorii na poziomie
zblizonym do zapotrzebowania organizmu, dbaniu
o odpowiednig ilo§¢ dobrej jakosci biatka oraz in-
tensywnym treningu. Jesli i ty masz taki cel, pamig-
taj, Ze tempo zwiekszania poziomu tkanki mig¢énio-
wej wyniesie jakie$ 40, maksymalnie 75% warto$ci
podanych w powyzszych tabelach (to efekt spowol-
nienia spowodowanego brakiem nadwyzki kalorycz-
nej). Ale zgodzisz si¢ chyba, ze jesli jednoczesnie
bedziesz traci¢ coraz bardziej t¢ podskakujaca przy
kazdym kroku oponke w pasie, to uklad jest dos¢
sprawiedliwy, prawda?

Twoim gtéwnym celem jest utrata tkanki thusz-
czowej? W takim razie musisz trzymac deficyt ka-
loryczny na poziomie okoto 10-20%, co oznacza
przyjmowanie o 10-20% mniej kalorii niz wynosi
dzienne zapotrzebowanie energetyczne twojego or-
ganizmu. Tak, wcigz bedziesz w stanie zwigksza¢
miesnie - o ile nie przesadzisz z tym niedojadaniem
oczywiscie — szczegolnie jesli dopiero zaczynasz
treningi. Miej tylko na uwadze, ze najprawdopo-
dobniej nie osiggniesz wartosci podanych przeze
mnie w tabelach, ktore opierajg si¢ na zalozeniu je-
dzenia troche wigcej niz wynosi zapotrzebowanie.
Ale skoro po schudnieciu nie tylko bedziesz wy-
gladac lepiej, ale i poprawi si¢ twoje samopoczucie,
to chyba réwniez catkiem dobry kompromis, nie?
(Jak wspomnialem, szczegétowe informacje na ten
temat znajdziesz w rozdziale 14).

Ostatnia uwaga na temat realistycznych ocze-
kiwan zwigzanych z przyrostem masy migsniowej:
jedyna mozliwos$cig przekonania si¢ o tym, jak
twoje cialo zareaguje na trening jest... trenowanie.

Mentalnosc¢ 37



SCIAGANIE DRAZKA WYCIAGU GORNEGO

Giéwne grupy pracujacych
miesni
Najszersze grzbietu, sSrodkowa i dolna czes¢

miesnia czworobocznego, rownolegtoboczne,
tylne aktony miesni naramiennych

Technika - lista kontrolna

96

Zaléz na wyciagu prosty drazek.

Chwy¢ drazek nachwytem, z dlonmi utozonymi
na szeroko$¢ barkéw (lub troche szerzej).
Prosty drazek i nachwyt to tylko jedna z wielu
mozliwosci, ale polecam ja, poniewaz nie tylko
jest najpopularniejsza, ale i zapewnia dobre po-
taczenie pracy zardwno gornej, jak i sSrodkowej
czesci plecow.

Podchwyt i prosty drazek powodujg intensyw-
niejszg prace mie$ni dwuglowych ramion.
Waski, neutralny chwyt z drazkiem w ksztalcie
litery V umozliwia zaatakowanie mig$ni najszer-
szych grzbietu, zwlaszcza jesli skupisz si¢ na tok-
ciach zamiast na $ciaganiu fopatek.
Niezaleznie od wybranego wariantu, stosuj go
przez kilka tygodni, zanim zaczniesz wprowa-
dza¢ zmiany.

Podobnie jak w przypadku obu wersji podcia-
gania na drazku, mozesz uzywac pelnego lub
niepetnego chwytu.

Po ztapaniu drgzka usigdZ na siedzisku i wsun
uda pod podkiadki — powinny by¢ tak wyre-
gulowane, aby dobrze dociskaly uda, gdy stopy
spoczywaja plasko na podlozu.

Zanim zaczniesz pierwsze powtorzenie, daj sobie
chwile na poczucie rozciggania migsni najszer-
szych grzbietu.

Lekko odchyl gérng czes¢ plecow, aby uniesé¢
klatke piersiowg w strone drazka.

Sciagnij drazek do gornej czedci klatki piersio-
wej, jednoczesnie wypychajac ja w gore.
Mozesz troche sie odchyli¢, by zwigkszy¢ na-
piecie w $rodkowej czesci plecow (nie réb tego
w pierwszej fazie $ciggania i nie po to, by ,,roz-
buja¢” drazek).

Rozdziat 4

® Pozwdl, by obcigzenie wciagnelo drazek; caly

czas zachowuj pelng kontrole nad jego ruchem -
przed rozpoczeciem kolejnego powtorzenia po-
winiene$ poczué mocne rozciagniecie topatek
i mie$ni najszerszych grzbietu.



WIOSLOWANIE ZE SZTANGA

Giéwne grupy pracujacych miesni

Srodkowa i dolna cze$¢ miesnia czworobocznego, réwnolegtoboczne, najszersze grzbietu, tylne aktony

miesni naramiennych, dwugtowe ramion, przedramiona

Technika - lista kontrolna

Ustaw sztange mniej wiecej na wysokosci po-

towy uda, jak w przypadku rumunskiego mar-

twego ciggu (mozesz skorzystac ze stojaka do

przysiadéw).

ZYap gryf nachwytem z dfoimi rozstawionymi

troche szerzej niz szeroko$¢ ramion.

¢ Do wykonania serii roboczych uzyj magne-
zji — pewniejszy chwyt pozwala zazwyczaj
wykona¢ co najmniej jedno powtdrzenie
wiecej w serii.

¢ Do najciezszych serii mozesz uzy¢ paskow
nadgarstkowych.

Wyprostuj si¢ i cofnij o dwa lub trzy kroki.

Pochyl sie i ustaw tutléw pod katem okoto 45 stop-

ni w stosunku do podloza - utrzymuj wyprosto-

wane plecy i lekko ugiete kolana, migsnie dwu-

glowe ud powinny by¢ rozluznione.

Podciagnij sztange tak, by gryf dotknat gérnej

czesci brzucha, $ciagnij mocno topatki w naj-

wyzszym punkcie ruchu.

Lokcie nie powinny by¢ ani blisko ciata, ani sze-

roko rozstawione - ustawienie, ktdre zapewnia

najmocniejsze zaangazowanie mie$ni najszer-

szych grzbietu i srodkowej czesci plecodw to oko-

to 45 stopni w stosunku do tulowia.

® (Caly czas utrzymujac pelng kontrole nad cigza-

rem, opus¢ sztange do pozycji wyjsciowej i wy-
konaj kolejne powtdrzenie.

Podczas podnoszenia sztangi biodra beda
sie nieznacznie poruszad, a twoim zadaniem jest
ograniczenie tego ruchu do minimum. Jesli kon-
cowe powtdrzenia zmuszaja cie do ,podrzucania”
sztangi ruchem tutowia, koniecznie zmniejsz ob-
cigzenie - takie oszukiwanie zmniejsza prace do-
celowych miesni.
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POMPKI NA PORECZACH (DIPY)

Gtéwne grupy
pracujacych
miesni

Dolne partie miesni pier-
siowych wiekszych, trdj-
gtowe ramion, przednie
aktony miesni naramien-
nych

Technika - lista kontrolna
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Ustaw dlonie tak, aby bylo ci wygodnie, racz-

ki poreczy powinny by¢ ustawione tylko troche

szerzej niz szeroko$¢ barkow.

¢  Wezszy rozstaw raczek pozwala bardziej za-
angazowac triceps, ale jednoczes$nie wydluza
zakres ruchu.

¢ Szerszy rozstaw raczek sprawia, ze wigcej
pracy wykonuja mieénie klatki piersiowej,
ale moze by¢ mniej komfortowy.

W pozycji wyj$ciowej powinienes miec rece za-

blokowane w fokciach i ustawione prostopadle

do podtoza.

Nogi moga zwisa¢ swobodnie lub mozesz je

skrzyzowa¢ w kostkach z lekko ugietymi kolana-

mi (tu réwniez decyduje twdj komfort, nie ma to

bowiem wptywu na wykonanie czy efektywno$¢

tego ¢wiczenia). Jesli korzystasz z maszyny do

dipéw (patrz zdjecia), stopy stawiasz na podpor-

ce. Niektore maszyny do dip6w maja podktadki,

na ktérych mozna uklgkna¢.

Rozdziat 4

»Zacis$nij” obrecz barkows, $ciagajac topatki -

utrzymuj je w tej pozycji przez caly czas wyko-

nywania ¢wiczenia.

Pochyl gérna czes¢ tutowia lekko do przodu.

Zacznij si¢ powoli opuszczaé, robiac jednocze-

$nie wdech, az zgiecie w tokciach osiagnie kat

okoto 90 stopni i poczujesz wyrazne rozciagnie-

cie miesni piersiowych wigkszych i przednich

aktonéw miesni naramiennych.

¢ Silny dyskomfort w rozciagnietych miejscach
oznacza, ze za bardzo si¢ opuscile$ — skro¢
zakres ruchu do punktu, w ktérym bedziesz
czul napiecie docelowych miesni, ale bez dys-
komfortu w barkach.

Zacznij si¢ unosi¢, odpychajac si¢ od uchwytéw

(tuléw powinien by¢ caly czas w tej samej po-

zycji).

Zréb wydech, gdy fokcie beda blisko zabloko-

wania.



ROZPIETKI Z HANTLAMI W LEZENIU NA tAWCE PLASKIEJ

Gtéwne
grupy
pracujacych
miesni

Piersiowe wieksze

Technika - lista kontrolna

® 7 hantlami w dloniach poldz si¢ fawce i unie$

hantle, prostujac rece (mozesz uzy¢ tej samej
techniki jak przy wyciskaniu hantli) - dlonie
powinny by¢ skierowane do $rodka, a tokcie
lekko ugiete.

Stopy rozstaw na szerokos¢ barkéw i oprzyj pta-
sko na podiozu.

Podobnie jak przy innych wersjach wyciskania
na tawce, fopatki powinny by¢ $ciagniete, a glo-
wa, gérna czes$¢ plecow, posladki i stopy maja
caly czas by¢ pewnie docis$nigte do tawki i pod-
toza.

Utrzymujac lekko ugiete fokcie, roz16z ramiona
na boki, tak aby hantle poruszaty si¢ w jednej
plaszczyznie z barkami.

® Zatrzymaj opuszczanie, kiedy poczujesz silne

rozciggniecie mieséni klatki piersiowej, po czym
unies hantle z powrotem do pozycji wyjsciowej
(utrzymujac ten sam tor ruchu oraz lekkie ugie-
cie tokci).

Im blizej gérnej pozycji, tym wieksza
zmiana kierunku oddziatywania sity grawitacji i co-
raz mniejsze zaangazowanie miesni piersiowych.
Dlatego po opanowaniu idealnej techniki w petnym
zakresie ruchu, mozesz sprébowac krétszej wersji,
czyli od maksymalnego rozciggniecia miesni pier-
siowych do mniej potowy ruchu w gdre. (Powracam

do tego ¢éwiczenia w rozdziale 12).
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ROZDZIAL 12

ZAAWANSOWANE TECHNIKI

TRENINGOWE

JAK PODTRZYMAC PROGRES?

Prawdziwym papierkiem lakmusowym, ukazujgcym cata prawde o doswiadczeniu oraz poziomie
zaawansowania kulturysty czy tréjboisty, nie jest wcale ani to, od ilu lat trenuje, ani to, o ile poprawit
sie w wyciskaniu czy przysiadzie, ani nawet to, jak wyglada jego sylwetka. Jest nim tempo aktualnych
postepow. Kazdy, kto robi postepy z tygodnia na tydzien jest poczatkujacym, ktéry powinien stosowad
trening funkcjonalny. Jesli jeste$ na tym poziomie, to dopiero zaczate$ wykorzystywacé swéj potencjat
i nie masz pojecia, co ostatecznie zdotasz osiggna¢.

Twoje ciato nie rozwija sie juz tak szybko i zazwyczaj potrzeba
miesigca lub trzech, abys$ zauwazyt poprawe sity, wymiaréw lub
wygladu na zdjeciach? Witaj wéréd srednio zaawansowanych!
Wociaz nie jestes pewny, ile jeszcze przed toba, ale pewien ogdéiny
zarys zaczyna sie juz wyostrzaé.

Natomiast jesli codziennie rano, gdy stajesz przed lustrem,
spoglada na ciebie produkt kornicowy twojej ciezkiej pracy i gendw,
a do wykrycia jakichkolwiek postepéw na zdjeciach zrobionych
w szeSciomiesiecznym odstepie musisz zleci¢ profesjonalna
analize kryminalistyczng, to jestes gotowy na wdrozenie
zaawansowanych technik treningowych. Dobra wiadomos$¢: tu
akurat nie potrzebujesz zadnego laboratorium czy kosztownych
badan, bo wszystkiego nauczysz sie z tego rozdziatu - dziewigtego
i przedostatniego szczebla mojej drabiny miesniowe;j.

Na tym poziomie sztuka treningu czesto zaczyna przewazac
nad nauka. Liczba badan z udziatem zawodowych, rozwinietych
do granic ludzkich mozliwosci kulturystéw jest niewielka, co
wynika z ich statystycznie znikomej dostepnosci. Naukowcy
muszg wiec zadowoli¢ sie tym, co maja do dyspozycji: zazwyczaj
wcigz studiujacymi miodymi ludZmi — poczatkujgcymi lub
Srednio zaawansowanymi. Z kolei zaawansowani ¢wiczgcy musza

kombinowa¢ samodzielnie, przeprowadzajgc wtasne eksperymenty.
Ich laboratoriami sa sitownie, a obiektami badawczymi — oni sami.
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Kilka z bardziej znanych metod treningowych dla
zaawansowanych kulturystéw czy trojboistow juz
opisalem — na przyklad fazy specjalizacji o duzej
objetosci oraz trening o duzej czestotliwosci.

Ten rozdzial w calosci poswiecitem technikom
treningowym dla zaawansowanych, ktérych zada-
niem jest zwigkszanie intensywnosci bodzcéw do-
cierajacych do mieéni. Nalezg do nich powtdrze-
nia czgsciowe, serie ze zmniejszanym obcigZeniem,
myo-reps, powtorzenia wymuszone, powtorzenia
oszukiwane, rozcigganie pod obcigzeniem i wydtu-
zanie fazy ekscentrycznej (trening ekscentryczny).

POWTORZENIA CZESCIOWE

Zaczng od powtorzen czgsciowych, uwazam bo-
wiem, ze spo$rdd wszystkich zaawansowanych tech-
nik hipertroficznych zostaly one najlepiej przebada-
ne. Liczba dowoddéw naukowych potwierdzajacych
wigkszg efektywnos¢ trenowania migsni w fazie naj-
wigkszego rozciggnigcia w poréwnaniu z pozostala
czedcig zakresu ruchu jest wrecz zaskakujgca'. Mato
tego, istniejg badania, ktérych wyniki sugeruja na-
wet, ze akcentowanie rozciggnietej fazy ruchu moze
przynosic lepsze rezultaty w zakresie stymulowania
wzrostu masy migsni niz ¢wiczenie w pelnym za-
kresie ruchu, przynajmniej w przypadku niektérych
mie$ni®.

Krétka $cigga: powtdrzenia czgsciowe to takie,
podczas ktérych ruch nie obejmuje pelnego zakresu
(ROM, ang. range of motion). Mozna je wykonac na
naprawde wiele sposobdw, ale ogranicze si¢ do tego,
ktéry uwazam za najbardziej efektywny: powtorzen
cze$ciowych w fazie rozciggniecia.

Powtoérzenia czeSciowe w fazie rozciagnigcia
(patrz ilustr. 12.1) zmuszaja wlokna migsniowe
do pracy wtedy, gdy sg najbardziej rozciagniete.
Podczas wyciskania sztangi na fawce na przyklad,
w dolnej fazie ruchu powinienes$ czu¢ charaktery-
styczne ciggniecie w migéniach piersiowych. A za-
tem w tym ¢wiczeniu powtoérzenie czesciowe w fa-
zie rozciggniecia polega na opuszczeniu gryfu do
klatki piersiowej, ale wycisnieciu go tylko do polo-
wy. Ta sama zasada dotyczy oczywiscie wszystkich

Wszystkie maja jedna wspolng ceche: sprawiaja, ze
wysitek jest jeszcze bardziej wyczerpujacy.

Najbardziej zaawansowani bywalcy silowni sto-
suja te techniki, aby wydluzy¢ seri¢ poprzez prze-
suniecie typowego punktu zatrzymania - co ozna-
cza kontynuowanie wysitku poza progiem upadku
migsniowego. W ich przypadku moze to by¢ zu-
pelnie nowy bodziec treningowy, ktéry skutecznie
przelamie nawet najbardziej upartg faze zastoju. Ale
dla wigkszosci ludzi trenujacych z cigzarami jest to
zbedne, poniewaz mogg zapewniac sobie postepy
innymi metodami.

¢wiczen — w trakcie przysiadéw opuszczasz biodra
do najnizszego punktu, ale unosisz je tylko do poto-
wy. Ten rodzaj powtorzenia czgsciowego jest w zasa-
dzie przeciwienstwem mniej efektywnego (ale i tak
stosowanego) powtorzenia skréconego, w ktérym
zatrzymuje sie faze ekscentryczng w polowie zakre-
su ruchu i powraca do pozycji wyjsciowej. Istotna
réznica pomiedzy tymi dwiema technikami pole-
ga na tym, ze pierwsza to wcigz gleboki przysiad
(czworoglowe ud s3 mocno rozciaggnigte), podczas
gdy druga to plytki pélprzysiad (poziom rozcig-
gniecia czworek jest niski).

Wyobraz sobie, ze wykonujesz unoszenie ramion
w bok z hantlami. Pod koniec ostatniej serii czujesz,
ze masz jeszcze troche sily, ale za malo, aby wykona¢
pelne powtorzenie.

I w tym wlasnie momencie przybywaja na po-
moc powtdrzenia czesciowe, dzigki ktérym mozesz
przekroczy¢ prog upadku miesniowego, kontynu-
ujac ¢wiczenie tylko w polowie lub jednej trzeciej
pelnego zakresu ruchu. Zazwyczaj oznacza to od
czterech do pieciu dodatkowych minipowtérzen.
To stosunkowo bezpieczna metoda wydtuzenia wy-
sitku poza granice wyczerpania i dotarcia do glebiej
ukrytych zasobow potencjalu widkien mig$niowych
w migs$niach naramiennych, wtedy gdy s3 one bar-
dziej rozciagniete.

Jesli uwaznie czytale§ wszystkie wczedniej-
sze rozdzialy, to na pewno pamigtasz, ze rdéznica
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llustracja 12.1. Zestawienie dwdch rodzajow powtdrzen czesciowych

pomiedzy RPE 8 a RPE 10 czgsto byla okreslana
przez naukowcow jako niewielka lub wrecz niewy-
krywalna. Co kaze mi mysle¢, ze réznica pomigdzy
RPE 10 a RPE 10+ (czyli poziom, do ktérego mozna
dojs¢ dzigki powtorzeniom czesciowym) jest jeszcze
mniejsza.

Co nie znaczy, ze uwazam je za catkowicie zbed-
ne - z tego, co wiem, moga calkiem niezle spraw-
dzi¢ si¢ podczas ¢wiczen o asymetrycznym profilu
obcigzenia (gdy jedna czes$¢ zakresu ruchu wymaga
wiekszego wysitku niz druga). Dwie czesci ciala,
podczas ¢wiczenia ktérych najczesciej mamy do
czynienia z tym zjawiskiem, to tylna czg¢$¢ ud oraz
plecy.

Oto przyktad: jesli masz juz za sobg troche tre-
ningdéw na maszynach, zauwazyles§ zapewne, jak
trudno jest dotkna¢ pietami (lub watkami) poslad-
kow przy ostatnich powtdrzeniach serii zginania
ndg lezac. Zaloze sie jednak, ze gdybys tylko chcial,
moglbys zrobi¢ jeszcze cztery lub piec czescio-
wych powtorzen. Dzieje si¢ tak, poniewaz migénie
kulszowo-goleniowe s3 znacznie silniejsze, gdy sa
w pozycji wydluzonej, a znacznie stabsze, gdy sg
skréocone, co oznacza, ze prawdopodobnie nie do-
tarly jeszcze do realnej granicy swoich mozliwosci,
jak wskazuje brak mocy do wykonania petnego za-
kresu ruchu. Dlatego sam do$¢ czesto wydtuzam
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ostatnig serie zginania ndg o kilka powtdrzen cze-
$ciowych.

To samo dotyczy wiekszosci ¢wiczen angazu-
jacych miesnie plecéw. Dobrym przykladem jest
jedno z najczesciej wykonywanych, czyli $cigganie
drazka wyciagu gornego - chyba kazdy, kto dociera
do punktu, w ktérym nie jest juz w stanie przycia-
gna¢ drazka do klatki piersiowej, moze wykona¢
jeszcze kilka powtdrzen czesciowych.

Podsumowujac: mozesz urozmaicié¢ trening,
wykonujac co jakis$ czas kilka powtérzen czescio-
wych na koniec serii w niektorych ¢wiczeniach na
mie$nie tylnej czesci ud i plecéw oraz na mniejsze
miesnie, jak bicepsy czy boczne aktony mie$ni na-
ramiennych. Jesli tylko nie przesadzisz z dawka tego
bodzca - zbyt czeste wykraczanie poza punkt upad-
ku migsniowego szybko podnosi poziom ogélnego
zmeczenia organizmu - technika ta z pewnoscia
pozwoli ci wycisnac¢ troche wiecej z czasu poswie-
conego na trening.

Przyznaje, ze sam réwniez eksperymentowalem
z t3 metoda — nie jako technikg zwiekszania inten-
sywnosci poprzez przekroczenie punktu upadku
migéniowego, ale przy kazdym powtdrzeniu juz
od poczatku serii. Jak sugerowalem w rozdziale
4 poswieconym technice, nie jestem pewien, czy
dowody naukowe przemawiajace za wydtuzonymi



cze$ciowymi powtdrzeniami sg wystarczajaco
mocne, aby polecac je wszystkim ¢wiczacym jako
sposdb stosowany podczas wszystkich powtdrzen
i wszystkich ¢wiczen. Jednak doglebna analiza do-
stepnych materialéw skania mnie ku twierdzeniu,

ze w najgorszym przypadku s3 one réwnie skutecz-
ne, jak ruch w catym zakresie, a w najlepszym - tro-
che bardziej efektywne. W kazdym razie na pewno
warto ich sprébowac w przypadku utknigcia w tre-
ningu upartej partii ciafa.

SERIE ZE ZMNIEJSZANYM OBCIAZENIEM

Zalézmy, ze wykonujesz wyprosty nég na maszynie
z obcigzeniem wynoszacym 45 kilogramoéw. Z tru-
dem konczysz 10 powtdrzenie, co sugeruje, ze jestes
bliski osiggnigcia maksymalnego poziomu wysitku
dla tej serii, czyli RPE 10. Jednak zamiast przerwa¢
¢wiczenie, zmniejszasz obcigzenie i wykonujesz ko-
lejne 4-5 powtorzen z obcigzeniem wynoszacym
32 kilogramy.

Tak wlasnie wyglada seria ze zmniejszanym ob-
cigzeniem, jedna z bardziej lubianych przez kultury-
stow technik zwiekszania intensywnosci treningu.
Pomimo jej popularnos$ci podstawy naukowe ma
raczej watle. Przeglad badan z 2023 roku nie wy-
kazal, aby jej stosowanie mialo istotny wpltyw na
wzrost poziomu tkanki migsniowej w poréwnaniu
z klasycznymi seriami’.

Zaskakujace? Wcale. Pisalem juz o podobnej
relacji w rozdziale 6: nie mamy zadnych dowodow
na to, by serie wykonywane do upadku miesniowe-
go (RPE 10) odznaczaly si¢ pod wzgledem lepszej
stymulacji hipertrofii bardziej niz serie konczone
z zapasem dwoch powtdrzen (RPE 8). Czy mozliwe
wigc jest, aby wykraczanie poza upadek migsniowy
zapewnialo wymierng przewage nad ktérymkolwiek
z tych dwoch punktéw zakonczenia serii?

Krétka odpowiedz brzmi: raczej nie. A przynaj-
mniej taki wniosek mozna wyciaggna¢ na podstawie
wynikéw ludzi, ktérzy brali udziat w tym badaniu.
Nie zapominajmy jednak, ze nikt tak naprawde nie
wysuwa takich tez w odniesieniu do zadnej z tych
technik. Dlatego najlepiej traktowac je jako pomoc-
ne dodatki w konkretnych sytuacjach, takich jak:

® zwigkszenie liczby powtdérzen wykonywanych
przy wysokim napieciu mechanicznym z po-
wodu braku czasu na dtuzszy trening — mozesz

dodac¢ kilka takich dodatkowych powtoérzen
(napiecie mechaniczne bedzie duze, poniewaz
miesnie zostaly juz doprowadzone do upadku),
bez koniecznosci robienia przerwy, ktéra za-
zwyczaj nastepuje przed wykonaniem wiekszej
liczby powtdrzen;

® zwiekszenie poziomu trudnosci treningu - dla
niektdrych z nas ,trudniejszy” czesto oznacza
»bardziej rozrywkowy”, a poniewaz dobra za-
bawa ma dzialanie motywacyjne, moze to by¢
niezty sposéb na urozmaicenie rutyny;

® sprawdzenie granic swoich mozliwosci — zmniej-
szanie ciezaru jako rodzaj ucieczki przed osta-
tecznym punktem wyczerpania mie$ni to jak te-
stowanie tego, do czego jest sie zdolnym. Trzeba
tylko pamigta¢, ze wynik moze by¢ zaréwno roz-
czarowujacy, jak i fantastyczny, ale... jest tylko
jeden sposéb, aby sie o tym przekonad;

¢ dlugotrwaly zast6j u zaawansowanego sportow-
ca — pamietaj, ze czas trwania wigkszo$ci badan
nie jest zbyt dtugi, a gléwnymi obiektami badaw-
czymi s3 ludzie, ktérych doswiadczenie w tre-
ningu sitowym jest co najwyzej $rednie.

Czesto popelnianym bledem podczas stosowania
tej techniki jest zbyt duze zmniejszenie obcigzenia.

/\ UWAGA

Ze wzgledu na wywotywanie duzego
zmeczenia, serie ze zmniejszanym

obcigzeniem najlepiej nadaja sie do

¢wiczen o niewielkim ryzyku kontuzji.

Uzywam ich tylko podczas ruchéw
izolujacych z wolnymi ciezarami lub
¢wiczen na maszynach, a nawet wtedy
wykonuje je w ostatniej serii na dana

partie ciata.
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Bez wdawania si¢ w niepotrzebne szczegoly moge
uogolni¢, ze po pierwszym nieudanym powtoérzeniu
zmniejszam obcigzenie o jakie§ 20-30%, co pozwala
mi wykonac kolejne 3-5 powtérzen. Wigksza re-
dukcja ciezaru sprawi, ze bedziesz musial wyko-
na¢ znacznie wigcej dodatkowych powtdrzen, aby
ponownie zblizy¢ si¢ do momentu catkowitego

MYO-REPS

Nie przejmuj sie, jesli ta nazwa nic ci nie méwi. Nie
jeste$ wyjatkiem, bo cho¢ ta metoda zdobywa coraz
wieksza popularnos¢ wérdéd naukowo zorientowa-
nych sportowcéw (zaréwno amatoroéw, jak i pro-
fesjonalistow), to nie dotarta jeszcze do szerokiej
rzeszy ludzi pojawiajacych si¢ w sitowniach czy
klubach fitness.

Metoda myo-reps (znana réwniez jako myo-
-powtorzenia) narodzila si¢ w 2006 roku, a jej twor-
ca jest Borge Fagerli, norweski inzynier i trener kul-
turystyki. Oto jak nalezy ja stosowa¢: po wykonaniu
serii do upadku mie$niowego, odpoczywasz przez
3-4 sekundy, po czym wykonujesz cztery dodat-
kowe myo-powtdrzenia, ponownie odpoczywasz
przez 3-4 sekundy, po czym robisz kolejne cztery
myo-powtdrzenia itd. Koniec tej myo-serii nastepu-
je wtedy, gdy nie jeste$ w stanie wykona¢ kolejnych
czterech myo-powtorzen.

Zamysl Fagerliego zaktada skupienie si¢ na tzw.
efektywnych powtdrzeniach — w uproszczeniu cho-
dzi o te kilka ostatnich powtorzen w serii, kiedy
miesnie zblizajg si¢ do granicy wyczerpania — kto-
re s3 silniejszym bodzcem dla hipertrofii niz po-
wtdrzenia poczatkowe. Te natomiast sg traktowane
przez Fagerliego jako $rodek do osiagniecia celu,
nie majg znaczacego wplywu na stymulacje tkanki
miesniowej, ale nie da si¢ bez nich dotrze¢ do tych,
ktore taki efekt juz zapewniaja.

Postugujac sie praktyka, mozna to uja¢ naste-
pujaco: jesli masz zaplanowang serie 15 powtorzen
uginania ramion, pierwsza dycha to co§ w rodzaju
»tunelu” prowadzacego ku ostatniej piatce — komna-
cie skrywajacej flakonik z esencja hipertrofii. Ale...
w teorii nie musisz wcale wchodzi¢ do tego tunelu,
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wyczerpania. Moim zdaniem mniejsze réznice
w obcigzeniu i mniej dodatkowych powtérzen to
lepsze rozwigzanie, poniewaz zapewniasz miesniom
ten interesujacy cie dodatkowy bodziec, ogranicza-
jac jednoczesnie dodatkowe obciazenie organizmu
czyms, co przy wigkszej liczbie powtdrzen jest wia-
$ciwie nieujeta w planie seria.

poniewaz ta cudowna komnata ma bezposrednie
wejscie: musisz tylko zrobi¢ seri¢ pigciu efektyw-
nych powtdrzen - czyli z takim cigzarem, ze szdste
jest juz niewykonalne (wazne: podobnie jak w przy-
padku serii ze zmniejszanym obcigzeniem, jest to
zbyt ryzykowne przy ruchach izolowanych takich
jak uginanie ramion, dlatego jesli juz bardzo mu-
sisz i jestes odpowiednio wytrenowany, mozesz tak
poszale¢ tylko w ¢wiczeniach ztozonych lub z uzy-
ciem maszyn - wyciskanie na suwnicy to idealny
przyklad).

Zalozenie owego cudownego dzialania pieciu
efektywnych powtdrzen budzi watpliwosci, co nie
jest niczym zaskakujacym. Przede wszystkim nie
ma jednoznacznych dowoddéw na istnienie wyraz-
nej granicy podzialu na powtérzenia efektywne
i nieefektywne. Wiemy natomiast, o czym juz pi-
salem, ze kazde powtorzenie ma wplyw na przy-
rost masy miesniowej, tylko jego moc zwigksza si¢
proporcjonalnie do ,,odleglosci” od upadku mies-
niowego.

To powszechna wiedza i dlatego nie kojarze,
aby w naszym $rodowisku toczyly si¢ burzliwe
spory o to, czy tych kilka powtdrzen tuz przed wy-
czerpaniem (czyli przy RPE 8, 9 lub 10) naprawde
daje silniejszy bodziec hipertroficzny niz te wyko-
nywane przy RPE 4, 5 lub 6. W tym $wietle myo-
-powtdrzenia to po prostu dobry sposéb, by wy-
konywac¢ wiecej powtdrzen w strefie o najwiekszej
wartosci treningowe;j.

Zalézmy, ze masz do wykonania seri¢ 10 powtd-
rzen uginania ramion z hantlami. Oto dwa rézne
scenariusze:



® Scenariusz 1: upadek mig§niowy nastepuje przy
10 powtdrzeniu i konczysz seri¢. Zgodnie z teo-
rig Fagerliego wykonales pie¢ efektywnych po-
wtorzen.

® Scenariusz 2: upadek migsniowy nastepuje przy
10 powtdrzeniu, odpoczywasz 3-4 sekundy i wy-
konujesz kolejne cztery powtodrzenia z tym sa-
mym obcigzeniem. Znowu odpoczywasz przez
3-4 sekundy i wykonujesz kolejne cztery powtd-
rzenia. Po nastepnej krétkiej przerwie udaje ci
sie¢ zrobi¢ jeszcze dwa powtdrzenia. Konczysz
serie. Laczna liczba efektywnych powtdrzen?
15 - pie¢ ,normalnych” w serii roboczej i 10
myo-powtdrzen.

Nie trzeba mie¢ doktoratu z matematyki, zeby
stwierdzi¢, Ze w drugim scenariuszu wykonujesz
trzy razy wiecej efektywnych powtdrzen niz w pierw-
szym. Zatem wedlug logiki zwolennikéw metody
myo-powtorzen zapewnia on wyrazna przewage
w zakresie stymulacji wzrostu miesni.

Warto jednak podkredli¢, ze jest to przewaga czy-
sto teoretyczna, nie dysponujemy bowiem zadnymi

wynikami badan, ktére poréwnuja przyrost masy
mies$niowej uzyskany dzieki treningowi z wykona-
nemu metoda Fagerliego z efektami standardowych
serii powtdrzen. Nie ma tez zadnych naprawde prze-
konujgcych dowodoéw na to, ze z calej serii efektyw-
nych jest tylko ostatnich pie¢ powtorzen.

Dlatego, cho¢ na przestrzeni lat pojawialy si¢
w moim planie treningowym nie raz i nie dwa, nie
uwazam myo-powtorzen za cudowne narzedzie
kulturystyki. A jesli juz polecam je innym, to tylko
wtedy, gdy spelniaja dwa warunki: s3 co najmniej
$rednio zaawansowanymi i utkneli w fazie zastoju.

/\ UWAGA

. Podobnie jak serie ze zmniejszanym
o obcigzeniem, myo-powtdrzenia
zwiekszajg ogdlny poziom zmeczenia
N organizmu i powinny by¢ stosowane

w podobnych sytuacjach jako

I ostatnia seria dla danej grupy miesni
w przypadku éwiczen izolowanych

z wykorzystaniem maszyn.

POWTORZENIA WYMUSZONE

Powtdrzenia wymuszone to kolejna technika stuza-
ca wydluzeniu normalnej serii poza punkt, w kto-
rym wiekszos¢ ¢wiczacych mowi finito.

Zazwyczaj polega to na wykonaniu dodatko-
wych - po upadku miesniowym - powtérzen z po-
mocg partnera treningowego czy kolegi. Wlasnie
ten element wspéltpracy odrdznia te technike od
serii ze zmniejszanym obcigzeniem, ktore wymagaja
przerwania wysitku na czas niezbedny do zdjgcia ze
sztangi czesci ciezaru (lub wzigcia do rak drugiej
pary hantli) - w tym przypadku to twdj pomocnik
zmniejsza obcigzenie, pomagajac w wykonaniu do-
datkowych powtdrzen tylko w takim stopniu, aby$
byt w stanie je zrobic.

Hipotetyczna zaletg powtdrzen wymuszonych
jest utrzymanie stalego napiecia mechanicznego
w mies$niach daleko poza typowy punkt zakoncze-
nia. Czy to dziala? Trudno stwierdzi¢, poniewaz

nie ma badan poréwnujacych efektywnos¢ serii ze
zmniejszanym obcigzeniem i powtdrzen wymuszo-
nych, jesli chodzi o wzrost masy mig$niowe;j.

Na podstawie wlasnego doswiadczenia moge na-
tomiast potwierdzi¢, ze powtdrzenia wymuszone
zapewniajg wieksza swobode dzialania i dynami-
ke niz serie ze zmniejszanym obciazeniem. Dzie-
ki temu, Ze mozesz swobodnie komunikowa¢ sie
z czlowiekiem, ktdry ci pomaga, jeste$ w stanie na
biezaco kontrolowac ilos¢ wykonywanej przez niego
pracy, czyli w zasadzie dostosowywac obcigzenie
do tego, jakim poziomem sily dysponujesz w da-
nej chwili. Co oczywiste, udzial pomocnika w wy-
konywanej pracy jest tym wiekszy, im bardziej ty
jestes zmeczony, szczegdlnie po przekroczeniu pro-
gu wyczerpania. Jest bardzo prawdopodobne, ze ta
technika dziala, poniewaz w poréwnaniu z seriami
ze zmniejszanym obcigzeniem (w ktdrych przeciez

Zaawansowane techniki treningowe 257



redukcja obcigzenia ma charakter arbitralny i sta-
ty), zapewnia plynniejsza kontrole nad wielkoscia
ciezaru.

Ale nawet jesli wezme pod uwage te potencjal-
ng przewage, nadal nie jestem przekonany co do
tego, czy powtdrzenia wymuszone powinny by¢
uznawane za jeden ze stalych elementéw treningu
hipertroficznego.

Oto kilka gtéwnych powodéw mojego wahania:

® komunikacja - zaréwno werbalna, jak i niewer-
balna - z pomocnikiem ma ogromne znaczenie,
jesli wiec twoje sygnaly nie zostang poprawnie
zinterpretowane, mozesz skonczy¢, zmagajac sie
z wigkszym obcigzeniem, niz si¢ spodziewales.
Nawet najlepszy pomocnik nie jest w stanie do-
ktadnie oszacowag, ile z cigzaru podnosi, a jesli
nawet, to nikt nie zagwarantuje, ze powtorzy to
idealnie podczas kolejnych serii;

® Kkiopotliwe ego, ktdre moze okazac si¢ wrogiem
podczas wymuszonych powtorzen, zwlaszcza
przy takim ¢wiczeniu jak wyciskanie sztangi na
tawce. Istniejg ¢wiczacy, ktérzy faduja na gryf
wieksze obciazenie, niz s3 w stanie sami wyci-
sna¢, po czym zmuszajg pomocnika do cigzszej,
zupelnie zbednej pracy (typowym objawem ta-
kiej sytuacji sg bardziej napompowane bicepsy
pomocnika niz klata ¢wiczacego);

® zbyt czeste stosowanie powtdrzen wymuszonych
moze uniemozliwi¢ prawidlowg ocene postepow
w zwiekszaniu sily. Moze i date$ rade wycisnaé
10 razy sztange o wadze 100 kilogramow, ale jesli

POWTORZENIA OSZUKANE

Oto ciekawe zjawisko, o ktérym mozesz nie mie¢
pojecia: im dluzszy staz treningowy, tym wieksza
satysfakcja i duma wynikajace nie tylko z postepow
osiggnietych pod wzgledem masy mie$niowej czy
sily, ale takze poprawy jakosci wykonywania po-
szczegllnych ¢wiczen.

Wtasnie dlatego doswiadczony, sumienny i $wia-
domie trenujacy kulturysta czy tréjboista zaczy-
na zupetnie instynktownie odczuwac awersje do

258 Rozdziat 12

twdj pomocnik brat czynny udzial w ostatnich
pieciu powtorzeniach, to ile z tego byto twoim
wysitkiem, a ile praktycznie jego?

Dlatego sugeruje, aby stosowa¢ powtorzenia wymu-
szone z umiarem. Sam uzywam ich raz na jakis czas,
gdy akurat trenuje w czyims$ towarzystwie i obaj (lub
oboje) czujemy si¢ na tyle zmotywowani, ze nie od-
strasza nas wizja troche wiekszych niz normalnie
boélu i wysitku. Zawsze jednak wykorzystujemy te
technike w ¢wiczeniu, ktére mozna uznac za sprzy-
jajace pomaganiu - wyciskanie sztangi na tawce,
uginanie ramion, $cigganie drazka wyciggu gérnego
czy wyciskanie nogami na suwnicy.

Muszg tez przyzna, ze to calkiem niezle urozma-
icenie treningu plus $wietne narzedzie do wzmac-
niania relacji pomiedzy partnerami treningowy-
mi - dwa wazne czynniki, ktére niemal na pewno
przetoza si¢ na lepsze wyniki.

Ale moga réwniez przynies¢ odwrotny skutek,
zwlaszcza jesli stang si¢ narzedziem twojego ego,
ktére zacznie go uzywacé, by wpoi¢ ci przekona-
nie, ze robisz postepy, podczas gdy tak naprawde
sztuczne wydluzanie serii — zamiast samodzielnego
i staromodnego wypracowania tych powtérzen —
moze je spowalniac lub zatrzymac, a nawet catko-
wicie zniweczy¢.

A jedli juz zdecydujesz si¢ sprobowac tego kul-
turystycznego odpowiednika botoksu, pamietaj, ze
jest to technika zaawansowana i, 0 czym wspomina-
tem juz dwukrotnie, nalezy zachowac jg na ostatnia
seri¢ danego dnia dla danej grupy mieéni.

powtdrzen oszukiwanych i czesto uwaza je za ob-
jaw przeros$nietego ego. Ja rdwniez jestem zdania,
ze poczatkujacy, a nawet wigkszo$¢ §rednio zaawan-
sowanych ¢wiczacych powinna unika¢ tej metody,
poniewaz nie ma ona nic wspolnego z tym, czemu
poswiecitem caly pierwszy rozdzial - ogromnym
znaczeniem opanowania prawidlowej techniki
podnoszenia cigzaréw. Z drugiej strony, gdy osia-
gniesz az tak zaawansowany etap rozwoju (trzymam



kciuki!), pojawig si¢ sytuacje, w ktérych moim zda-
niem powtdrzenia oszukiwane czasem okazujg si¢
kolejnym elementem fascynujacej ukladanki o na-
zwie ,budowanie sylwetki ludzkiej”.

Czesto spotykam si¢ na przyklad z problemem
tak silnego zafiksowania na utrzymaniu ,,idealnej”
techniki, ze odbywa si¢ to kosztem intensywno-
$ci. W zasadzie uniemozliwia osiggniecie odpo-
wiedniego napiecia mechanicznego w docelowych
miesniach, poniewaz wigze si¢ z tak silnym zaafe-
rowaniem, ze dochodzi do przerwania serii juz po
pierwszych oznakach zaburzenia idealnego wzorca
ruchu.

Wyobraz sobie, ze obserwujesz kogo$, kto wy-
konuje $cigganie drazka wyciggu gérnego do klatki
piersiowej. Po dziewigciu czystych, podreczniko-
wych wrecz, powtérzeniach dostrzegasz lekkie od-
chylenie tulowia i... go$¢ puszcza drazek i konczy
serie. ,Ale jak to?” — myslisz zaskoczony. ,,Przeciez
biorac pod uwage state tempo i forme¢, mégl/mo-
gla z fatwoscia zrobi¢ jeszcze jedno, a moze i dwa
powtdrzenia!”

Teraz wyobraz sobie druga sytuacje: to samo
¢éwiczenie, ta sama $wietna technika, ale inna oso-
ba i tym razem wszystkie 10 idealnych powtorzen,
po czym... zamiast rezygnowa¢ w tym momencie,
6w ktos odchyla tutéw o jakies 5 stopni i przyciaga
drazek do klatki piersiowej po raz 11. Potem si¢
prostuje i znowu odchyla, jednoczesnie zaliczajac
12 powtdrzenie. Nastepnie bierze gleboki wdech
i znéw sie odchyla, wykorzystujac ten dodatkowy
niewielki rozped, aby wykona¢ 13 powtorzenie.

Ktdra z tych dwdch osdb sprawita na tobie lepsze
wrazenie pod wzgledem techniki? Wielu z kultu-
rystow, ktérzy podchodzg do treningu oporowe-
go Scisle naukowo, powiedzialoby, ze ta pierwsza,
poniewaz wykonala wszystkie powtoérzenia bez
korzystania z impetu i zmiany pozycji ciata. Ale
ktéra z nich bedzie miata wigksze plecy? Gdybym
mial si¢ o to zalozy¢, powiedzialbym, ze ta druga.
Wprawdzie w ostatnich trzech powtdrzeniach nie
zachowata idealnej pozyciji ciala, a w dwoch ostat-
nich pomogla sobie niewielkim ruchem, ale mimo
to nie stracila ani na chwile pelnej kontroli nad ob-
cigzeniem.

Zatrzymajmy sie¢ w tym miejscu i pomyslmy,
do czego mogloby dojs¢, gdyby ta druga osoba nie

przerwala serii po 13 powtorzeniu. Cdz, zapewniam
cig, ze bardzo szybko mogloby zrobi¢ si¢ naprawde
nieciekawie. Na przyklad podczas 14 powtérzenia,
gdy nasz ¢wiczacy szarpie si¢ w tyl, aby wytworzy¢
silny ped, ale i tak nie jest w stanie zblizy¢ drazka
do klatki piersiowej. Albo przy 15 powtérzeniu, gdy
zaczyna z wyprostowanym tulowiem, a konczy tak
odchylony, Ze prawie rabie plecami w podloge - i le-
dwo przyciaga drazek tam, gdzie trzy powtorzenia
wczesniej znajdowala sie jego klatka piersiowa.

Latwos¢, z jaka takie oszukiwanie moze zniwe-
czy¢ efektywno$¢ wysitku, jest naprawde zaskaku-
jaca (i pomijana). W jednej chwili lekkie rozluz-
nienie techniki zwieksza napigcie w docelowych
miesniach, a w nastepnej zostaja one zdegradowane
do pelnienia funkcji pomocniczej. Co rodzi naste-
pujace pytanie: kiedy oszukiwanie zaczyna wyrza-
dza¢ wiecej szkdd, niz przynosi pozytku?

Cdz, jak juz wspomniatem, zaréwno poczatkuja-
cy, jak i $rednio zaawansowani w ogole nie powinni
stosowac tej metody. Innymi sfowy: jesli nie masz
przynajmniej péttora roku regularnych treningéw
za sobg, skup sie na utrzymaniu prawidlowej tech-
niki od pierwszego do ostatniego powtorzenia.

Ale nawet zaawansowani ¢wiczacy powinni
stosowaé powtdrzenia oszukiwane tylko w niekto-
rych ¢wiczeniach, jak chociazby wspomniane przed
chwilg $cigganie drazka lub wiostowania, szczegdl-
nie z hantlami, kiedy to nadanie ci¢zarowi niewiel-
kiego pedu moze zdziala¢ cuda. Wystarczy lekkie
skrecenie tutowia, zeby wykonac o pie¢ powtorzen
wiecej niz przy zachowaniu prawidtowej techni-
ki. To wlasnie ta dodatkowa dawka wysitku, ktéra
z czasem moze przelozy¢ sie na naprawde impo-
nujace efekty.

Oto kilka praktycznych wskazéwek:

® Podczas wykonywania powtorzen oszukiwanych
zawsze kontroluj faz¢ negatywna - ped ma je-
dynie poméc w rozpoczeciu ruchu w fazie po-
zytywnej.

® Wykorzystuj powtorzenia oszukiwane tylko wte-
dy, gdy umozliwig ci wykonanie wigkszej liczby
powtdrzen bez odejmowania pracy migsniom
docelowym - kiedy tylko poczujesz, ze napie-
cie przenosi si¢ na inne mie$nie, natychmiast
zakoncz serie.
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Szablon nr 1: TRENING CALEGO CIALA -2 SESJE
W TYGODNIU

POZIOM ZAAWANSOWANIA: dla poczatkujacych
ZAt OZENIE: zwiekszenie masy miesni i sity
CZAS TRWANIA: ok. 60-90 minut
Intensyfi!(a.cja Serie Serie Liczha RPE RPE Cwiczenie
ostatniej | rozgrzew- | powtérzen | pocz. | ost.
serii kowe

zastepcze - czas
wariant 2 wykonywania

Cwiczenie
zastepcze -
wariant 1

Szacunkowy

Cwiczenie

1. tydzien

Cate ciato 1

o~
2

©
k=]

@
K]
o

312

wyciskanie nogami

wiostowanie na
maszynie typu T-bar

rumunski martwy ciag
ze sztanga

wyciskanie hantli na
tawce skosnej

$cigganie drazka
wyciggu gornego

1. superseria:
uginanie ramion ze
sztangg z tamanym
gryfem

1. superseria:
francuskie wyciskanie
lezac ze sztanga
ztamanym gryfem

wyciskanie lezac na
maszynie

wyciskanie nogami

$cigganie drazka
wyciggu gornego

zginanie nég na
maszynie siedzac

unoszenie ramienia
w bok z linka wyciagu

1. superseria: wspiecia
na palce stojac

1. superseria: sktony
tutowia z linka
wyciggu gornego
kleczac

Rozdziat 15

Rozgrzewka ogdlna: 5 minut o matej intensywnosci + dynamiczne rozcigganie

2-3

0-1

2

6-8

6-8

12=15

10-12

6-8

10-12

~7

~7-8

~7

~7-8

~8

~9

~8

3-4 min

2-3 min

2-3 min

2-3 min

2-3 min

0-1 min

0-1 min

Sugerowany czas odpoczynku: 2-3 dni

przysiad ze sztanga
ztylu

wiostowanie
Pendlaya

rumunski martwy
cigg z hantlami

wyciskanie w skosie
na maszynie

podciaganie na
drazku szerokim
chwytem (z pomoca
w razie potrzeby)

uginanie ramion ze
sztanga stojac

francuskie
wyciskanie lezac
z hantlami

wypady z hantlami

wiostowanie
hantlem

wypychanie
bioder

wyciskanie sztangi
na tawce skosnej

podcigganie
na drazku

podchwytem
(waski chwyt)

uginanie ramion
z hantlami

francuskie
wyciskanie nad
gtowe siedzac

Szacunkowy czas trwania catego treningu:

Rozgrzewka ogdlna: 5 minut o matej intensywnosci + dynamiczne rozcigganie

2-3

1-2

0-1

0-1

3

6-8

6-8

10-12

12=15

10-12

12-15

~7

~9

~9

~8

~8

10

2-3 min

3-4 min

2-3 min

2-3 min

1-2 min

0-1 min

0-1 min

Sugerowany czas odpoczynku: 2-3 dni

wyciskanie sztangi
lezac na tawce

przysiady ze
sztanga z przodu

podciaganie na
drazku szerokim
chwytem (z pomoca
w razie potrzeby)

zginanie ndg na
maszynie lezac

unoszenie ramion
w bok siedzac na
maszynie

wspiecia na palce
siedzac

sktony tutowia
na fawce sko$nej
z obcigzeniem

wyciskanie hantli
lezac na tawce

wypady z hantlami
podcigganie

na drazku
podchwytem
(waski chwyt)

opady nordyckie

unoszenie ramion
w bok z hantlami

wspiecia na palce
na suwnicy

unoszenie nég
w zwisie na drazku

Szacunkowy czas trwania catego treningu:

15-20 min

10-15 min

15-20 min

10-15 min

10-15 min

3-5min

63-90 min

15-20 min

15-20 min

10-15 min

10-15 min

5-10 min

3-5min

58-85 min



Szablon nr 2: TRENING CALEGO CIALA -2 SESJE
W TYGODNIU

POZIOM ZAAWANSOWANIA: dla wszystkich
ZAt OZENIE: zwiekszenie masy miesni i sity dla zabieganych
CZAS TRWANIA: ok. 45-60 min

= o . . A . A .

= . .

g . Intensyfl!(a.qa Serie Serie Liczba RPE RP Cwiczenie Cwiczenie Szacunkowy
=3 Cwiczenie ostatniej rozgrzew- P Przerwa zastepcze - zastepcze - czas

2 " robocze | powtérzen | pocz. ost. A A :
- serii kowe wariant 1 wariant 2 wykonywania

Cate ciato 1

Cate ciato 2

1. superseria:
wyciskanie nogami
na suwnicy

1. superseria:
unoszenie ramion
w bok z hantlami

$cigganie drazka
wyciggu gornego

rumuniski martwy cigg
ze sztanga

2. superseria:
wyciskanie lezac na
maszynie

2.superseria: wspiecia
na palce stojac

zginanie ndg na
maszynie siedzac

przysiady na maszynie
Smitha

wyciskanie hantli na
tawce skosnej

wiostowanie na
maszynie typu T-bar
(w podparciu)

1. superseria:
uginanie ramion ze
sztanga z tamanym
gryfem

1. superseria:
francuskie wyciskanie
lezac ze sztanga
ztamanym gryfem

sktony tutowia z linka
wyciggu gérnego
kleczac

Rozgrzewka ogdlna: 5 minut o matej intensywnosci + dynamiczne rozciaganie

2-3

0-1

6-8

8-10

8-10

6-8

~7

~7-8

~8

~10

~10

~10

~10

30-60's

30-60s

1-2 min

2-3 min

1-2 min

1-2 min

Sugerowany czas odpoczynku: 2-3 dni

przysiad ze sztanga
zprzodu

unoszenie ramienia
w bok z linkg
wyciggu
podciaganie na
drazku szerokim
chwytem (z pomocg
w razie potrzeby)

rumunski martwy
ciag z hantlami

wyciskanie lezac
na fawce

wspiecia na palce
siedzac

wypady z hantlami

unoszenie
ramion w bok na
maszynie

podciaganie
na drazku
podchwytem
(waski chwyt)
wypychanie
bioder

wyciskanie hantli
lezac na fawce

wspiecia na palce
na suwnicy

Szacunkowy czas trwania catego treningu:

Rozgrzewka ogélna: 5 minut o matej intensywnosci + dynamiczne rozcigganie

2-3

0-1

0-1

3

12-15

6-8

6-8

10-12

10-12

~7-8

~9

=)

~8

=9

~10

~10

1-2 min

3-4 min

2-3 min

2-3 min

0-1min

0-1min

1-2 min

Sugerowany czas odpoczynku: 2-3 dni

zginanie ndg na
maszynie lezac

wyciskanie nogami
na suwnicy

wyciskanie w skosie
na maszynie

wiostowanie
Pendlaya

uginanie ramion ze
sztangg stojac

francuskie
wyciskanie lezac
z hantlami

sktony tutowia
na tawce skosnej
z obcigzeniem

opady nordyckie

wypady z hantlami

wyciskanie sztangi
na fawce sko$nej

wiostowanie
hantlem
w podparciu

uginanie ramion
z hantlami

francuskie
wyciskanie nad
glowe siedzac

unoszenie nég
w zwisie na drazku

Szacunkowy czas trwania catego treningu:

Plany treningowe

10-12 min

8-10 min

10-12 min

10-12 min

38-46 min

5-10 min

12-15 min

10-12 min

10-12 min

3-5min

5-6 min

45-60 min
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ZBUDUJ WYMARZONA SYLWETKE

Drabina miesniowa to doskonate kompendium aktualnej wiedzy naukowej na temat budowania silnej,
umiesnionej sylwetki. Jeff Nippard, zawodowy kulturysta naturalny i trener, opracowat przystepny przewodnik
po sSwiecie treningu sitowego, ktdry pomoze kazdemu, niezaleznie od poziomu zaawansowania, 0siaggnac¢
zamierzone cele sylwetkowe. Utozenie tysiecy plandw treningowych dla rozmaitych sportowcoéw (nie tylko
tych zainteresowanych zwiekszeniem masy i sity miesni) pozwolito Jeffowi poznad potwierdzone przez nauke
istotne mechanizmy odpowiadajgce za hipertrofie, ktdre i tobie pomoga w odblokowaniu petni potencjatu.

Jeff zebrat dwanascie fundamentalnych obszaréw treningu sitowego i stworzyt autorska koncepcje, ktéra
przedstawit w formie drabiny, oferujgc tym samym narzedzie, dzieki ktéremu bedziesz mdgt szybko i pewnie
wspiac sie na szczyt swoich mozliwosci. To konstrukcja, w ktdrej wszystko ma znaczenie — zaréwno kolejnosé
poszczegdlinych jej elementdw, jak i sposdb ich przedstawienia oraz wyjasnienia dotyczace nie tylko ,jak”, ale

takze ,dlaczego” stojacych za kazdym z tych waznych tematdw.

Drabina miesniowa to prawdziwe kompendium
wiedzy na temat treningu sitowego i wszystkiego,
co wigze sie z hipertrofig miesniowa oraz ogdlnym
ksztattowaniem sylwetki. Ksigzka bedzie przy-
datna zaréwno dla poczatkujacych entuzjastow
treningu sylwetkowego, jak i zaawansowanych
sportowcow startujacych w zawodach.

Poszczegdlne rozdziaty stopniowo wprowadza-
ja czytelnika w Swiat treningu sitowego: od podsta-
wowych zagadnien, takich jak petne zakresy ruchu
czy rozne metody intensyfikacji wysitku, az po
przyktadowe plany treningowe dla réznych pozio-
mJow zaawansowania.

Dodatkowo podrecznik jest wzbogacony o solid-
ny rozdziat poswiecony aspektom dietetyczno-
-suplementacyjnym, co sprawia, ze czytelnik otrzy-
muje komplet narzedzi do samodzielnego opraco-
wania zbilansowanej diety wspierajacej rozwdj
miesni. Gorgco polecam kazdemu, kto chce Swia-
domie ksztattowac swoja sylwetke.

Michat Karmowski
mistrz Polski i wicemistrz Europy w kulturystyce,
wyktadowca, trener personalny, aktor

Ksigzka adresowana jest nie tylko do adeptow
treningu kulturystycznego i trenerédw na kazdym
etapie zaawansowania, ale rowniez do ludzi zabiega-
nych, majgcych mniej czasu na trening. Przechodzac
kazdy szczebel drabiny stworzonej przez eksperta
hipertrofii, zyskujesz wiedze, jak dojs¢ do etapu
zaawansowanego. Czytajac ten podrecznik, poznasz
podstawy zywienia, dowiesz sie réwniez, jak dbac
o0 podejscie mentalne czy wyznaczac sobie cele
treningowe.

Wspinaj sie szczebel po szczeblu, nie omijajac za-
dnego, a zdobedziesz wiedze, jak stosowac najwaz-
niejsze informacje na temat przyrostu masy miesnio-
wej. Ta ksigzka zdecydowanie powinna znalez¢ sie
na pdtce u kazdego trenujacego.

Marcin Klima
wyktadowca w Wyzszej Szkole
Instruktorsko-Trenerskiej

9-982-8

0828
www.galaktyka.com.pl
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