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4/ Modyfikowanie
zmiennych treningowych

Aby tworzy¢ skuteczne programy treningu sitowego,
trenerzy i sportowcy manipulujg kilkoma zmiennymi
treningowymi - gléwnie objeto$cig oraz intensywnoscia.
Zaréwno intensywnos¢, jak i objeto$¢ treningu, a takze
czestotliwo$¢ ¢wiczen, zmieniajg sie w zaleznosci od har-
monogramu zawodow i celow treningowych. Bardziej
szczegolowe czynniki w ramach tych kategorii - mowa
o intensywnosci i objetosci — obejmuja obcigzenie
(zwykle wyrazane jako warto$¢ procentowa jednego
powtdrzenia maksymalnego, czyli 1 CM), powtdrzenia,
serie, tempo lub predko$¢ wykonywania ¢wiczen (tylko
w przypadku treningu wytrzymato$ci migsniowej) oraz
interwaly spoczynkowe miedzy seriami. Modyfikowanie
tych konkretnych czynnikéw wplywa na objetos¢, in-

Objeto$¢ treningdw

Objetosé, czyli naktad pracy w ujeciu ilosciowym,
moze by¢ mierzona w postaci sumarycznego cigzaru
przypadajacego na sesje treningowa, mikrocykl lub ma-
krocykl, badz w postaci liczby serii lub liczby powtdrzen

tensywno$¢ i poziom wysitku oraz dlugos¢ interwalow
spoczynkowych - a w rezultacie na efekt treningowy.

Programy treningu sifowego musza tez obejmowac
kombinacje ¢wiczen o charakterze ogdélnym oraz spe-
cyficznych dla danego sportu. Wczesny etap rocznego
programu treningowego, ktory moze obejmowaé dwa
do trzech miesiecy treningu przygotowawczego, z reguly
cechuje si¢ wieksza objetoscig i stosunkowo matym
udzialem ¢wiczen specyficznych dla danego sportu.
W miare zblizania si¢ sezonu rywalizacji, zwigksza sie
intensywno$¢ treningéw, maleje ich objetos¢, a ¢wi-
czenia specyficzne dla tego sportu stajg si¢ zasadnicza
czescig programu.

przypadajacych na sesje, mikrocykl, makrocykl albo rok.
Instruktorzy, trenerzy i sportowcy powinni prowadzi¢
rejestr dzwignietego tonazu (sumarycznego cigzaru)
badz rejestr serii i powtdrzen wykonanych w czasie sesji
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PLANOWANIE, PERIODYZACJA | OPRACOWYWANIE PROGRAMU TRENINGOWEGO

lub fazy treningowej. Rejestry tego rodzaju ulatwiaja
planowanie przyszlej objetosci treningu.

Objetos¢ treningu bywa rézna i jest uzalezniona od
konkretnych wymagan fizycznych stawianych przez
dang dyscypline sportu, od przygotowania zawodnika
do treningu silowego oraz rodzaju tego treningu. Na
przykiad sportowcy starajacy sie rozwing¢ wytrzymatosé
miesniowa realizujg programy o duzej objetosci, co wy-
nika z liczby wykonywanych przez nich powtérzen. Dla
odmiany trening sity maksymalnej, pomimo stosowania
duzych obciazen, cechuje si¢ mniejszymi tonazem i ge-
sto$cig z uwagi na niewielkg liczbe powtdrzen i diugie
interwaly spoczynkowe. Srednia objetoé¢ treningu jest
typowa dla sportowcow, ktérzy uprawiaja dyscypliny
wymagajace duzej mocy, poniewaz obcigzenie waha sie
od niewielkiego do umiarkowanego.

Ogodlna objetos¢ treningu staje sie wazniejsza w miare
osiggania przez sportowca duzej wydolnosci. Nie ma tu
drog na skréty. Wydolnos¢ sportowa wymaga znacznej
liczby treningéw tygodniowo, co zkolei moze skutkowacé
ich wieksza taczng objetoscig. W miare jak sportowcy
przystosowuja sie do duzej objetosci treningu, szyb-
ciej si¢ regenerujg i osiagaja wyzszy poziom adaptacji
strukturalnych i neuronalnych. Ta poprawa zdolnosci
do wykonywania pracy moze sie pdzniej przetozy¢ na
lepsze wyniki w fazach intensyfikacji, a takze na wigksza
wydolnos¢ ogolna.

Po osiaggnieciu optymalnej objetosci gtownym
bodzcem dla dojrzatych sportowcéw powinna by¢ in-
tensywno$¢. Poniewaz zdolno$¢ do wykonywania pracy
zwieksza si¢ z biegiem czasu, w celu zwigkszenia obje-
tosci treningow przez wzrost ich czestotliwosci nalezy
najpierw zmniejszy¢ objetos¢ jednostek treningowych.
Zmiang te nalezy uzyska¢, dzielac dotychczasows cal-
kowitg objetos¢ mikrocyklu przez nowa, wigksza liczbe
jednostek treningowych. Zwiekszenie liczby jednostek
przy zachowaniu dotychczasowej tygodniowej objetosci
treningéw pozwala na zintensyfikowanie pracy dzieki
lepszej regeneracji, poniewaz objeto$¢ i czas trwania
kazdej jednostki sa mniejsze. Wszystko to pozwala na
osiagniecie lepszych adaptacji (Bompa i Buzzichelli
2018).

Pézniej w razie potrzeby mozna ponownie zwiekszy¢
objetos¢ sesji. Przypus¢my na przyktad, ze twoim celem
jest zwiekszenie liczby jednostek treningu sifowego na
mikrocykl z trzech do czterech, a punktem wyjscia jest
mikrocykl z trzema sesjami treningu sitowego, przy
czym objeto$¢ kazdej z nich wynosi 8 ton (co oznacza
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24 tony na mikrocykl). Oto nieprawidlowa i prawidlowa

zmiana, jakg mozna wprowadzi¢ w tej sytuacji:

o Metoda nieprawidtowa. Dodanie jednostki
treningowej o objetosci 8 ton, co przeklada si¢ na
raptowne zwiekszenie objetosci calego mikrocyklu
z 24 na 32 tony (wzrost 0 25%).

o Metoda prawidlowa. Podzielenie catkowitej
objetosci mikrocyklu (24 tony) na cztery jednostki
treningowe. Laczna objetos¢ mikrocyklu pozostaje
bez zmian, lecz objeto$¢ pojedynczych sesji zmniejsza
sie do 6 ton na kazda (spadek 0 25%), co pozwala na
zwiekszenie intensywnoéci i przyspiesza regeneracje.
W razie potrzeby objetos¢ poszczegdlnych sesji
mozna potem zwigkszy¢.

Objetos¢ treningu sifowego jest uzalezniona od kon-
strukeji biologicznej sportowca, specyfiki sportu oraz
znaczenia sily w tym sporcie. Dojrzali sportowcy, dobrze
przygotowani do treningu sifowego, moga tolerowa¢
wiekszg objetos¢ treningdéw niz inni, lecz nie nalezy
jej zwigksza¢ dla samego tylko zwiekszania. Warto to
zrobi¢ jedynie wtedy, gdy wymaga tego konkretna sy-
tuacja — i nigdy kosztem jakosci treningu specyficznego
dla danego sportu.

Poniewaz trening zdolnosci biomotorycznych (polep-
szajacych potencjal motoryczny sportowca) powinien
by¢ zintegrowany z treningiem specyficznym dla sportu
(wydolnos¢ specyficzna), za punkt wyjscia nalezy przyjac
najmniejsza objetos¢ treningdw, ktdra przyczynia sie do
skutecznego zwiekszenia parametréw konkretnej zdol-
nosci biomotorycznej. W fazie przygotowania ogolnego
objetos¢ treningu zdolnosci biomotorycznych moze
przejsciowo wplynaé na wydolno$¢ specyficzng. W fazie
przygotowania specyficznego nalezy zas dazy¢ do kore-
lacji miedzy zwigkszeniem parametréw danej zdolnosci
biomotorycznej a wydolnoscig specyficzng. W fazie
rywalizacji zas trening zdolnosci biomotorycznych po-
winien umozliwia¢ utrzymanie, niewielka poprawe lub
osiggniecie szczytowego poziomu danej umiejetnosci.

Bardzo duze albo nagte zwiekszenie objetosci tre-
ningéw moze by¢ szkodliwe, bez wzgledu na rodzaj
sportu i potencjalu zawodnika - przyczynia si¢ ono
bowiem do nadmiernego zmeczenia i nieekonomicznej
pracy mieéni, a takze wiekszego ryzyka kontuzji. Bledow
tych mozna unikng¢ przez wdrozenie planu progresyw-
nego z uwzglednieniem odpowiedniej metody kontro-
lowania przyrostéw obcigzenia. Oto kilka praktycznych
zasad:



o Sesja przeznaczona na trening sitowy nie powinna
trwa¢ dluzej niz 75 minut, chyba ze jest to sesja
o duzej objetosci majaca na celu rozwiniecie sity
maksymalnej (dlugie interwaly odpoczynku) badz
sesja wytrzymato$ci miesniowej dla sportowca ultra-
wytrzymalosciowego.

Objetos¢ sesji ukierunkowanej na adaptacje ana-
tomiczne powinna wynosi¢ 16-32 serie; ukierun-

4/ Modyfikowanie zmiennych treningowych

kowanej na hipertrofie 16-24 serie (i trwac niecala
godzine); ukierunkowanej na site maksymalng 16-24
serie; ukierunkowanej na moc 10-16 serii; ukierun-
kowanej na wytrzymato$¢ mocy lub krétkookresowsa
wytrzymalos¢ miesniowg 4-12 serii.

Po ustaleniu objetoéci pod wzgledem liczby serii nie
nalezy jej modyfikowa¢ o wiecej niz 50% w ramach
biezacego makrocyklu — na przyklad 2 serie na ¢wi-

Tabela 4.1. Sugerowane wytyczne dotyczace rocznej objetosci (w tonach) treningu sitowego

Objetos¢ mikrocyklu w fazach treningu: Objetos¢ roczna
Sport lub dyscyplina | przygotowan | rywalizacji | przejSciowej | minimalna | maksymalna
Pchniecie kula 24-40 8-12 4-6 900 1450
Futbol amerykanski 30-40 10-12 6 900 1400
Baseball, krykiet 20-30 8-10 2-4 850 1250
Narciarstwo zjazdowe 18-36 6-10 2-4 700 1250
Skok wdal, tréjskok 20-30 8-10 2 800 1200
Wioslarstwo 30-40 10-12 4 900 1200
Kajakarstwo, 20-40 10-12 4 900 1200
kanadyjkarstwo
Zapasy 20-30 10 4 800 1200
Ptywanie 20 8-10 2-4 700 1200
Skok wzwyz 16-28 8-10 2-4 620 1000
Triatlon 16-20 8-10 2-4 600 1000
Kolarstwo 16-22 8-10 2-4 600 950
Hokej na lodzie 15-25 6-8 2-4 600 950
tyzwiarstwo szybkie 14-26 4-6 2-4 500 930
Lacrosse 14-22 4-8 2-4 500 900
Koszykdéwka 12-24 4-6 2 450 850
Rzut oszczepem 12-24 4 2 450 800
Siatkdwka 12-20 4 2 450 600
Sprint 10-18 4 2 400 600
Gimnastyka sportowa 10-16 4 4 380 600
Rugby 10-20 4-6 4 320 600
Squash 8-12 4 4 350 550
tyzwiarstwo figurowe 8-12 2-4 2 350 550
Tenis ziemny 8-12 2-4 2 350 550
Boks, sztuki walki 8-14 3 1 380 500
Golf 4-6 2 1 250 300
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czenie w pierwszym mikrocyklu, 3 serie na ¢wiczenie
w drugim i trzecim mikrocyklu i 2 serie w czwartym
mikrocyklu (odciagzenie).

Laczna objetos¢ treningdw jest podyktowana kilkoma
czynnikami, a tym decydujacym jest znaczenie sity
w danym sporcie. Na przyktad typowa objetos¢ trenin-
gowa dla ciezarowcow klasy miedzynarodowej wynosi
30 ton na sesje i w przyblizeniu 4000 ton na rok. W przy-
padku innych dyscyplin objetos¢ bywa bardzo rézna
(tab. 4.1). Rodzaje sportu bazujace na mocy i predkosci
wymagajg na przyklad znacznie wiekszej objetosci
treningdw niz boks; z kolei w przypadku dziedzin o do-
minujacej roli wytrzymalosci miesniowej, takich jak
wio$larstwo i kanadyjkarstwo, roczna objetos¢ treningdw
sifowych moze by¢ trzy do szesciu razy wigksza.

Intensywnosc¢ treningu

Intensywnos$¢ w treningu sifowym jest wyrazana
warto$cig procentows jednego powtdrzenia maksy-
malnego (1 CM). Stanowi ona wskaznik sity bodzcow
nerwowych w treningu, te za$ sa pochodng stopnia
pobudzenia osrodkowego uktadu nerwowego (OUN).
Sita bodzca jest uzalezniona od obcigzenia, predkosci
ruchu oraz zréznicowania interwaléw spoczynkowych
miedzy powtoérzeniami. Obcigzenie treningowe, wy-
razone jako warto$¢ procentowa 1 CM, odnosi si¢ do
dzwiganej masy lub ciezaru. Trening sitowy opiera si¢
na strefach intensywnosci oraz obciazeniach przedsta-
wionych w tab. 4.2.

Obcigzenie supramaksymalne przekracza
maksymalnag sie sportowca (1 CM). W wiekszosci
przypadkéw obcigzenia wynoszace 100-120% CM

moga by¢ wykorzystywane z uzyciem metody eks-
centrycznej (poddawania sie sile cigzenia) lub izome-
trycznej (maksymalny skurcz bez ruchu w stawach).
Z obcigzeniami supramaksymalnymi moga ¢wiczy¢
nieliczni sportowcy, z bardzo solidnym przygoto-
waniem w zakresie treningu sifowego. Tego rodzaju
obcigzenia powinny by¢ stosowane przez ograniczony
czas i jedynie wzgledem pewnych grup mieéni; w szcze-
golnosci tych, ktdre podczas aktywnosci typowej dla da-
nego sportu sg silnie obcigzane w sposob ekscentryczny
(moze chodzi¢ na przyklad o grupe tylng miesni ud
w trakcie sprintu albo miesnie czworogltowe podczas
ladowania lub zmieniania kierunku ruchu). Wiekszo$¢
pozostatych sportowcéw nie powinna pracowac z ob-
cigzeniami przekraczajacymi 100% CM.

Obcigzenie maksymalne moze wynosi¢ 90-100%, ob-
ciagzenie duze 80-90%, srednie 60-80%, a mate 30-60%
(wszystkie wartosci odnosza si¢ do 1 CM). Kazda strefa
intensywnosci wywoluje nieco inne adaptacje ner-
wowo-migsniowe i wymaga precyzyjnej progresji. Ze
wzgledu na dzialanie obnizajace poziom testosteronu
(Hékkinen i Pakarinen 1993; Izquierdo i in. 2006), po-
mimo dodatkowych korzysci zwigzanych z adaptacjami
nerwowo-mie$niowymi, intensywnosci przekraczajace
90% powinny by¢ stosowane rzadko i gtéwnie w przy-
padku treningéw wykonywanych do koncentrycznego
zmeczenia miesni.

Testowanie 1 CM co trzy lub co cztery tygodnie,
pod koniec kazdego makrocyklu, zwykle wystarcza do
czerpania korzysci z treningéw z intensywnosciami 90-
100%. Przez wiele lat zachodni tworcy treningéw sito-
wych czesto postulowali ¢wiczenia do koncentrycznego
zmeczenia miesni jako konieczne do osiagnigcia przy-

Tabela 4.2. Intensywnosci i obciagzenia uzywane wtreningu sitowym

"\:::22:[' Obciazenie P:og:ﬂnt Rodzaj skurczu Metoda Adaptacje
1 supramaksy- >105 ekscentryczny lub | sita
malne izometryczny maksymalna
2 maksymalne 90-100 koordynacja
Srédmiesniowa
3 dus 85-90 maksymalna
uze 0
sita i moc
4 80-85 ekscentryczno- (duze obcig-
5 70-80 -koncentryczny senie)
Srednie koordynacja
6 50-70 moc (.ma.Jre miedzymiesniowa
7 mate 30-50 obcigzenie)
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rostu sity. W praktyce, adaptacje nerwowo-migsniowe
przyczyniajace si¢ do zwigkszenia wydolnosci — oprocz
tych dajacych najsilniejszy efekt hipertroficzny (Burd
iin. 2010) - nie wymagaja wykonywania powtoérzen do
osiggniecia zmeczenia koncentrycznego.

Po osiggnieciu przez sportowca obiektywnie duzej sity
(atym samym sprawnosci nerwowo-miesniowej), moze
on zmniejszy¢ czestotliwo$¢ treningdw z obcigzeniami
maksymalnymi (ilustr. 4.1).

Obcigzenie powinno sie odnosi¢ do rodzaju rozwi-
janej sily, a co wazniejsze do specyficznej dla sportu
kombinacji bedgcej polaczeniem sity z predkoscia lub
sily z wytrzymaloscig. Ogoélne wskazowki dotyczace
obcigzen sugerowanych dla kazdej z tych kombinacji
zawarliSmy w tab. 4.3. W réznych fazach treningowych
stosuje si¢ rozne obcigzenia. Zgodnie z zasadami pe-
riodyzacji obciazenia te zmieniajg si¢ zgodnie z celem
danej fazy treningu. Jak pokazaliémy w tabeli, mogg one
wynosi¢ od 30% do nawet ponad 100% CM, a odpowia-
dajace im intensywnoséci umiescilismy w drugim wierszu
tej tabeli. Wiersze ponizej dotycza kombinacji specy-
ticznych dla sportu i sugerowanych dla nich obcigzen.

Periodyzacja obejmuje odpowiednie planowanie
wszystkich zdolnosci potrzebnych w wybranym sporcie.
Na przyklad trening biegacza $redniodystansowego po-
winien uwzglednia¢ przebiegniety dystans, liczbe sesji
w tygodniu oraz oczywiscie objeto$¢ ¢wiczen (w postaci

bardzo zaawansowany
10,0

Zaawansowany
9,0 1

8,0 $rednio zaawansowany
7,0
6,0
5,0
4,0

3,0

2,0 7

4/ Modyfikowanie zmiennych treningowych

serii i powtdrzen) wykonywanych w ramach kazdej sesji
treningu sitowego. Im wigksza liczba serii i powtdrzen
w trakcie sesji, tym wieksza objetos¢ pracy. Objetos¢ oraz
intensywnos¢ maja Scisly zwiazek i reprezentuja ilos¢ oraz
jako$¢ wykonanej pracy. Zaden z tych parametréw nie jest
wazniejszy od drugiego; obydwoma nalezy odpowiednio
manipulowag, aby treningi przynosity oczekiwany efekt.

Jak to ma miejsce w przypadku wiekszosci systemow
organizmu, reakcja na dawke treningu jest pochodna
catkowitej objetosci pracy i poziomu adaptacji. Poczat-
kujacy sportowcy czerpia korzysci z nawet niewielkiej
objetosci ¢wiczen sitowych, takich jak jedna czy dwie
serie, lecz po pewnym czasie osiagaja stagnacje i wy-
magaja silniejszego bodzca, warunkujacego dalsze
adaptacje. Nie powinien zatem dziwi¢ fakt, ze niektorzy
sportowcy wykonuja wiele serii przysiadéw (np. 6-8)
albo serie obejmujace ponad 50 powtdrzen, w zalez-
nosci od oczekiwanego efektu fizjologicznego. Nalezy
pamietad, ze termin intensywno$¢, w znaczeniu
stosowanym w $wiecie sportu, jest $ci$le powigzany
z wartoscig procentowg obcigzen uzywanych podczas
treningu. Innymi stowy: jedynym stusznym sposobem
na zwigkszanie intensywnosci jest zwigkszanie obcigzen.

Przypus¢my na przyktad, ze w ramach pierwszej serii
sportowiec wykonuje dwa powtorzenia cigzarem wy-
noszacym 90% CM, a nastepnie, po czterominutowym
odpoczynku, robi serie¢ trzech powtorzen do zmeczenia

------ $rednio zaawansowany

Zaawansowany

— — — bardzo zaawansowany

—

1.0 T I T - T T T
10% 20% 30% 40% 50% 55% 60% 65%
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T T T T T 1
75% 80% 85% 90% 95% 100%

llustracja 4.1. Warto$¢ procentowa 1 CM oraz ocena postrzeganego wysitku (RPE) w zaleznosci od poziomu sportowca

Przedruk za zgoda P. Evangelisty, ,,La Programmazione Della Forza - Criteri di Scelta e Analisi Degli Schemi di Allenamento”, warsztaty

dla Tudor Bompa Institute, Wtochy, 23 maja 2010.
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Tabela 4.3. Zaleznosci miedzy obcigzeniami ardznymi typami i kombinacjami sity
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miesni z tym samym obcigzeniem. Obie serie sg wyko-
nywane z ta samg intensywnoscig. Druga seria miafa
wigkszg objeto$¢ i wigzala sie z silniejszym stresem dla
mieéni, lecz obcigzenie pozostalo na poziomie 90%,
a zatem intensywno$¢ si¢ nie zmienita.

Trenerzy powinni uwaza¢, by nie myli¢ intensywnosci
z poczuciem zmeczenia miesni po danej serii. Zasad-
niczo im wiecej serii wykonuje sportowiec, tym mniejsza
powinna by¢ liczba powtérzen i na odwrdt. Na przyktad
w fazie rozwijania sity maksymalnej zawodnik moze
wykonac sze$¢ serii po trzy powtdrzenia z obcigzeniem
rosngcym od 70% do 80% CM; z kolei w fazie hipertrofii
ten sam zawodnik moze wykonac¢ tylko trzy serie po 10
powtorzen z obcigzeniem 65% CM.

Programy treningowe sportowca muszg by¢ skrojone
na jego miare, a trenerzy powinni zwraca¢ uwage na
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oznaki zmeczenia. Jeden z najwiekszych problemow
w treningu sportowym polega na po$wiecaniu jakosci
na rzecz ilosci. Planowanie nalezy traktowaé tylko
jako ogdlng wskazowke dotyczaca programu trenin-
gowego. Innymi stowy: planu nie nalezy si¢ trzymac
kurczowo, tylko odnotowywa¢é postepy oraz niepowo-
dzenia w trakcie kazdej sesji i korygowa¢ program na
podstawie wyciagnietych wnioskéw. Trener powinien
zwraca¢ szczegolng uwage na moment, w ktérym pod-
opieczny nie jest juz w stanie zrobi¢ sugerowanej liczby
powtérzen z danym obciazeniem, badz przeciwnie -
potrafi wykonac te powtorzenia w sposob eksplozywny
i nienaganny technicznie. Takie spostrzezenia maja
ogromne znaczenie, zwlaszcza w fazie trenowania sity
maksymalnej, gdy gtéwnym celem jest wywotanie ocze-
kiwanych adaptacji uktadu nerwowego.



Liczba ¢wiczen

Warunkiem efektywno$ci programu treningowego jest
odpowiedni dobdr ¢wiczen. Ustalenie optymalnej liczby
¢wiczen jest trudne, a niektdrzy trenerzy wybierajg ich
o wiele za duzo z mysla o rozwijaniu licznych grup
miesni. Opracowany z takimi zalozeniami program jest
przetadowany i meczacy. Liczbe i rodzaje ¢wiczen nalezy
dobra¢ do wieku i wydolnosci sportowca, wymogow
danego sportu oraz fazy treningu.

Wiek i wydolnos¢

Jednym z zasadniczych celéw programu treningowego
dla junioréw lub poczatkujacych jest zbudowanie
solidnych podstaw anatomicznych i fizjologicznych.
Na potrzeby takiego treningu silowego szkoleniowiec
powinien dobra¢ wiele ¢wiczen (9-12), ktére pobudzaja
podstawowe grupy miesni (miesnie dominujace). Pro-
gram tego rodzaju moze trwa¢ od roku do trzech lat,
w zaleznosci od wieku sportowca oraz oczekiwanego
wieku osiagniecia duzej wydolnosci.

Dla odmiany gléwnym celem treningowym w przy-
padku zaawansowanych sportowcow jest osiggniecie
najwyzszego mozliwego poziomu wydolnosci. Ich pro-
gramy silowe, zwlaszcza w fazie rywalizacji, musza wigc
by¢ specyficzne i opierac sie na niewielkiej liczbie ¢wi-
czen (2-4) ukierunkowanych na mig¢énie dominujace.

Wymogl Wybranego sportu

Cwiczenia rozwijajace site, w szczeg6lnosci te zalecane
sportowej elicie, powinny odpowiada¢ specyficznym
potrzebom wybranego sportu i rozwija¢ mieénie
dominujace biorgce udzial w tym sporcie. Na przy-
klad elitarnemu skoczkowi wzwyz moga wystarczy¢
zaledwie trzy albo cztery ¢wiczenia wzmacniajace
wszystkie najwazniejsze migs$nie. Zapasnicy, futbolisci
amerykanscy i inni sportowcy uprawiajacy dyscypliny,
ktére wymagaja ruchu w wielu ptaszczyznach, moga
osiagna¢ ten sam cel przy uzyciu czterech do szesciu
¢wiczen. Z kolei sprinterzy powinni wykonywac¢ jedno
¢wiczenie na prostowniki bioder z wyprostowanymi
kolanami (grupa tylna mig$ni uda), jedno ¢wiczenie na
prostowniki bioder z ugietymi kolanami (miesnie po-
§ladkowe) i jedno ¢wiczenie na zginacze podeszwowe
(wspiecia na palce). Im wiecej mig$ni dominujacych
uczestniczy w danym sporcie, tym wiecej potrzeba
¢wiczen. Ich liczbe mozna jednak ograniczy¢ dzieki
odpowiedniemu doborowi ¢wiczen wielostawowych.

4/ Modyfikowanie zmiennych treningowych

Faza treningu

Po fazie przejsciowej nalezy wprowadzi¢ nowy plan
roczny w celu przystapienia do budowania funda-
mentéw pod przyszle treningi. W ogdlnym programie
treningu silowego adaptacja anatomiczna powinna zajs¢
na wczesnym etapie okresu przygotowawczego. Aby
taki program obejmowal wiekszo$¢ grup miesniowych,
trzeba zastosowac duzg liczbe ¢wiczen (9-12), bez
wzgledu na specyfike uprawianego sportu.

W miare realizacji programu liczbe ¢wiczen zmniejsza
sie, a kulminacja tego procesu jest okres startowy,
w ktérym sportowiec wykonuje tylko dwa do pieciu
bardzo specyficznych ¢wiczen, najwazniejszych z per-
spektywy danego sportu. Na przyktad futbolista ame-
rykanski, hokeista, koszykarz albo siatkarz w okresie
przygotowawczym moga wykonywac osiem czy nawet
dziewiec ¢wiczen, lecz w sezonie ligowym juz tylko trzy
lub cztery. Dzigki odpowiedniej selektywnosci w ich
doborze trenerzy moga zwigkszy¢ efektywno$¢ treningu
i obnizy¢ poziom zmeczenia sportowca.

Trening sifowy jest uzupetnieniem treningu technicz-
nego i taktycznego. Krétko mdwigc, istnieje odwrotna
zalezno$¢ miedzy obcigzeniami uzywanymi podczas
treningu a liczba ¢wiczen przypadajacych na sesje
treningows. Zmniejszenie liczby ¢wiczen oznacza, ze
sportowiec trenuje konkretne umiejetnosci potrzebne
w danym sporcie. Zmniejszaniu sie¢ liczby ¢wiczen
towarzyszy zwickszenie liczby serii przypadajacych
na kazde z nich. W ten sposéb mieénie dominujace
potrzebne w danym sporcie wykonuja wigcej pracy, co
pozwala zwiekszy¢ ich site i moc na potrzeby rywalizacji.
Po rozpoczeciu sezonu startowego kwestie poglebiania
adaptacji fizjologicznych czasowo odklada si¢ na bok,
a mala liczba ¢wiczen i umiarkowane wydluzanie serii
pozwalaja zachowac ich aktualny poziom.

Cho¢ gorna partia ciala w niektorych sportach od-
grywa bardzo niewielka role - mamy tu na mysli cho¢by
pilke nozna, wiele konkurencji lekkoatletycznych czy
kolarstwo — w programach treningowych czesto kladzie
sie nacisk na jej rozwdj. Ponadto wielu instruktorow
wychowania fizycznego, pozostajacych pod wplywem
teorii kulturystycznych, haset reklamowych i modnych
gadzetow, zaleca sportowcom zdecydowanie zbyt wiele
¢wiczen. W praktyce okazuje si¢ wiec, ze sportowcy
wykonujacy duzo réznych ¢wiczen robig mniejszg
liczbe serii ukierunkowanych na mig$nie dominujace.
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Site miesni gtebokich tutowia nalezy zasadniczo rozwija¢ przed sita konczyn

To podejécie przeklada si¢ albo na bardzo duza objetos¢
kazdej sesji, a co za tym idzie - duze zmeczenie, albo
na bardzo niewielkg adaptacje tych miesni do bodzca
treningowego, a tym samym kiepski efekt treningowy.
Pozadany rezultat - silna reakcja adaptacyjna na
trening i zwigzana z nig poprawa wydolnosci - jest
mozliwy tylko wowczas, gdy sportowiec wykonuje duza
liczbe serii ¢wiczen dla wybranego taricucha kinetycz-
nego. Trener moze roztozy¢ wszystkie potrzebne serie
podstawowych ¢wiczen na wieksza liczbe sesji w ramach
mikrocyklu lub skumulowac¢ je w kilku sesjach. Pierwsza
mozliwos$¢ pozwala sportowcowi wykonywa¢ krotsze
sesje, obejmujace wiecej ¢wiczen pomocniczych, a druga
moze wymaga¢ dluzszych sesji i ograniczenia liczby
¢wiczen pomocniczych.
Kolejnos¢ ¢wiczen
Pierwszym wyznacznikiem wiasciwej kolejnosci ¢wiczen
jest zlozono$¢ motoryczna. Skomplikowane ¢wiczenia an-
gazujace wiele stawow - te, ktore zwykle sg ukierunkowane
na miesnie dominujace w sekwencji kinetycznej podobnej
do praktycznych dziatan podejmowanych w danym spo-
rcie - zawsze nalezy wykonywac na poczatku treningu, gdy
uktad nerwowy jest wypoczety. Przy ustalaniu liczby ¢wi-
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czen trenerzy sily i wytrzymatosci powinni bra¢ pod uwage
migénie dominujace, ktore biora udziat w wykonywaniu
niezbednych technik i uklada¢ te ¢wiczenia w kolejnosci
malejacej zlozonoéci motorycznej.

Takze i pod tym wzgledem trening sportowy znalazt
sie pod nadmiernym wplywem rozwigzan zaczerpnie-
tych z kulturystyki. Wiele ksigzek i artykuléw o treningu
sitowym sugeruje na przykiad rozpoczecie treningdw
od ¢wiczen ukierunkowanych na mate grupy miesni,
a dopiero potem ¢wiczenie duzych grup migéniowych.
To podejscie prowadzi jednak do zmeczenia matych
grup mie$niowych i zasadniczo uniemozliwia spor-
towcowi efektywny trening tych duzych. Duze grupy
miesniowe s3 mie$niami dominujacymi w sporcie, jest
wiec niezwykle wazne, by nie ¢wiczy¢ ich pod wptywem
zmeczenia.

Inng naduzywana koncepcja treningowa zapozy-
czong ze $wiata kulturystykijestmetoda wstepnego
zmeczenia mies$ni (ang. preexhaustion method).
Sportowcy, ktdrzy ja stosujg, wyczerpuja migsnie domi-
nujace ¢wiczeniami angazujacymi jeden staw (takimi jak
wyprosty ndg w pozycji siedzacej) przed przystapieniem
do ¢wiczen angazujacych wiele stawdw (jak przysiad).
Cho¢ koncepcja ta moze si¢ sprawdzac u kulturystow,



badania kwestionuja jej przydatno$¢ w innych dyscypli-
nach sportu (Augustsson i in. 2003).

Z tego wzgledu trenerzy sportowi powinni unika¢ sto-
sowania tej metody, nawet w hipertroficznej fazie treningu.
Programy treningu sitowego powinny opiera¢ si¢ przede
wszystkim na ¢wiczeniach wielostawowych, w ktérych
miesnie dominujgce wspétpracuja ze soba. Cwiczenia jed-
nostawowe moga by¢ stosowane na poczatku okresu przy-
gotowawczego z mysla o adaptacjach anatomicznych badz
w celu skorygowania dostrzezonej dysharmonii mig$niowej
w ramach tancucha kinetycznego, nalezy z nich jednak
zrezygnowa¢ na dalszych etapach treningu. W treningu
sportowym chodzi przede wszystkim o optymalizowanie
sity, mocy, predkosci i wytrzymatosci, a nie o poprawianie
estetycznych aspektow sylwetki sportowca.

4/ Modyfikowanie zmiennych treningowych

Specyficzne ¢wiczenia sitowe, przypominajace wzorce
motoryczne typowe dla danego sportu, polegaja na po-
wtarzaniu podobnych ruchdéw i angazowaniu fanicucha
miesni w sposob zblizony do ich dzialania w trakcie wy-
stepu sportowego. Na przyktad z perspektywy siatkarza
logiczne jest wykonywanie potprzysiadow potaczonych
ze wznoszeniem sie na palce, poniewaz atak i blok
wymagaja wykonania tych samych ruchéw. Lancuch
miesni w tym ¢wiczeniu jest uaktywniany w tej samej
kolejnosci, co podczas skakania. Siatkarza nie interesuje
wiec to, czy na poczatku angazowane s3 male grupy
miesni czy duze, tylko nasladowanie ruchu typowego
dla jego sportu i uaktywnianie fanicucha miesniowego
tak samo jak przy atakowaniu i blokowaniu.

Tabela 4.4. Poréwnanie przyktadowych sekwencji ¢wiczen
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X~ 3 0 S 2 e ~ 3 2l S =
& ‘O S | = R| & ‘O 5 ol
a b a b
<3 o
a a
0 (%]
1 przysiad 4 3 ! przysiad 4 1,5
2 wyciskanie 4 3 3 ! wyciskanie 4 3 1,5
na fawce na tawce
3 uginanie nég 4 3 3 ! uginanie nég 4 3 1,5
4 Sciaganie 4 3 3 l $cigganie 4 3 1,5
drazka drazka wyciagu
wyciagu gdrnego
gdrnego
5 wspiecia na 3 6 2 ! wspiecia na 3 6 1,5
palce stojac palce stojac
6 przywodzenie 3 6 2 ! przywodzenie 3 6 1,5
nég zuzyciem nog zuzyciem
linki wyciagu linki wyciagu
dolnego dolnego
7 brzuszki 3 6 2 l brzuszki 3 6 2
zobcigzeniem zobcigzeniem
Dtugos¢ sesji 65 min Dtugos¢ sesji 45 min
Czas odpoczynku 2-3 min Czas odpoczynku 14 min
miedzy seriami tego miedzy seriami tego
samego ¢wiczenia samego ¢wiczenia
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Jesli chodzi o kolejnos¢ wykonywania ¢wiczen zale-
conych przez trenera, do wyboru sa dwie mozliwosci,
nazwane przez nas sekwencjg pozioma i pionowsa
(tab. 4.4).

o Mozliwos$¢ pierwsza: sekwencja pozioma.
Sportowiec moze wykonac wszystkie serie pierwszego
¢wiczenia, a potem przej$¢ do nastepnego — na tym
polega sekwencja pozioma. W przypadku niewy-
starczajacych interwalow spoczynkowych sekwencja
ta moze przyczynia¢ sie do duzego miejscowego
zmeczenia po zakonczeniu wszystkich serii danego
¢wiczenia. Skutkiem takiego treningu moze by¢
hipertrofia, a nie zwi¢kszenie mocy czy sity maksy-
malnej, a w przypadku sesji ukierunkowanych na
rozwdj sity maksymalnej, z dlugimi interwatami spo-
czynkowymi, trening moze si¢ nadmiernie wydtuzy¢.

o Mozliwos$¢ druga: sekwencja pionowa.
Sportowiec moze wykonywac ¢wiczenia w kolejnosci
od géry do dolu - jest to sekwencja pionowa, czyli
obwodowy trening sitowy - zgodnie z planem na dany
dzien. Metoda ta przyczynia si¢ do lepszej regeneracji
zaangazowanych grup mie$ni. W praktyce, do czasu
wykonania nastepnej serii pierwszego ¢wiczenia mig$-
nie powinny juz w znacznym stopniu odpocza¢. Aby
osiagnac jeszcze skuteczniejszg regeneracje, nalezy
wykonywa¢ naprzemiennie ¢wiczenia angazujace an-
tagonistyczne grupy migs$ni badz ¢wiczenia na gérna
i dolng cze$¢ ciata. W przypadku treningu obejmu-
jacego cale cialo, sugerujemy nastepujaca kolejnos¢:
ruch pchajacy dolng czescig ciata, ruch pchajacy gorna
czescig ciala, ruch ciagnacy dolng czedcia ciala, ruch
ciagnacy gorna czescig ciata i tak dalej.

Liczba powtdrzen i tempo wykonywania ¢wiczen

Cho¢ tempo wykonywania ¢wiczen jest waznym pa-
rametrem obcigzenia w treningu sitowym, nie zawsze
prawidlowo si¢ je interpretuje. Na przyktad w kregach
kulturystycznych powszechne jest przekonanie, ze
obcigzenia przekraczajace 85% CM nalezy podnosi¢
powoli, lecz nie musi to by¢ stuszne podejscie. Mocni
sportowcy wyéwiczeni w eksplozywnym dzwiganiu cig-
zardw moga robic to szybko przy obciazeniach si¢gaja-
cych 95% CM i nawet w tej sytuacji wytwarza¢ duzg moc.

Wszystko sprowadza si¢ do wytrenowania ukfadu
nerwowego tak, by w jak najkrotszym czasie pobudzat
i wyzwalal wszystkie jednostki motoryczne. Efekt ten
mozna osiagna¢ dzieki periodyzacji treningu silowego,
przez przejscie od treningu koordynacji miedzymies-
niowej (eksplozywne podnoszenie $rednich i duzych
ciezaréw) do treningu koordynacji §rodmigsniowej
(podnoszenie maksymalnych cigzaréw w sposéb eks-
plozywny badz przynajmniej z zamiarem takiego ich
dzwigniecia) (Behm i Sale 1993). Zob. tab. 4.5; wroé tez
do tab. 2.2.

Przy rozwijaniu sity maksymalnej (na przykfad treno-
waniu z obcigzeniami 70-100% CM) liczba powtérzen
jest bardzo mata (1-5). W przypadku treningu mocy
(¢wiczenia z obcigzeniami 50-80% CM) liczba powtd-
rzen jest mata lub umiarkowana (1-10, wykonywane
dynamicznie). Na potrzeby krétkookresowej wytrzy-
malo$ci migsniowej wystarczaja serie 10-30 powtorzen,
podczas gdy sredniookresowa wytrzymato$¢ miesniowa
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wymaga wykonywania 30-60 powtorzen bez przerwy,
a dlugookresowa nawet wiekszej ich liczby - do 200.
Instruktorzy, ktérzy uwazaja 20 powtdrzen za bodziec
wystarczajacy do rozwijania wytrzymalosci miesniowej
moga uznaé sugerowane wyzej wartosci za szokujace,
lecz wykonywanie zaledwie 20 powtdrzen ma bardzo
niewielki wplyw na ogdlng sprawno$¢ w sportach wy-
magajacych srednio- lub dtugookresowej wytrzymatosci
mie$niowej, takich jak wioélarstwo, kajakarstwo, kana-
dyjkarstwo, ptywanie dlugodystansowe czy narciarstwo
biegowe.

Szybko$¢ wykonywania ¢wiczen jest bardzo istotna
w treningu sitowym. Aby uzyska¢ najlepsze efekty tre-
ningowe, szybko$¢ ta — przynajmniej w fazie koncen-
trycznej — powinna by¢ duza; wigkszo$¢ ¢wiczen nalezy
wykonywa¢ dynamicznie. Warunkiem prawidiowego
rozwiniecia szybkosci jest sposéb przylozenia przez
sportowca sity do oporu. Na przyktad, gdy futbolista,
miotacz albo sprinter podnosi duzy ciezar (przekracza-
jacy 90% CM), ruch moze sprawia¢ wrazenie powolnego,
lecz przyktada on site do oporu najszybciej, jak to moz-
liwe. W przeciwnym razie uklad nerwowy nie zaangazo-
walby wszystkich jednostek motorycznych potrzebnych
do pokonania tego oporu ani nie wyzwalatby ich z duza
czestotliwoscia. Jedynie szybkie, energiczne przykla-
danie sily korzystnie wptywa na proces dobrowolnej
aktywacji szybkokurczliwych wtdkien migsniowych.
W jednym z badan stwierdzono, ze wykonywanie ruchu
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Tabela 4.5. Intensywnosci i liczba powtdrzen stosowane wfazie sity maksymalnej i fazie mocy

% CM MxS-II MxS-I Moc
Koordynacja 100 1
$rédmiesniowa oz 5
90 1-3
85 3-5
Koordynacja 80 3-5
miedzymiesniowa 75 3.5
70 3-5 1-2
65 1-3
60 3-5
55 3-5
50 3-5

o charakterze koncentrycznym, polegajace na podno-
szeniu cigzaru z maksymalng zamierzong predkoscia,
w poréwnaniu z podnoszeniem tego cigzaru o polowe
wolniej przetozylo sie w ciagu szesciu tygodni na dwu-
krotnie wigkszg poprawe sity maksymalnej; zwiekszylto
ono tez predkos¢ ¢wiczen z dowolnymi obcigzeniami
(Bompa 1993; Gonzalez-Badillo i in. 2014).

Z tego wzgledu szybkos¢ ¢wiczen w treningu siftowym
jest niezwykle wazna i powinna si¢ rézni¢ w zaleznosci
od jego fazy. Aby wypracowac site eksplozywng, sporto-
wiec musi skupi¢ sie na szybkim aktywowaniu miesni,
nawet jesli sztanga porusza sie powoli. W wigkszosci
przypadkow jednak sztanga czy obciazenie w urzadzeniu
treningowym powinny przemieszczac sie szybko. Tylko
szybki skurcz mie$ni przy duzym obciazeniu (przekra-
czajacym 70% CM) angazuje wldkna szybkokurczliwe
i skutkuje zwigkszeniem sity maksymalnej oraz zdolnosci
wytwarzania mocy. Wtasciwa predkos¢ ¢wiczen dla
kazdej fazy treningu sitowego zostala okreslona w tab. 4.6.

Mate lub umiarkowane predkosci w fazie koncen-
trycznej nasilajg stres metaboliczny i ekspresje sity
miesniowej w calym zakresie ruchu i moga by¢ stoso-
wane do zwigkszania hipertroficznej reakcji na trening.
Predkosci umiarkowane mogg by¢ tez wykorzystywane
podczas fazy adaptacji anatomicznych, poniewaz sprzy-
jaja lepszej kontroli motorycznej i przektadajg si¢ na
dluzszy czas spedzany pod obcigzeniem. Sportowiec
moze wykonywaé ekscentryczna faze podnoszenia
ciezaru przez trzy, cztery sekundy, zatrzymac si¢ na

sekunde w ramach przejécia z fazy ekscentrycznej do
koncentrycznej, a potem przez dwie sekundy wykona¢
ruch w fazie koncentryczne;j.

W pozostalej czesci planu rocznego nalezy ¢wiczy¢
szybko i dynamicznie lub eksplozywnie; predkie albo
eksplozywne wykonanie koncentrycznej fazy ¢wiczen
sitowych jest o tyle wazne, ze zdecydowana wiekszos¢
technik sportowych wymaga szybkich skurczéw kon-
centrycznych.

W fazach ukierunkowanych na rozwdj sity maksy-
malnej, mocy, wytrzymaltosci mocy i krétkookresowej
wytrzymalosci migéniowej zamierzona szybkos¢ skurczu
powinna by¢ jak najwigksza. W fazie rozwijania sity mak-
symalnej czes$¢ ekscentryczng ruchu sportowcy powinni
wykonywac powoli: przez 3-4 s, za$ nastepujaca po niej
czes¢ koncentryczna w sposob eksplozywny. W tej fazie
mozna ponadto manipulowa¢ przejéciem z czgsci eks-
centrycznej do koncentrycznej. Najlepszym sposobem
na osiggniecie maksymalnej sity koncentrycznej jest
wyeliminowanie elastycznosci i wszelkich odruchow
powstatych w fazie ekscentrycznej przez zatrzymanie sie
na sekunde lub dwie przed wykonaniem koncentrycznej
czeséci ruchu. Metoda ta powinna by¢ stosowana na
poczatku fazy rozwijania sily maksymalnej, lecz juz nie
pdzniej, gdy sportowiec przygotowuje sie do przejscia
do fazy sily specyficznej.

Przyjrzyjmy sie na przyklad wyciskaniu na fawce
lezac. Podczas wykonywania wyci$nie¢ wyprost ramion
stanowi koncentryczna czes¢ ruchu, a opuszczenie sztangi
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Tabela 4.6. Sugerowana predko$¢ wykonywania ¢wiczer w poszczegdlnych fazach treningu

Szybkos¢ wykonywania ¢wiczenia

Cel treningu

Faza ekscentryczna

Faza koncentryczna

Adaptacje anatomiczne wolno wolno albo szybko
Hipertrofia wolno szybko

Sita maksymalna wolno szybko

Moc szybko szybko

Wytrzymato$¢ mocy szybko szybko

Wytrzymatos¢ | krétkookresowa szybko szybko

migsniowa Sredniookresowa umiarkowanie umiarkowanie lub szybko

dtugookresowa

umiarkowanie

umiarkowanie

i rozciagniecie mieé$ni klatki piersiowej stanowi czes$¢
ekscentryczng. Zasadniczo sportowiec powoli ugina rece,
aby opusci¢ sztange do torsu, by potem szybko podzwi-
gnac ja do pozycji wyjsciowej i zacza¢ cykl od poczatku.
Z drugiej strony, ekscentryczna czg$¢ ruchu moze zwiek-
szy¢ sile w nastepujacej po niej czegsci koncentrycznej,
jesli te pierwszg takze wykona sie szybko, wyzwalajgc tak
zwany odruch miotatyczny. Istnienie tego odruchu jest
przyczyna duzej popularnosci ¢wiczen pliometrycznych
w treningu sportowym. Cwiczenia pliometryczne zasad-
niczo poprawiaja wydolno$¢ sportowa przez polepszenie
fizjologicznych wilasciwosci mig$ni dominujgcych; wila-
$ciwodci te pozwalaja na wykonywanie szybkich, eksplo-
zywnych ruchéw koncentrycznych.

Szybkie opuszczenie sztangi do klatki piersiowe;j
usprawnia mechanizmy nerwowe w mig¢éniach,
a w $ciegnach zmagazynowana zostaje energia sprezy-
sto$ci, ktora mozna nastepnie wykorzysta¢ podczas kon-
centrycznej czesci ¢wiczenia, czyli dZzwigniecia sztangi.
Oznacza to, ze prawdziwe zwickszenie wytwarzanej
czystej sity koncentrycznej mozna osiggnaé poprzez
krotkie zatrzymanie sztangi po ekscentrycznej czesci
ruchu i podniesienie jej w sposob koncentryczny, z po-

Liczba serii

Seria jest liczbg powtorzen danego ¢wiczenia, po ktdrej
nastepuje przerwa na odpoczynek (interwal spoczyn-
kowy). Liczba serii jest uzalezniona od liczby ¢wiczen
oraz kombinacji rozwijanych aspektow sity. Liczba serii
na ¢wiczenie maleje wraz ze zwigkszeniem liczby ¢wiczen,
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minieciem pozytywnego wplywu fazy ekscentrycznej.
Podejscie to pozwala zarazem na ujednolicenie zakresu
ruchu dla kazdego powtdrzenia, uniemozliwia bowiem
sportowcowi ,,oszukiwanie” czy odbijanie ciezaru od
klatki piersiowej. Poniewaz sprzyja to lepszej technice,
usprawnia koordynacje miedzymiesniowa.

Opisywane podejscie mozna wykorzysta¢ takze po
to, by pomdc sportowcowi przefamad stagnacje rozwoju
sity. Trener powinien zadecydowa¢d o tym, czy skupi¢
sie przede wszystkim na maksymalnym zwigkszeniu
sity koncentrycznej, czy na nasladowaniu wzorca ner-
wowo-mig$niowego typowego dla danego sportu (ktory
to wzorzec zwykle ma charakter ekscentryczno-kon-
centryczny). Jak juz wspomnielismy, w fazie rozwijania
sily maksymalnej nalezy przestawiac sie z pierwszego
z wymienionych celéw na drugi.

W kazdej fazie treningu mozemy moéwic o idealnym
sposobie wykonania powtdrzenia, w zaleznosci od
efektu treningowego bedacego celem tej fazy. Spe-
cyficznos¢ ta odnosi sie takze do czasu trwania serii,
powiazanego z zaangazowanym systemem energe-
tycznym. W tab. 4.7 zostaly zebrane informacje o efek-
tach treningowych dla réznych czaséw trwania serii.

bo w przeciwnym razie trening miatby zbyt duzg objetosc.
Istnieje tez odwrotna korelacja miedzy liczbg powtérzen
w serii a liczbg serii w ¢wiczeniu. Na przykiad dla wio-
$larza, kanadyjkarza czy narciarza biegowego starajacego
sie rozwija¢ dtugookresowa wytrzymatosé migsniowa



Tabela 4.7. Czas trwania serii i jej efekt treningowy
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Czas trwania serii

Efekt treningowy

2-12s zwiekszenie sity bez hipertrofii (sita wzgledna)
oraz mocy

15-25s zwiekszenie sity z hipertrofig (sita bezwzgledna)

30-60s hipertrofia

15-30 s (serie)

moc / wytrzymatos¢ mocy

30-120 s (serie)

krétkookresowa wytrzymato$¢ miesniowa

2-8 min (serie)

Sredniookresowa wytrzymato$¢ miesniowa

ponad 8 min

dtugookresowa wytrzymato$¢ miesniowa

najwazniejszym czynnikiem jest liczba powtorzen na
serie. Ze wzgledu na duzg liczbe powtdrzen sportowcom
tym trudno jest wykonac wiecej niz trzy serie.

Liczba serii jest tez uzalezniona od zdolnosci
sportowca i jego potencjatu treningowego, liczby
¢wiczonych grup mie$niowych oraz fazy treningu.
Na przyktad skoczek wzwyz lub skoczek do wody
realizujacy specjalistyczny program treningowy moze
wykonywa¢ od trzech do pigeciu ¢wiczen po cztery
do sze$ciu serii w kazdym. Wieksza liczba ¢wiczen
wymagalaby zmniejszenia liczby serii, co pociagaloby
za soba niekorzystne skutki pod wzgledem adaptacji
mieé$ni dominujacych. Rozwazmy hipotetycznego
skoczka wzwyz, ktéry wykonuje osiem ¢wiczen obej-
mujacych kilka grup migsniowych nog, gérnej czesci
tutowia i rak. W ramach kazdego ¢wiczenia albo grupy
mig$niowej, sportowiec wykonuje prace rdwnowazng
400 kg. Poniewaz jest w stanie zrobic¢ tylko cztery serie,
calkowity nakfad pracy na dang grupe mie$niowa
wynosi 1600 kg. W przypadku zmniejszenia liczby
¢wiczen do czterech sportowiec moglby zrobi¢ nawet
osiem serii, co daje taczny naktad pracy rzedu 3200 kg
na grupe miesniowa. W rezultacie zawodnik moze
podwoi¢ prace wktadang w rozwdj mie$ni dominujg-
cych przez zmniejszenie liczby ¢wiczen i zwiekszenie
liczby serii.

Interwat spoczynkowy

Do treningu sifowego potrzebna jest, rzecz jasna,
energia. W trakcie treningu sportowiec zuzywa gtéwnie
paliwo pochodzace z jednego systemu energetycznego,

Liczba serii przypadajacych na sesje treningowa
zalezy tez od fazy treningu. W okresie przygotowaw-
czym (przed sezonem) — a zwlaszcza w fazie adaptacji
anatomicznych, gdy trenowana jest wigkszo$¢ miesni -
¢wiczen jest wiecej, za$ liczba serii kazdego z nich jest
stosunkowo niewielka. Ale w miare zblizania si¢ do
okresu startowego, trening staje sie bardziej specyficzny:
liczba ¢wiczen maleje, a serii si¢ zwieksza. W trakcie
samego okresu startowego (w sezonie), gdy celem tre-
ningu staje si¢ utrzymanie okreslonego poziomu sity lub
danej kombinacji jej aspektow, redukuje si¢ wszystko,
wlacznie z liczbg serii, aby zawodnik mégt skupi¢ sie na
kwestiach technicznych i taktycznych badz na treningu
specyficznym dla sportu.

W sportach druzynowych, w ktorych okres startowy
jest bardzo dlugi, zawodnicy wykonujg tylko kilka serii
na ¢wiczenie (dwie lub trzy; najwyzej cztery), aby ogra-
niczy¢ zjawisko wycieficzenia i ryzyko negatywnego
wplywu na regeneracje i wydolnos$¢ specyficzng dla
sportu. Z kolei dobrze wy¢wiczony zawodnik rywalizu-
jacy w sporcie indywidualnym moze wykonywac trzy,
sze$¢, a nawet osiem serii. Duza liczba serii bez watpienia
ma sens — im wigcej zawodnik zrobi serii podstawowego
¢wiczenia, rozwijajacego mig$nie dominujace, tym
wiecej moze wykonad pracy, a to ostatecznie przektada
sie na lepszy przyrost sily i korzystniejsze wyniki.

w zaleznosci od zastosowanego obcigzenia i czasu
trwania aktywnosci. Podczas intensywnego treningu
silowego zapasy energii moga zosta¢ powaznie uszczu-
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plone, a nawet catkowicie wyczerpane. Aby zrealizowa¢
zalozenia sesji treningowej, sportowiec musi wiec robi¢
przerwy na odpoczynek, pozwalajace uzupetnic¢ paliwo
przed wykonaniem nastepne;j serii.

Okazuje sie, ze interwaly spoczynkowe miedzy se-
riami albo przerwy miedzy sesjami treningowymi sa
réwnie wazne jak sam trening. Diugo$¢ odpoczynku
miedzy seriami w ogromnym stopniu decyduje o tym, ile
energii mozna odzyska¢ przed nastepna serig. Starannie
zaplanowane interwaly spoczynkowe sg bardzo istotne,
pomagaja bowiem unikna¢ zbednego stresu fizjologicz-
nego i psychologicznego podczas treningu.

Dlugo$¢ interwatu spoczynkowego jest uzalezniona
od kilku czynnikow, w tym od rodzaju rozwijanej sily,
zastosowanego obcigzenia, dlugosci serii, liczby migs$ni
zaangazowanych w ¢wiczenie oraz stopnia wytreno-
wania sportowca. Nalezy tez uwzgledni¢ mase ciata
zawodnika, poniewaz ci cigzsi, majacy wieksze miesnie,
zwykle regeneruja si¢ wolniej niz lzejsi.

Interwaty spoczynkowe migdzy seriami

Interwal spoczynkowy powinien by¢ pochodng za-
stosowanego obcigzenia oraz rodzaju trenowanej sity
(tab. 4.8).

W trakcie takiej przerwy wysokoenergetyczne
zwigzki - adenozynotréjfosforan (ATP) i fosfokreatyna
(CP) - sa uzupelniane wprost proporcjonalnie do
czasu jej trwania. Przy prawidlowo obliczonej dtugosci
interwalu spoczynkowego CP moze si¢ zregenerowac
w pelnilub prawie catkowicie, a kwas mlekowy gromadzi
sie wolniej, pozwalajac sportowcowi podtrzymac wysoki
poziom mocy podczas calego treningu. Jesli przerwa na
odpoczynek trwa krocej niz minute, stezenie kwasu mle-

kowego szybko rosnie; w przypadku przerw krétszych

niz 30 sekund jego poziom staje si¢ tak wysoki, ze nawet

dobrze wytrenowani sportowcy maja powazne trudnosci
zjego tolerowaniem. Dla odmiany prawidtowo dobrana
przerwa na odpoczynek ogranicza gromadzenie si¢
kwasu mlekowego i sprzyja usuwaniu go z miesni.

Pewne dyscypliny wymagaja duzej tolerancji na kwas
mlekowy; przykladami sg tutaj biegi krétkodystansowe,
plywanie, wioslarstwo, kanadyjkarstwo, niektdre sporty
zespolowe, boks i zapasy. Trening silowy sportowcow
uprawiajacych te konkurencje powinien uwzglednia¢
wymienione nizej aspekty.

o Odpoczynek trwajacy 30 sekund pozwala zregene-
rowa¢ mniej wigcej 50% zuzytych zasobéw ATP-CP.

o Jednominutowy odpoczynek w przypadku kilku serii
sktadajacych sie z 15-20 powtoérzen nie wystarcza
do odbudowania substratéw energetycznych w mie-
$niach i nie pozwala na wytworzenie duzej mocy.

o Zmeczenie nagromadzone podczas ¢wiczen rozwi-
jajacych site maksymalna, po ktérych nastepuje zbyt
krotki interwal spoczynkowy, skutkuje zmniejsze-
niem szybko$ci wyladowywania motoneuronow,
a tym samym zmniejszeniem predkosci. Zjawisko to
nie wystepuje, jesli interwat spoczynkowy trwa trzy
minuty (Bigland-Ritchie i in. 1983); co wiecej, od-
poczynek tej dtugosci lub dluzszy pozwala na prawie
catkowite odtworzenie zasobéw ATP-CP.

o Dluzszy odpoczynek (przekraczajacy trzy minuty)
skutkuje zwiekszeniem sily migs$ni grupy tylnej uda
(Pincivero, Lephart i Karunakara 1997).

o Serie wykonywane do upadku migsniowego pod
wzgledem koncentrycznym wymagaja znacznie
dluzszego czasu regeneracji niz serie, ktére do

Tabela 4.8. Sugerowane wytyczne dotyczace interwatéw spoczynkowych miedzy seriami

. Strefa o Obciazenie % CM Interwat sppczynkowy
intensywnosci (min)
1 supramaksymalne >105 4-8
2 maksymalne 90-100 3-6
3 ) 85-90 3-5
duze
4 80-85
5 ) ) 70-80 2-3
Srednie
6 50-70
7 mate 30-50 0,5-2
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takiego wyczerpania nie prowadzg. Na przyktad
seria 5 powtdrzen z obcigzeniem wynoszacym
70% CM moze wymaga¢ odpoczynku trwajacego
1-2 minuty, by dalo si¢ ja ponowi¢ z niezmieniona
moca wyj$ciows, a seria do calkowitego wyczerpania,
obejmujaca 10-12 powtorzen, moze wymagac ponad
pieciu minut odpoczynku, by dato si¢ ja ponowié
z t3 samg $rednig mocg wyjsciows, przy czym moc
ta bedzie z pewnos$ciag mniejsza niz w przypadku serii
pieciu powtorzen (zob. ilustr. 4.2). Po zakonczeniu za$
serii do catkowitego wyczerpania, cztery minuty odpo-
czynku nie wystarczaja do usunigcia kwasu mlekowego
z obcigzanych migéni badz do uzupetnienia wszystkich
potrzebnych zrodet energii, takich jak glikogen.

 Ponadto moc wyjsciowa i profil metaboliczny dwoch
nastepujacych po sobie serii sg znaczgco inne, nawet
jedli obcigzenie wyrazone w wartosci procentowe;j
1 CM jest w obu przypadkach takie samo: 5 serii po
10 powtorzen do upadku koncentrycznego i 10 serii
po 5 powtorzen bez catkowitego wyczerpania (Go-
rostiagaiin. 2012). Unikniecie upadku mig$niowego
przeklada si¢ na wigkszg $rednia moc wyjsciows,
wyzszy poziom ATP po ostatniej serii (6 kontra
4,9 mmol), wyzszy poziom CP (14,5 kontra 3,1 mmol)
oraz nizszy poziom kwasu mlekowego (5,8 kontra
25 mmol); zob. ilustr. 4.2 i tab. 4.9.
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Stopien odtworzenia ATP-CP miedzy seriami jest
uzalezniony od dtugosci interwatu spoczynkowego; im
krétszy odpoczynek, tym stabsza regeneracja ATP-CP, co
skutkuje mniejsza iloscig energii dostepna na potrzeby
nastepnej serii. Oznacza to, ze jedna z konsekwencji nie-
wystarczajacej przerwy na odpoczynek miedzy seriami
jest rosnaca zaleznos¢ od czerpania energii z systemu
kwasu mlekowego. Jesli przerwa na odpoczynek jest za
krotka, to wlasnie ten system dostarcza najwiecej energii
na nastepne serie. Bazowanie na tym systemie obniza
poziom mocy wyjsciowej i prowadzi do intensywniej-
szego kumulowania si¢ kwasu mlekowego w pracujacych
miesniach, to za$ skutkuje bélem i zmeczeniem oraz
utrudnia sportowcowi efektywne kontynuowanie ¢wi-
czen. O ile sportowiec nie trenuje pod katem hipertrofii
lub tolerancji kwasu mlekowego, utrzymanie statej mocy
wyjsciowej i unikniecie nadmiernej kumulacji tego
kwasu wymaga odpowiednio dtugich odpoczynkéw.
Drugg konsekwencja niewystarczajacego interwatu
spoczynkowego jest miejscowe zmeczenie mie$ni
i osrodkowego uktadu nerwowego. Wiekszo$¢ wynikow
badan wskazuje na opisane nizej przyczyny i obszary
zmeczenia.
« Motoneurony. Uklad nerwowy przekazuje im-
pulsy do wldékien mie$niowych za posrednictwem
motoneuronéw. Impuls nerwowy jest przesytany

—e— 5 powtdrzen
—O— 10 powtdrzen

U
i,

0 T T T T T
0 5 10 15 20 25

T T T T T
30 35 40 45 50

Powtdrzenia

llustracja 4.2. Poréwnanie mocy wyjsciowej dla kazdego powtdrzenia z 5 serii po 10 powtdrzen az do upadku mies-
niowego oraz 10 serii po 5 powtdrzen, ktére do niego nie prowadzity

Przedruk z E.M. Gorostiaga, |. Navarro-Amézqueta, J.A.L. Calbet, i in., Energy Metabolism During Repeated Sets of Leg Press Exercise
Leading to Failure or Not, ,,PLoS ONE” 7, nr 7 (2012), s. e40621. Materiat udostepniony na warunkach Creative Commons Attribution

License
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Tabela 4.9. Reakcja metaboliczna na 5 serii po 10 powtdrzen do upadku miesniowego a reakcja na 10 serii po 5
powtdérzen nieprowadzacych do niego

10 powtdrzen 5 powtérzen
przed po p;:\i/;lszej po o::;;:niej przed po pi(::\i/;lszej po ostatniej serii

ATP 6,46 + 0,56 | 6,42+0,57 | 490+0,39 | 6,58 +0,35 6,19 + 0,59 6,09 + 0,41
ADP 0,86 £ 0,03 0,91 £ 0,10 0,92 + 0,1 0,86 £+ 0,04 | 0,89 +0,08 0,87 + 0,08
AMP 0,07+0,04 | 0,09+0,03 | 0,09+0,04 | 0,08+0,04 | 0,08 +0,03 0,08 + 0,03
TAN 737+059 | 742+067 | 591+044 | 752+0,36 | 7,16+0,66 7,04 + 0,49
IMP 0,01 + 0,00 0,08 £ 0,11 0,87+0,69 | 0,01 £0,00 | 0,01+0,00 0,01 + 0,02
PCr 21,0 + 8,86 7,75 £ 5,53 3,15+ 2,88 195+4,06 | 11,68 7,82 14,47 + 7,24
Cr 8,93 +496 | 2545 +3,80 | 22,90+ 6,89 | 8,40+ 3,25 | 16,97 + 6,33 15,57 + 5,01
PCr+Cr | 29,91 +5719 | 34,55+ 6,23 | 26,06 + 8,44 | 27,90 = 3,65 | 30,56 + 6,19 30,15 + 8,46
La 1,70 £ 1,18 17,20 £ 3,50 | 25,01 + 8,09 | 2,02 + 1,05 710 + 2,54 5,80 + 4,62
Zmiana {0,933 £ 0,006 0,927 + 0,004 | 0,909 + 0,014 | 0,932 + 0,007 | 0,927 + 0,006 0,928 + 0,006
energii

Legenda: ATP = adenozynotrdéjfosforan; ADP = adenozynodifosforan; AMP = adenozynomonofosforan; TAN = taczny poziom nukleotydu
adeninowego; IMP = monofosforan inozyny; PCr = fosfokreatyna; Cr = kreatyna; La = kwas mlekowy

Przedruk z E.M. Gorostiaga, |. Navarro-Amézqueta, J.A.L. Calbet, i in., Energy Metabolism During Repeated Sets of Leg Press Exercise
Leading to Failure or Not, ,,PLoS ONE” 7, nr 7 (2012), s. e40621. Materiat udostepniony na warunkach Creative Commons Attribution
License

z okre$long czestotliwoscig. Wieksza czestotliwo$é
impulséw nerwowych przeklada si¢ na silniejszy
skurcz migsnia, co pozwala sportowcowi na pod-
noszenie duzych cigzaréw czy przylozenie duzej
sily w sprincie. Czgstotliwo$¢ wytadowan impulsow
nerwowych jest w duzej mierze uwarunkowana
zmeczeniem; w szczegdlnosci, gdy zmeczenie sie
poglebia, sita skurczu maleje wskutek mniejszego
tempa wyladowan (Ranieri i Di Lazzaro 2012; Taylor,
Todd i Gandevia 2006). Dlatego w fazie rozwijania
sity maksymalnej niezbedne sg dlugie przerwy na
odpoczynek (do o§miu minut), umozliwiajace rege-
neracje osrodkowego uktadu nerwowego.

Polaczenie nerwowo-miesniowe. Jest to
miejsce przylaczenia nerwu do wiokna miesniowego,
ktére przekazuje impulsy nerwowe do pracujacego
miesnia. Zmeczenie w tym obszarze wynika gtownie
z nasilonego uwalniania przekaznikéw chemicz-
nych (neuroprzekaznikéw) z zakonczen nerwowych
(Tesch 1980). Elektryczne wlasciwosci nerwu zwykle
wracajg do normalnego poziomu, jesli po wykonaniu
serii sportowiec odpocznie przez 2-3 minuty. Ale po
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serii silnych skurczéw, typowych dla treningu sity
maksymalnej z najwigkszymi obcigzeniami badz
dla treningu szybkosciowego lub szybkosciowo-wy-
trzymatosciowego, odpowiednia regeneracja moze
wymaga¢ odpoczynku dluzszego niz pie¢ minut.
Mechanizm skurczu. Mechanizm skurczu mie-
$nia, opierajacy sie na aktynie i miozynie, rowniez
moze by¢ zrédltem zmeczenia i zmniejszenia wy-
dolnosci. Zwiekszenie kwasowosci spowodowane
powtarzajacymi si¢ skurczami mieéni, zwlaszcza
intensywnymi, obniza napiecie szczytowe - czyli
zdolno$¢ migsnia do maksymalnego skurczu -
i pogarsza reaktywno$¢ mieénia na impulsy ner-
wowe (Fox, Bowes i Foss 1989; Sahlin 1986; Enoka
2015). Kurczacy sie miesien meczy sie tez wskutek
wyczerpania migsniowych rezerw glikogenu, do
jakiego dochodzi podczas diugich ¢wiczen - diuz-
szych niz 30 minut (Conlee 1987; Karlsson i Saltin
1971; Sahlin 1986; Stone i in. 2007). Inne zrodta
energii, w tym glikogen watrobowy, nie moga
w pelni pokry¢ zapotrzebowania energetycznego
pracujacych mieéni.



Miejscowe zmeczenie mie$ni moze tez wpltywac na
o$rodkowy uklad nerwowy; efekt ten jest typowy dla
serii powtorzen wykonywanych do koncentrycznego
upadku. Podczas treningu wewnatrz miesnia dochodzi
do zaburzen chemicznych, ktdre rzutuja na jego zdol-
nos$¢ do wykonywania pracy (Bigland-Ritchie i in.
1983; Hennig i Lomo 1987). Gdy do OUN docieraja
informacje o tych zakltdceniach, mdzg wysyla do pracu-
jacego migsnia stabsze impulsy nerwowe i w ten sposéb
ogranicza jego zdolno$¢ do dziatania, aby ochroni¢
organizm. Wystarczajaco dluga przerwa, trwajaca
3-5 minut, pozwala mie$niom prawie catkowicie sie
zregenerowac. Mozg wyczuwa brak zagrozenia i wysyla
do migéni silniejsze impulsy nerwowe, co przektada sie
na ich lepsza wydolnos¢.

Czestotliwos¢ treningu sitowego

Czas trwania i czestotliwo$¢ odpoczynkdéw miedzy tre-
ningami sitowymi zalezy od kondycji sportowca, jego
zdolnosci do regeneracji, fazy treningu oraz gléwnego
systemu energetycznego wykorzystywanego podczas
treningdéw.

Dobrze przygotowani kondycyjnie sportowcy zawsze
regeneruja sie szybciej, zwlaszcza w miare postepow
treningu przed faza rywalizacji, gdy powinni osiagna¢
najwiekszg wydolnos¢ fizyczng. Trening sitowy typowo
nastepuje po treningu technicznym lub taktycznym,
a jesli sportowiec wykorzystuje podczas treningu
technicznego i sitowego ten sam system energetyczny
i paliwo (na przyklad glikogen), nastepny trening tego
typu musi zosta¢ zaplanowany z dwudniowym od-
stepem, bo pelna regeneracja zasobéw glikogenu trwa
48 godzin (Fox, Bowes i Foss 1989; Piehl 1974; Stone i in.
2007). Nawet dieta bogata w weglowodany nie pozwala
przywrdcic¢ typowego poziomu glikogenu szybciej niz
w ciggu dwoch dni.

Jesli sportowiec wykonuje tylko treningi sifowe, jak
dzieje si¢ to w niektdre dni w okresie przygotowawczym,
odtworzenie zasobow glikogenu przebiega szybciej —
55% w ciggu pieciu godzin i prawie 100% w ciggu doby.
Szybszy proces odbudowy oznacza, ze treningi sitowe
mozna planowa¢ czeéciej. W przypadku sesji treningu
sifowego, opierajacej si¢ na wielu krotkich seriach, ktore
nie prowadzg do upadku miesniowego, przy zalozeniu
odpowiednich interwaléw spoczynkowych, odbudowa
glikogenu przestaje by¢ problemem, bo w dostarczanie
energii zaangazowany jest gléwnie beztlenowy alak-
tyczny system ATP-CP.

4/ Modyfikowanie zmiennych treningowych

Planowanie treningéw sitlowych powinno tez
uwzglednia¢ czas na regeneracje bialek mie$niowych.
U o0s6b niewycéwiczonych, realizujacych program
treningu oporowego, ktéry obejmuje kombinacje
¢wiczen koncentrycznych i ekscentrycznych, procesy
rozpadu widkien miesniowych (rozpadu biatek) moga
utrzymywac sie¢ nawet 48 godzin po sesji treningowej
(Gibalaiin. 1995; Bompa i Haff 2009). Plusem jest to, ze
towarzyszacy tym procesom wzrost syntezy biatek mies-
niowych z nawigzka rekompensuje skutki ich rozpadu.
Synteze bialek lub odbudowe widkien migsniowych po
sesjach treningu siftowego mozna dodatkowo przyspie-
szy¢ przez spozycie mieszaniny weglowodandw i biatek
bezposrednio po ich zakonczeniu. Ponadto regeneracja
biatek mig$niowych prawdopodobnie zachodzi szybciej
u wytrenowanych sportowcow.

Wreszcie przypuszczalnie najwazniejszym czynni-
kiem, jaki nalezy uwzgledni¢ przy planowaniu treningéw
sitowych, jest zmeczenie ukladu nerwowego. Zaplano-
wanie intensywnych treningdw na nastepujace po sobie
dni nie zapewnia wystarczajacego czasu na regeneracje
neuronéw. Wielu sportowcéow wykonuje na przyklad
trening sity maksymalnej w poniedzialek, a we wtorek
trening pliometryczny. Poniewaz obie te sesje obciazaja
podobne $ciezki neuronalne, czas regeneracji miedzy
nimi jest niewystarczajacy i moze sprzyja¢ kontuzjom
lub oznakom przetrenowania — chyba ze obie sesje maja
bardzo mala objetosc¢.

Ogodlnie rzecz biorac, wiekszos¢ badan naukowych
pokazuje, ze czas regeneracji po treningu silowym
lub aerobowym powinien by¢ na tyle dlugi, by da¢
wszystkim systemom organizmu czas na odbudowe
i zaadaptowanie si¢ do bodzca treningowego przed
przystapieniem do podobnej albo intensywniejszej sesji
treningowej tego samego typu. Regeneracja odgrywa
w cyklu szkoleniowym réwnie wazna role jak bodzce
stosowane w trakcie treningdw. W szczegélnosci na-
lezy odbudowa¢ zapasy energii, zregenerowa¢ uktad
nerwowy i zadba¢ o dodatni bilans netto bialek (synteza
minus rozpad), aby osiagna¢ postep pod wzgledem sity,
mocy, wytrzymalosci lub rozmiaru migsni. Proces ten
mozna uproscic¢ przez projektowanie programu szkole-
niowego z uwzglednieniem systeméw energetycznych
wykorzystywanych podczas poszczegdlnych sesji.

Regeneracja fosforandw

Adenozynotréjfosforan (ATP) jest gldwna waluta
energetyczng organizmu, a fosfokreatyna (CP) stuzy do
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tworzenia nowego ATP z ADP powstajacego w wyniku
metabolizmu ATP. Zapasy substratow energetycznych
organizmu, takich jak fosforany i glikogen, zmniejszaja
sie wskutek zmeczenia, ktére pojawia sie podczas pod-
noszenia ci¢zaréow lub wykonywania ¢wiczen wyma-
gajacych duzej aktywnos$ci metabolicznej. Nastepnie
organizm regeneruje sie i uzupelnia zapasy energii do
poziomdw sprzed treningu (lub wyzszych) dzieki odbu-
dowie fosforanow i glikogenu.

Jak wynika z danych pokazanych w tab. 4.10,
poziom fosfagenu (ATP-CP) wraca do 50% normy
po pierwszych 30 sekundach odpoczynku i do 100%
normy w ciggu 3-5 minut. Zjawisko to wyjaénia,
dlaczego miedzy seriami intensywnego treningu opo-
rowego, polegajacymi na przyktad na wykonywaniu
od czterech do o$miu powtdrzen z duzymi obcia-
zeniami czy na biegu sprintem na dystansie 50 me-
trow, trzeba odpoczaé przez 3-5 minut. Na przykiad
podczas treningu sprinterskiego, w przypadku nie-
wystarczajacych interwatéw spoczynkowych miedzy
powtorzeniami biegu na 50 metréw (przypusémy, ze
przerwy trwaja tylko minute lub dwie), trening bedzie
sie stawat coraz bardziej laktyczny, co oznacza, ze za-
miast trenowa¢ predkos$¢, sportowiec bedzie rozwijat
tolerancje kwasu mlekowego (Janssen 2001).

Przystapienie do serii z pominigciem wystar-
czajacej regeneracji fosforanow nie pozwoli spor-
towcowi na utrzymanie stabilnej mocy wyjsciowej
przez cala seri¢ czy na przestrzeni kolejnych serii.
Z tego wzgledu, w fazie treningu sily maksymalnej
zawodnicy powinni odpoczywaé przez 3-5 minut

Tabela 4.10. Tempo odbudowy ATP-CP

Czas (min) Postep regeneracji (%)
0,5 50
1 75
1,5 87,5
2 93,7
2,5 96,8
3 98,3
3,5 929
4 99,4
4,5 99,8
5 100
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przed wykonaniem nastepnej serii angazujacej te
samag grupe mie$niowg — chyba ze robia ja z zapasem
wynoszacym wiecej niz jedno powtdrzenie. Chcac
osiggna¢ najskuteczniejsza regeneracje w trakcie
bardzo intensywnych ¢wiczen, bliskich catkowitego
wyczerpania mieéni, sportowcy powinni stosowac
sekwencje pionowg - zmienia¢ rodzaj ¢wiczenia po
kazdej serii. Innymi stowy: powinni wykona¢ jedna
serie kazdego zaleconego ¢wiczenia przed ponownym
przystapieniem do pierwszego z nich. To podejécie
zapewnia wystarczajaca ilo§¢ czasu na regeneracje
fosforan6w w mieéniach.

Aktywno$¢ w interwale spoczynkowym

W przypadku intensywnych, przerywanych (laktycz-
nych) rund ¢wiczen, wydolno$¢ w nastepujacych po
sobie seriach jest lepsza, jesli zamiast rozciggania lub
biernego odpoczynku sportowiec bedzie regenerowat
sie przez tagodng aktywno$¢ aerobowg na poziomie
mniej wiecej 20% VO, max (Dorado, Sanchis-Moysi
i Calbet 2004). Aby przyspieszy¢ regeneracje miedzy
seriami, sportowcy mogga tez wykonywac ¢wiczenia re-
laksacyjne (takie jak potrzasanie nogami i rekami oraz
krazenia barkéw) lub poddawac si¢ lekkiemu masazowi.
Ponadto mogg wykonywac¢ ¢wiczenia pobudzajace inne,
niezmeczone migénie do lekkich skurczow - metoda
ta, jak doniesiono, sprzyja szybszej regeneracji miesni
dominujgcych (Asmussen i Mazin 1978).

Nie nalezy stosowal rozciagania statycznego
miesni, ktore beda braty udzial w sesji rozwijajacej site
lub moc, chyba ze na poczatku dlugiej rozgrzewki, zakta-
dajacej stopniowe zwiekszenie intensywnosci, poniewaz
rozcigganie tego rodzaju moze znacznie zmniejszy¢
wytwarzang moc (Power i in. 2004; Cramer i in. 2010;
Nelson i in. 2005; Yamaguchi i in. 2006; Samuel i in.
2008; La Torre i in. 2010). Rozciaganie statyczne ukie-
runkowane na ¢wiczone migénie nalezy zaplanowa¢ na
koniec sesji treningowej. Celem ¢wiczen rozciagajacych
jest sztuczne wydluzenie mig$nia w miejscach styku
filamentéw miozynowych i aktynowych. Im szybciej
miesnie odzyskajg anatomiczng dtugos¢, tym wezesniej
rozpocznie si¢ proces ich regeneracji, a usuniecie na-
gromadzonych podczas treningu metabolitow bedzie
tatwiejsze.
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Wzorce obcigzenia w treningu sitowym

Jednym z najcze$ciej stosowanych wzorcdw obcig-
zenia w treningu silowym jest piramida. Jej struk-
tura, pokazana na ilustr. 4.3, oznacza, Ze obcigzenie
progresywnie sie zwieksza — a wraz z nim inten-
sywnos$¢ — liczba powtoérzen za$ proporcjonalnie
si¢ zmniejsza. Fizjologiczng zaleta stosowania tego
schematu jest stopniowe przygotowywanie uktadu
nerwowego na zwiekszenie intensywnosci, co skut-
kuje ustabilizowaniem techniki i ograniczeniem
wplywu mechanizméw hamujacych. Aby utatwi¢
sobie osiggniecie maksymalnego poziomu adaptacji
pod wzgledem sily, sportowcy powinni unika¢ dazenia
do koncentrycznego wyczerpania mieé$ni w trakcie
wszystkich serii, a réznice w obcigzeniach pomiedzy
pierwszg a ostatnig serig w piramidzie muszg miesci¢
sie w zakresie 10-15%. Zakres przekraczajacy 15% nie
przeklada sie na optymalne zwiekszenie sity.

Inny wzorzec, podwoéjna piramida, sklada sie
z dwdch piramid stykajacych si¢ wierzchotkami, przy
czym jedna z nich jest odwrdcona. Liczba powtorzen
w ramach pierwszej piramidy maleje od géry do dotu,
a potem ponownie si¢ zwieksza w drugiej piramidzie.
Z obcigzeniem z kolei jest na odwrot — zwigksza sie
w miare malejgcej liczby powtdrzen, a potem sie
zmniejsza, gdy powtdrzen przybywa (ilustr. 4.4).

Cho¢ podwdjna piramida ma swoje zalety, kierujac
sie tym schematem, nalezy zachowaé ostrozno$¢.
Wigkszo$¢ jego zwolennikow sugeruje dochodzenie do
koncentrycznego wyczerpania mie$ni we wszystkich
seriach. Ale przy takim zatozeniu, podczas wykonywania
ostatnich serii zaréwno OUN, jak i bioragce w nich udziat
miegsnie mogg by¢ juz wyczerpane, a wowczas serie te
nie dadzg spodziewanych korzysci.

85%
3 powt.

82,5%
4 powt.
80%
5 powt.

llustracja 4.3. Wzorzec obciazerr wformie piramidy

Moze by¢ wrecz przeciwnie: poniewaz zmeczenie
hamuje aktywacje wtokien szybkokurczliwych, ostatnie
serie w tym wzorcu obcigzen spowodujg raczej hiper-
trofie niz zwiekszenie sity lub mocy. W szczegoélnosci
moc mozna rozwija¢ tylko wtedy, gdy sportowiec nie
jest zmeczony, czyli na ogdt na poczatku sesji, bezpo-
$rednio po rozgrzewce. Jesli jednak w ramach tej samej
sesji treningowej zaplanowano zaréwno trening sifowy,
jak i hipertrofi¢ (metoda rozwijania sity bezwzglednej),
podwdjna piramida bywa akceptowalnym wyjsciem, bo
wymusza dtugi taczny czas napigcia szybkokurczliwych
widkien migsniowych.

Ulepszona wersja podwojnej piramidy jest piramida
skosna (Bompa 1993), pokazana na ilustr. 4.5. Przy
tym podejsciu obcigzenie jest stale zwigckszane przez
calg sesje, z wyjatkiem ostatniej serii, w ktorej jest ono
mniejsze (np. 80%, 85%, 90%, 95% i 80%). Udowod-
niono, Ze zmniejszenie obcigzenia w ostatniej serii (tzw.
seria back-off) i wykonanie jej do upadku mig$niowego

75%
5 powt.
77,5%
4 powt.

80%
3 powt.

77,5%
4 powt.
75%
5 powt.

llustracja 4.4. Wzorzec obcigzefi w formie podwdjnej
piramidy. Postep w czasie moze polega¢ na realizo-
waniu tego samego schematu serii i powtdrzen przy
jednoczesnym zwigkszaniu intensywnosci o 2,5% CM
w kazdym mikrocyklu i do 2,5% w cate] fazie rozwijania
sity maksymalnej
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powoduje utrzymanie hipertrofii, podczas gdy wiekszos¢
serii o duzej intensywnosci i malej liczbie powtorzen
stymuluje jedynie site wzgledna (Goto i in. 2004). Me-
toda ta moze by¢ stosowana w fazie utrzymywania sity
w ramach planu rocznego.

Jednym z najlepszych wzorcdw zmiany obcigzen pod
katem maksymalnych przyrostow sily jest piramida
plaska (Bompa 1993), pokazana na ilustr. 4.6. Pozwala
ona rozwing¢ site maksymalng, a oprocz tego — dzieki
wigkszej catkowitej liczbie powtorzen wykonywanych
z duzym obcigzeniem - wywoluje pewien poziom hiper-
trofii charakterystyczny dla wtdkien szybkokurczliwych.
Zgodnie z tym wzorcem obcigzen trening zaczyna si¢
od serii rozgrzewkowej, wykonywanej na przyklad
z intensywnoscig 50% CM, po ktorej nastepuja serie
posrednie z obcigzeniami 60%, 70% i 75%, prowadzace
do ostatniego, niezmieniajacego si¢ juz do konca tre-
ningu obciazenia wynoszacego 80%. Fizjologiczna zaleta
piramidy plaskiej wynika wasnie z zastosowania obcig-
zenia o stalym poziomie intensywnosci, ktore pozwala
uzyska¢ najlepsze adaptacje nerwowo-migsniowe dla
sily maksymalnej, bez poddawania organizmu dzialaniu
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sprzecznych bodzcow adaptacyjnych o zréznicowanych
intensywnosciach.

W tradycyjnych piramidach obcigzenie czgsto waha
sie od 70% do 100%. Tak duze zmiany obcigzenia roz-
ciagaja sie az na trzy poziomy intensywnosci: $redni,
duzy i maksymalny. Cho¢ obcigzenie niezbedne do
uzyskania przyrostu sity maksymalnej wynosi wlasnie
70-100%, kazda strefa intensywnosci (70-80%, 80-90%
i 90-100%) wywoluje nieco inne adaptacje nerwowo-
-mie$niowe i wymaga bardzo precyzyjnej progresji.
Objetos¢ przypadajaca na kazda ze stref intensywnosci
decyduje o zasadniczym charakterze adaptacji nerwo-
wo-mie$niowych. Oznacza to, ze tradycyjna piramida,
obejmujaca obcigzenia od 70% do 100% moze skutkowac
zaréwno przyrostem mocy, jak i sity maksymalnej,
a cho¢ bywa to korzystne dla sportowca, zaden z tych
parametréw nie wzrosnie w najwiekszy mozliwy sposob.

Zréznicowanie intensywnosci w ramach piramidy jest
nie tylko mozliwe, lecz konieczne, dopdki obcigzenia
stosowane w kolejnych seriach pozostaja w zakresie
intensywnosci wymaganym do uzyskania oczekiwanych
adaptacji nerwowo-miesniowych w danym makrocyklu

80%
do wyczerpania koncentrycznego

llustracja 4.5. Wzorzec obciazer w formie piramidy skosnej

80%
3 powt.

80%
3 powt.

80%
3 powt.

80%
3 powt.

80%
3 powt.

75%
3 powt.

N
& 0%
193 3 powt.
)
60%
5 powt.

50%
6 powt.

llustracja 4.6. Wzorzec obciazer w formie piramidy ptaskiej
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Tydzien 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Powtérzenia 5,4,3,5,4,3 2031 43,2432 21311 321321 21311 321321 2031
Obciazenie | 7072575 | 72575775 | 75775-80 |70 |50 | T | 7577580 | 77580825 | 80-82585 |70 (50| T | 80-82585 | 82585875 [70( 50| T | 82585875 8587590 |70|50( T
Makrocykl 1 2 3 4

Typ makrocyklu 3+1 3+1 2+1 2+1

llustracja 4.7. Stopniowy/falowy wzorzec zmiany obciazen szczegdlnie dobrze sprawdza sie u $rednio zaawansowanych
i zaawansowanych sportowcdéw nastawionych na rozwdj mocy. Diagram przedstawia 14-tygodniowy plan postepéw
z trzema powtarzajacymi sie schematami w ramach wszystkich makrocykli

Legenda: T = faza przejSciowa

(70-80% dla koordynacji miedzymigéniowej i 80-90%
dla koordynacji srodmigsniowej).

W przypadku $rednio zaawansowanych i zaawan-
sowanych sportowcéw doskonalym wzorcem obcigzen
umozliwiajagcym maksymalny przyrost sily jest obcig-
zanie stopniowe (lub falowe). Poniewaz jego praktyczne
zastosowanie jest nieco bardziej skomplikowane niz
dowolnej z piramid, zwykle nie stosujemy wzorca
falowego u poczatkujacych, tylko rezerwujemy go na
pdzniejsze etapy ich rozwoju sportowego. Na ilustr. 4.7
przedstawiona zostala progresja obcigzen rozpisana na
14 tygodni. Obcigzanie falowe zwykle obejmuje dwie
fale ztozone z trzech serii ¢wiczen, w ktdrych obcigzenie
stopniowo si¢ zwieksza, a liczba powtdrzen maleje.
Schemat obcigzen i powtdrzen zastosowany w pierwszej
fali jest powtarzany w nastepne;.

Fizjologiczna zaleta obcigzania stopniowego lub
falowego wynika z faktu, Ze intensywne serie ¢wiczen

pierwszej fali zwigkszaja potencjal tej drugiej, a tym
samym umozliwiaja podniesienie mocy wyjsciowej
przy tej samej wartoéci procentowej 1 CM. Poza tym
sportowcy nastawieni na rozwo6j mocy sa bardziej wypo-
czeci przed seriami o duzej intensywnosci, bo nie musza
wykonywa¢ wszystkich serii o wigkszej objetosci przed
tymi z malg liczba powtodrzen, jak dzieje si¢ to w innych
wzorcach zmiany obcigzen. Niektdrzy zwolennicy ob-
cigzania falowego sugerowali wykorzystanie zwiekszenia
potencjalu neuronalnego wynikajacego z pierwszej fali
przez zwiekszenie obcigzen w fali drugiej. Cho¢ podej-
$cie to moze by¢ stosowane do wywolywania przyrostu
sity i hipertrofii, my wolimy zwigksza¢ obcigzenie z ty-
godnia na tydzien (w mikrocyklach), poprawiajac w ten
sposob sife i moc oraz pozostawiajac wiecej energii na
aktywnos¢ specyficzng dla danego sportu.

Projektowanie programu treningowego

Wszystkie programy treningowe powinny zostac zapla-
nowane, zaprojektowane i poddane pomiarom tak, by
dato sie sprawdzi¢, czy cel treningu zostal osiagniety.

Ponizsze wskazdéwki pozwalaja wyeliminowa¢ wszelkie
watpliwosci dotyczace projektowania programu oraz
oceny jego wplywu na rozwdj sportowca.
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iast eksperymentowac z niepew-
etodami treningowymi, wy-
bierz potwierdzone naukowo tech-
niki i gotowe schematy treningowe.
2Zyskasz dzieki temu wieksza pewnosé
i precyzje podczas uktadania trenin-
gow przed sezonem, tatwiej zaplanu-
jesz obciazenia w fazie przygotowaw-
czej oraz odpoczynek niezbedny na
wszystkich etapach pracy nad forma.

Tudor Bompa zrewolucjonizowat éwiat treningu,
gdy przedstawit swoja przetomowa teorie peri
dyzacj. Stat sie cenionym autorytetem z dziedzi-
ny periodyzacji i rozwoju zdolnosci biomotorycz-
nych. W niniejsze] ksiazce Bompa taczy sity ze
znanym na catym éwiecie trenerem przygotowa-
nia motorycznego Carlem Buzzichellim i wspé
nie wykraczaja oni poza utarte schematy kultu-
rystyki czy tréjboju sitowego, aby pokazaé, jak
odpowiednio i z wigksza precyzja planowat tre-
ningi majace na celu budowanie sity oraz zdol-
noéci motorycznych.

Polski przektad opiera sie na czwartym juz
wydaniu anglojezycznym. Autorzy przekazuja
w nim aktualna wiedze dotyczaca optymalnego
wykorzystania periodyzacji treningow i dosko-
nalenia formy dzieki manipulacji podstawowymi

www.galaktyka.com.pl

Tomasz Laszko

zmiennymi treningu sitowego w szesciu fazach -
adaptacji anatomicznej, hipertrofii, sity maksy-
malnej, konwersji na site specyficzna, utrzy-
mania oraz budowania szczytowej sprawnosc

W ksigzce nie zabrakto wyjasnien dotyczacych
fizjologicznych podstaw funkcjonowania mieéni
i systeméw energetycznych organizmu, a takze
przetozenia ogélnie znanych, choé czesto zanie-
dbywanych prawidet (takich jak zasady dyna-
miki Newtona) na praktyczne aspekty treningu.
Trenerzy i zawodnicy 30 dyscyplin sportowych
(sporty indywidualne oraz druzynowe) otrzymuj

sprawdzone programy uwzgledniajace specyfi

ke i wymagania ich dyscyplin, a takze informa-
cje 0 dominujacych systemach energetycznych,
ograniczeniach sprawnosci oraz celach treningu

sitowego.

9 7883751798654




	Periodyzacja tren siłowego_I str
	periodyzacja_ISSUU_2-6
	periodyzacja_ISSUU_75-95
	Periodyzacja tren siłowego_IV str

