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JAK

KORZYSTAC o o .
Z TEJ KSIAZKI @ Miesien agonistyczny: miesien podlegajgcy skurczom

@ Miesien synergistyczny: miesien wspétdziatajacy z miesniem agonistycznym

|\/| | S, n | e Miesien antagonistyczny: miesien petnigcy funkcje przeciwstawna
do miesnia agonistycznego

b | O ra C e U d Z | a+ ® Punkt podparcia: punkt podparcia dla wykonywanego ruchu
W Cwiczenliu

Rodzaj cwiczenia

Obszar ciata  Miesien Nazwa ¢wiczenia Opis ¢wiczenia

Miesien piersiowy
KLATKA .
persiowa  Przenoszenie hantla za gtowe

N e UNIKAJ TYPOWEGO BtEDU Pozycja wyjsciowa. Potdz sie na tawce,
trzymajac oburacz hantel nad klatkg

il easSiorEnIE Sy piersiowa. Lekko ugnij rece w fokciach.

tokciowego zamiast
stawu barkowego.

AR -

Wykonanie éwiczenia. Opus¢ powoli

Rady trenera — & — hantel za gtowe, wyginajac ciato

w tuk do momentu, gdy ramiona
znajda sie réwnolegle do podtoza

i w linii prostej z tutowiem. Nastepnie
wykonaj ruch powrotny, unoszac hantel
do pozycji wyjsciowej i ustawiajac
ramiona prostopadle do tutowia.

Nie wyginaj zbytnio plecow
podczas opuszczania

i w poczatkowej fazie
unoszenia hantla. Zwré¢
uwage na odcinek ledzwiowy.

Kontroluj tempo
wykonywania
éwiczenia

Poziom. Zaawansowany.

Poziom aktywacji migsnia
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O migsien piersiowy

Uwagi dodatkowe

Kierunek ruchu

migsien

. najszerszy 1
grzbietu A o —

G fopatka (miesier podgrzebieniowy)

\\—© miesier naramienny (czes¢ tylna) i migsieri czworoboczny

Miesnie bioragce udziat w éwiczeniu

U eeees Linig przerywang 0znaczono
) miesien, ktdrego nie widac na
ilustracji, gdyz znajduje sie po

drugiej, niewidocznej na ilustracji e
stronie ciata lub J(_est po{rozony - pozycja
w gtebszych partiach ciata. wyjsciowa - Koficawa

L
Wersja opcjonalna éwiczenia
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@ Unikaj typowego btedu: wskazowki, jak unikngé czesto popetnianych btedéw podczas wykonywania danego ¢wiczenia

A Uwaga: ostrzezenia

Rady trenera

Wykonanie cwiczenia

Migsien piersiowy We rSJ a

KLATKA

Wyciskanie na maszynie w siadzie ~ riersiowa O p Cj ona | Nna

4 éwiczenia
o

Przy opisie kazdego ¢wiczenia zostata
podana jego opcjonalna wersja do

@ esief naramienny wykonania poza sitownig, np. w domu.
\@; miesier tréjglowy ramienia Wszystkie alternatywne wersje

(3€) miesiefi podgrzebieniowy ¢wiczen mozna wykonac przy uzyciu
taniego sprzetu, tatwo dostepnego

w sklepach sportowych.

migsien
piersiowy

WERSJA OPCJONALNA

gumy
do ¢wiczen

I O L U -

POZIOM AKTYWACJI MIESNIA

-«

miesieﬁ
najszerszy

grzbietu pozycia

wyjsciowa

stotki

Unies klatke
piersiowa, $ciagnij
ramiona do tytu.
Utrzymuj naturalng
krzywizne ciata.

worki z piaskiem

Pozycja wyjsciowa. UsigdZ na urzadzeniu Poziom. Poczatkujacy, $rednio

do éwiczenia mie$ni klatki piersiowej. Zaawansowany i zaawansowany.
Docis$nij topatki do oparcia, a ramiona
ustaw réwnolegle do podtoza. @ UNIKAJ TYPOWEGO BLEDU

topatki muszg przylega¢

Wykonanie éwiczenia. Powoli .
do oparcia.

i rbwnomiernie przesun obie rece
w przod, prostujac fokcie trzymane
nieznacznie ponizej poziomu ramion. & UWAGA
Unikaj blokowania stawu tokciowego
w momencie petnego wyprostu.

Po krotkim zatrzymaniu powré¢
wolno do pozycji wyjsciowej.

Unikaj dociskania gtowa
do oparcia oraz wywierania
nacisku na miesnie szyi.

pozycja
koricowa
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Przed treningiem

Miesnie i trening

ita ma swoje zrodto w pracy wykonywanej przez miesnie, a moc miesni mozna znacznie
zwiekszy¢ nawet przy minimalnym naktadzie czasu. To jedna z zasad przyswiecajgcych
metodzie, ktorej ta ksigzka jest poswiecona, a wiec treningowi opartemu na kanonach
fizjologii wysitku fizycznego. Kluczem tej metody jest zmaksymalizowanie potencjatu miesni
w ramach indywidualnych uwarunkowan genetycznych. Z tego wzgledu szczegolnie wazna
wydaje sie intensywnosc¢ treningdw. Aby utrzymac odpowiednig intensywnos¢ ¢wiczen, miesnie
wykorzystujg efekty zwiekszania objetosci. Jednak zwiekszenie objetosci nie jest rownoznaczne
z rozmiarem — gdyby tak byto, maratonczycy byliby niezwykle muskularni. Innymi stowy, droga do
zwiekszenia rozmiaru miesni wiedzie przez znaczng intensywnosc cwiczen w dos¢ krotkim czasie.

Szanuj jezyk swoich miesni
Tematem niniejszej ksigzki nie jest pod-
noszenie ciezarow, lecz szacunek do je-
zyka wiasnych miesni. W momencie, gdy
przestajesz utrzymywa¢ wiasciwe napie-
cie miesni, ryzykujesz utrate wydajnosci,
a przede wszystkim zniweczenie swojej
pracy. Cofniecie skutkdw tego procesu jest
mozliwe jedynie przez systematyczny wysi-
tek, czyli skrupulatne realizowanie harmono-
gramu ¢wiczen.

W tej ksigzce nie zaleca sie stosowania
serii, gdyz nie sg one kumulatywne. Mozna
to wyjasni¢ na konkretnym przyktadzie: po
whiciu gwozdzia dalsze uderzanie mtotkiem
jest zbedne, poniewaz jedynym efektem
moze byC zniszczenie catej powierzchni.
Z éwiczeniami rzecz ma sie podobnie — nie
powinno sie nadmiernie przeciggac ¢wiczen
do momentu, gdy miesnie zostang przecia-
zone, poniewaz kazdy kolejny wysitek moze
sie okazac dla nich szkodliwy.

Twdj organizm ma ograniczong zdol-
nos¢ radzenia sobie z wysitkiem fizycznym.
Istniejg pewne okreslone wyznaczniki wy-
sitku fizycznego, ale nie nalezy do nich ze-
sztywnienie, bedgce wytgcznie symptomem
niepetnego metabolizmu  komorek.  Ze-
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Sztywnienie nie 0znacza zatem poprawnego
wykonania ¢wiczenia majgcego wzmocnic¢
miesnie, a wrecz przeciwnie. Osoba, ktdra
PO raz pierwszy w zyciu grata w tenisa, na-
stepnego dnia do$wiadczy znacznego uczu-
Cia zesztywnienia, mimo ze jej miesnie nie
ulegty nawet minimalnemu powiekszeniu.

Forma treningu proponowang w niniej-
szej ksigzce jest koncentracja na napieciu
miesniowym, czyli na bardzo powolnym
¢wiczeniu miesni az do momentu ich gra-
nicznego zmeczenia. Taki system trenin-
géw ma na celu wypracowanie miesni bez
uszkodzen ciata.

Masa miesniowa

Masa miesniowa zaczyna zanikac z chwilg,
gdy cztowiek osigga wiek 25-30 lat. Proces
ten zachodzi niezaleznie od stopnia aktyw-
nosci fizycznej danej osoby. Istniejg jednak
badania dowodzace, iz aktywnos¢ fizyczna
moze by¢é sposobem na unikniecie utraty
tkanki miesniowej, jesli ¢wiczenia wzmac-
niajgce mase ciata sg wykonywane regular-
nie i w odpowiedni sposob.

Taki system treningdéw sprawia, Ze nie
trzeba rezygnowac ze stylu zycia, jaki pro-
wadzito sie wczesniej. Pojawiajacy sie
z wiekiem spadek sity nie jest zatem pro-
cesem nieuniknionym, gdyz sifa to kwestia
funkcjonowania miesni — mozna jg z powo-
dzeniem zwiekszy¢ przy minimalnym nakfa-
dzie czasu.

Niniejsza ksigzka pokazuie, jak skutecz-
nie wzmocni¢ swoj organizm przy jedno-
czesnym optymalnym wykorzystaniu czasu.

Czemu stuzy kulturystyka?
Oprocz samego zaangazowania w aktyw-
nosé fizyczng - czy to dla rozrywki, czy dla
rywalizacji — kulturystyka ma swietny wptyw
na nasze zdrowie, dziata niczym dozywotnia
tarcza ochronna.

W miare uptywu czasu starzeje sie cate
nasze ciato, a jedyne jego czesci, ktore
mozna odmtodzi¢, to miesnie. Utrzymywa-
nie ich w dobrej kondycji sprawia, ze jed-
noczesnie usprawniamy funkcjonowanie
wszystkich czesci ciata, np. watroba bedzie
lepiej pracowac, jesli zapewnimy jej odpo-
wiednie zaplecze miesniowe. Podobnie
rzecz sie ma w przypadku ptuc czy serca,
ktdre majg z kolei swoj udziat w poprawie
masy miesniowe;.

Jedng z wielu zalet utrzymywania mies-
ni w dobrej kondycji jest, oprocz ogdlnego
wzmocnienia organizmu, poprawa funk-
cjonowania uktadu krazenia, ktory z kolei
usprawnia proces utraty nadmiaru tkanki
ttuszczowej, wptywa na wzrost odpornosci
organizmu oraz jego elastycznos¢, a tak-
ze pomaga w zwiekszaniu gestosci kosci.
Wszystkie te cele mozna osiggng¢ dzieki
odpowiednio  wykonywanym  ¢wiczeniom
fizycznym. | o tym wiasnie jest ta ksigzka.

Kolejne korzysci dla miesni, jakie wynika-
ja z wykonywania éwiczen, to ich zdolnos¢
dostosowania sie do stawianych im wyma-
gan - kazdy poprawnie wykonany trening
przektada sie na poprawe kondygji fizyczne;,
bez kontuzji. Aktywnos¢ fizyczna ma na celu
wzmocnienie organizmu i przygotowanie
ciata do udziatu w zawodach sportowych
lub tez po prostu utatwienie codziennego
funkcjonowania.

Kulturystyka nie jest zatem ukierunkowa-
na jedynie na wyrzezbienie sylwetki, wptywa
réwniez na poprawe 0golnego stanu zdrowia
i zapewnia dobre samopoczucie. Cwiczenia



fizyczne potrafig nie tylko w znacznym stop-
niu podniesc jakos¢ zycia, lecz takze pozy-
tywnie wptyna¢ na jego dtugos¢ — wystar-
czy tylko troche czasu i wysitku.

Jak dziatajg miesnie?
Zadaniem miesni jest kurczenie sig, czyli
przycigganie obu kofAcéw ku sobie, dzie-
ki czemu mozliwe jest przyblizanie sie do
siebie réznych kosci. Zadziwiajgce jest to,
ze miesnie nie majg zdolnosci rozkurcza-
nia — luke te wypetnia skurcz odpowiednie-
go miesnia antagonistycznego lub nacisk
zewnetrzny.

Przyczep poczatkowy jest proksymal-
nym odcinkiem miesnia, zajmujgcym zwykle
wiekszy obszar na kosci. Przyczep koricowy

to silniej zbudowany odcinek dystalny, zaj-
mujacy mniejszg powierzchnie kosci. Przy-
czep poczatkowy jest zatem zwykle mnigj
ruchomym fragmentem potgczenia miesnia
z koscig.

Biorgc pod uwage zdolnos¢ miesni do
kurczenia sie, mozna wyrdznic cztery rodza-
je widkien miesniowych, jednak dla uprosz-
czenia w ksigzce skupimy sie jedynie na
dwach z nich: wioknach szybkich, czyli bia-
tych, oraz wolnych, a wiec czerwonych.

Widkna szybkokurczliwe sg aktywowane
podczas krotkotrwatego wysitku o duzym
nasileniy, z kolei wolnokurczliwe sg wykorzy-
stywane przy dtugotrwatych czynnosciach.

W czasie wykonywania éwiczen aktywi-
ZUjg sie najpierw wtdkna wolnokurczliwe,

a wraz ze wzrostem obcigzenia wiokna
te sg zastepowane przez widkna Srednio-
i szybkokurczliwe.

Proporcje wystepowania widkien s3
okreslone juz w momencie narodzin i sg uni-
kalne zaréwno w obrebie kazdego miesnia
z 0sobna, jak i pod wzgledem osobniczym.

Intensywny trening fizyczny ma za za-
danie wzmocni¢ wszystkie rodzaje wiokien
miesniowych. Nalezy przy tym pamietac,
7e mozna tu poruszac sie jedynie w obre-
bie osobniczych uwarunkowan genetycz-
nych — w miare uptywu czasu cztowiek traci
zwinno$¢, predkosé itp., a wiokna szybko-
kurczliwe stabng, sprawiajac, ze wykony-
wanie niegdys$ prostych czynnosci staje sie
coraz trudniejsze.

Sugerowana metoda treningu:
wykonywanie ¢wiczen do
momentu granicznego
zmeczenia miesnia

Najwazniejsze w treningu powinno byc¢
powolne wykonywanie ¢wiczen, jednak duzo
intensywniejszych niz standardowy trening
fizyczny (jedno-, dwusekundowe powtérze-
nia). Dzieki takiemu systemowi mozliwe
jest spalenie znacznie wiekszej ilosci kalo-
rii i tkanki ttuszczowej przy jednoczesnym
zwiekszeniu wrazliwosci insulinowej (insuli-
noopornos$¢ przyczynia sie do otytosci), co
w potaczeniu z odpowiednig dietg reguluje
cisnienie krwi, poziom cholesterolu i troj-
glicerydow. Rzecz najwazniejsza: éwiczgc
niespetna pét godziny tygodniowo, mozna
uzyskac znaczny spadek tkanki ttuszczowe;,
a skrupulatne przestrzeganie planu trenin-
gowego sprawi, ze nie odnotujemy zadnego
spadku masy miesniowe;].

Jesli podczas trwania treningdw przyj-
miesz mniejsze ilosci kalorii, niz potrzebuje
twdj organizm, doprowadzisz do spadku nie
tylko tkanki ttuszczowej, lecz takze masy
miesniowej. A jezeli dodasz do tego jeszcze
¢wiczenia aerobowe, stracisz nawet wiece;
masy miesniowej. Taki plan treningowy jest
skazany na porazke, gdyz jego skutkiem

W miare uptywu czasu starzeje
sie cate nasze ciato, a jedyne
jego elementy, ktore mozna

odmtodzié, to miesnie.

ANATOMIA. CWICZENIA MIESNI CIALA/ 9



bedzie spadek masy miesniowej. Metoda
prezentowana w tej ksigzce prowadzi do
uregulowania przemiany materii w taki spo-
sob, by mozliwe byto spalanie tkanki ttusz-
czowej, a nie masy miesniowej — wszystko
za sprawg treningu o duzej intensywnosci.

Innymi  stowy, chcac uzyska¢ wzrost
masy miesniowej, nie wystarczy jedynie
skrupulatnie przestrzega¢ rygoru ¢éwiczen
przedstawionego w tej ksigzce, ale nalezy
rowniez dostosowa¢ do tego celu swoje
nawyki zywieniowe i wszelkg inng aktyw-
nos¢ fizyczna.

Cwiczenie miesni az do momentu gra-
nicznego zmeczenia sprawia, ze czfowiek
przekracza pewien prog standardowe] ak-
tywnosci, a to skutkuje pojawieniem sie
W jego ciele potrzeby dalszych c¢wiczen.
Dziata to troche tak, jakby miesnie wysytaty
sygnat: ,niezty wycisk'".

Wykonywanie intensywnych —c¢wiczen
pobudza enzym zwany kinazg aktywowang
przez AMP, odpowiadajacy za niektore pro-
cesy metaboliczne. Enzym ten uruchamia
sie podczas wykonywania ¢wiczen fizycz-
nych, a takze u 0séb cierpigcych na cukrzy-
ce typu 2 badz osob otytych. Jest to wiec
enzym wptywajacy na metabolizm wskutek
zajscia pewnych anomalii w organizmie.

Istniejg badania wskazujgce na to, iz en-
zym ten pozostaje aktywny przez 7-10 dni
po intensywnym wysitku fizycznym, dzieki
czemu mozliwe jest spalanie tkanki ttusz-
czowej podczas przerw miedzy treningami,
czyli w czasie odpoczynku.

Miesnie agonistyczne,
synergistyczne i stabilizujgce
Podczas wykonywania ruchu kazdy miesien
odgrywa konkretng role - miesier agoni-
styczny to ten, dzieki ktéremu mozliwy jest
dany ruch. Miesnie antagonistyczne wyko-
nujg prace przeciwstawng do dziatania inne-
go miesnia (agonistycznego). Jeszcze inng
funkcje petnig miesnie synergistyczne, ktdre
wspotdziatajg z miesniami agonistycznymi
w czasie wykonywania ruchow. | wreszcie

miesien
trojgtowy
ramienia

migsien
ramienny

migsien
dwugtowy
ramienia

miesnie dziatajgce jako stabilizatory, bez
ktdrych niemozliwe bytoby prawidtowe funk-
cjonowanie miesni — miesnie stabilizujgce
wykonujg skurcz izometryczny. Zakres moz-
liwosci miesnia nie jest rownoznaczny z tym,
co rzeczywiscie bedzie magt on wykonac¢ -
wszystko zalezy od stabilizacji.

Jak przeprowadzi¢ poprawna
rozgrzewke?

W przypadku éwiczen wykonywanych po-
woli nie ma potrzeby przeprowadzania
rozgrzewki, mozna uznac, Ze zastepuje ja

Niezwykle istotna jest petna Swiadomos¢
postawy wtasnego ciata oraz stabilizacja
miesniowa. Nie mozna takze zapominaé

o utrzymywaniu statego napiecia miesniowego.
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pierwsze 10-20 s ¢wiczen. To wystarczaja-
cy czas na pobudzenie wiekszosci wiokien
aktywnych. Widkna, ktére pozostajg nieak-
tywne, wigczajg sie podczas kilku ostatnich
sekund ¢wiczenia, zastepujac te poddawa-
ne najwiekszemu wysitkowi. To wtasnie dla-
tego trening jest skuteczny.

Jak wykonywa¢ powtérzenia?
Powtorzenie to powtdrne wykonanie kon-
kretnego ¢wiczenia, a seria to zestaw po-
wtdrzen jednego ¢wiczenia.

Idealne powtdrzenie to takie, podczas
ktdrego wykonujemy powolny, kontrolowa-
ny ruch w sposéb umozliwiajacy zreduko-
wanie bodzca do minimum przy jednoczes-
nym zwiekszeniu napiecia miesniowego.
Tak wifasnie powinny wyglada¢ poprawne
powtdrzenia.

Wazne jest rowniez wykonywanie po-
wtorzenia w sposob bezkontuzyjny, a wiec
unikania podczas treningu nadmiernego



przecigzenia organizmu. Najwazniejsze nie
jest zatem to, jak duzy ciezar uniesiesz, lecz
to, w jaki sposob to zrobisz.

Ksigzka ta zaleca zredukowanie bodzca
do minimum podczas wykonywania powto-
rzen oraz stosowanie krotkich zatrzyman
w momencie maksymalnego skurczu mies-
nia w przypadku ¢wiczen z wykorzystaniem
jednej osi i przy bardzo wolnych zmianach
kierunku ruchu podczas przechodzenia
z fazy negatywnej do pozytywnej.

Niezwykle istotna jest petna s$wiado-
mos¢ postawy wiasnego ciata oraz stabi-
lizacja miesniowa. Nie mozna takze zapo-
mina¢ o utrzymywaniu statego napiecia
miesniowego.

Zbyt szybkie podnoszenie ciezaru spra-
wia, ze bodziec zmniejsza obcigzenie na-
ktadane na miesien, dzieki czemu ¢wiczenie
stanie sie fatwiejsze do wykonania, ale jed-
noczesnie bedzie bardziej niebezpieczne.
Dlatego tez ksigzka ta podkresla wazng role
tempa w podnoszeniu obcigzenia — musi to
by¢ predkos¢ zmuszajgca miesien do mak-
symalnego wysitku. Taki efekt uzyskuje sie
zwykle, utrzymujac rytm 4 s w fazie skurczu
koncentrycznego (faza pozytywna skurczu
miesni), 2 s w fazie skurczu statycznego
(moment zatrzymania pozycji w bezruchu,
skurcz izometryczny) i 4 s w fazie skurczu
ekscentrycznego  (rozciggniecie miesnia,
faza negatywna). Uniesienie obcigZenia
w zbyt szybkim tempie to nic innego jak nie-
wystarczajgca stymulacja miesnia. Szybkie
opuszczanie obcigzenia z wysoka ruchem
rzucajacym oraz sam rzut nie wptywajg po-
zytywnie na wzrost sity.

Niniejsza ksigzka zacheca do zwrdcenia
szczegolnej uwagi na faze ekscentryczng
W powtorzeniach (moment rozciggania
miesnia), podpowiada, jak unikngé zbytniego
przyspieszania pracy z obcigzeniem w fazie
negatywnej, czyli ekscentrycznej. Obcigzenie
nie moze spadac, gdyz nie przyczyni sie to
w zaden sposdb do zwiekszenia rozmiaru
miesnia ani do wzrostu sity. W przypadku
wyprostdéw ndg obcigzenie musi by¢ podno-
szone powoli i delikatnie (faza pozytywna,
koncentryczna), w tempie zmuszajgcym
miesien czworogtowy do nieprzerwanej pra-
cy (ok. 4 s), z kolei w momencie osiggniecia
wyprostu (gdy nogi sg catkowicie wyprosto-
wane) powinna nastgpic krétka przerwa (za-
trzymanie). Nastepnie dochodzi do powolne-
go opuszczania obcigzenia (faza negatywna,
ekscentryczna) trwajgcego mniej wiecej 4 s.

Jesli nie masz pewnosci co do swojego tem-
pa wykonywania ¢wiczen, pamietaj, ze za-
wsze lepiej podnosi¢ i opuszczac obcigzenie
wolniej niz szybciej.

Przez caty czas powiniene$ kontrolowac
pozycje swojego ciata i stabilnos¢ miesni,
gdyz wiasnie te dwa czynniki decydujg o po-
prawnym i skutecznym ¢wiczeniu miesni.
Dzieki wszystkim wyzej opisanym detalom
wykonywanie powtdrzen staje sie tatwiejsze.
Kazda nagta zmiana pozycji ciata sprawia, ze
¢wiczenie moze sie sta¢ wrecz niebezpieczne.

Podstawowym celem treningu jest na-
piecie miesni — wiasnie po tym odrdzniamy
znawcow tematu od 0sob poczatkujgcych.
Miesien nalezy traktowa¢ jako maszyne
produkujaca napiecie. Napiecie to efekt do-
stosowywania sie miesnia do sity, jakg musi
wytworzy¢, a zatem, gdy zwiekszasz zapo-
trzebowanie na site, miesien staje sie coraz
silnigjszy.

Pierwsze powtdrzenie w serii jest tym naj-
wazniejszym, po nim przychodzi kolejne, kto-
re musi by¢ wykonane w doktadnie taki sam
sposab jak poprzednie. Twoim celem jest wy-
konywanie identycznych powtdrzen — gdyby
zarejestrowac je wszystkie, nie powinno by¢
miedzy nimi zadnych widocznych réznic.

Skad wiadomo, ile nalezy
trenowac?

Kiedy kto$ pyta, jak dtugo powinien trwac
intensywny wysitek fizyczny, odpowiedz, ze
wystarczy mniej niz 30 min raz w tygodniu,
zwykle wywotuje usmiech. Kazdy z nas ina-
czej zarzadza swoim czasem, a intensyw-
nos¢ jest wynikiem réwnania: praca podzie-
lona przez czas.

Wedtug niniejszej ksigzki niezwykle waz-
ny jest czas trwania treningu — nie powinien
by¢ ani dtuzszy, ani krétszy. Zaréwno zbyt
dhugi, jak i zbyt krétki trening moze nie przy-
nies¢ spodziewanych efektéw. W innych
tego typu opracowaniach mozna sie oczy-
wiscie spotkac z odmiennym podejsciem do
gospodarowania czasem - ksigzka ta nie
stanowi prezentacji jedynej stusznej drogi
do sukcesu.

Wezmy przykfad z nauk medycznych,
ktéry doktadnie zobrazuje, w czym rzecz:
jesli wedtug zalecen lekarza nalezy przyj-
mowac lek raz na 24 godz., dlaczego nie
bra¢ go co 6 godz.? Dlatego, ze nie wptynie
to pozytywnie na efekty leczenia, a jedynie
zintensyfikuje skutki uboczne dziatania leku.
Wiasnie dlatego odpowiednia dawka jest

tak wazna. Przyktad ten doskonale pokazu-
je, ze nieco wiecej stymuluje, a duzo wiecej
hamuije.

Krétko mowige, w przypadku budowania
masy miesniowej zbyt duza dawka ¢wiczen
jest tak samo szkodliwa jak zbyt mata. Poza
tym, za duza liczba ¢wiczen niesie ze sobg
ryzyko kontuzji.

Jak wykonywa¢é éwiczenia?

Najwazniejsze, by c¢wiczenia wykonywac
Z jak najmniejszg iloscig bodzcdw treningo-
wych. Zazwyczaj miesnie reaguja, gdy seria
trwa ok. 60-90 s. Powyzej 90 s obcigzenie
powinno zostac zwiekszone 0 5%, z kolei przy
serii trwajgcej 60-90 s obcigzenie powinno
pozosta¢ niezmienione. Seria krotsza niz 60 s
wymaga zmniejszenia obcigzenia 0 5%.

Jesli podczas poprzedniego treningu
pracowates$ z obcigzeniem 70 kg przez 96 s,
podczas kolejnego treningu  powinienes
zwiekszy¢ obcigzenie 0 5%, czyli 0 3,5 kg -
twoje nowe obcigzenie wyniesie wowczas
ok. 73,5 kg. Jesli twoja seria trwata kréce;
niz 60-90 s, powiniene$ odjg¢ 5% obcia-
zenia, czyli pracowac z obcigzeniem mniej
wiecej 66 kg.

Podnoszenie obcigzenia, podobnie jak
jego opuszczanie, powinno trwac 4 s. Pod-
czas wykonywania niektérych ¢wiczen obie
te fazy ruchu dzieli krétka przerwa - zatrzy-
manie (opisy ¢wiczen zamieszczone w ksigz-
ce zawierajg informacje o koniecznosci takie]
przerwy i jej sugerowanej dtugosci).

Taki sposob trenowania miesni zapew-
nia wystgpienie znacznego napiecia mies-
niowego z jednoczesng ochrong stawdw
(progresja obcigzenia).

Nalezy kontynuowa¢ powtdrzenia do mo-
mentu, kiedy wykonanie kolejnego staje sie
niemozliwe, czyli do chwili, gdy mimo ze na-
dal masz site pracowac z obcigzeniem, twoje
powtdrzenie nie bedzie wykonane identycznie
jak poprzednie (niewydolnosé miesnia). Nie
przeciggaj jednak czasu wykonywania powto-
rzen do momentu zagrozenia kontuzja.
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Co to jest intensywnos¢
treningu?

Intensywnos¢ treningu jest to maksymalny
wysitek wktadany w dotarcie z punktu Y do
punktu X. Za przyktad moze postuzy¢ éwi-
czenie z obcigzeniem na miesien dwugtowy
ramienia — przed podniesieniem obcigzenia
znajduje sie on w punkcie X, z kolei zgiecie
tokcia i podniesienie obcigzenia w kierun-
ku ramienia przenosi ciezar do punktu V.
Niewydolno$¢ miesnia pojawia sie wtedy,
gdy trudno jest przyciggng¢ przedramie
do ramienia tak, by obcigzenie znalazto sie
w punkcie Y. Wysitek, ktory wktadasz w wy-
konanie tego ruchu, to wiasnie intensyw-
nos¢ treningu.

Jesli w taki wtasnie sposob trenujesz,
wystarczy, ze zrobisz zaledwie jedng serie
kazdego ¢wiczenia.

Twoje ciato nie zrobi niczego, jesli nie
bedzie miato ku temu wystarczajgcego po-
wodu, a zatem osiggniecie momentu niewy-
dolnosci miesniowej (Cwiczenie z wysoka
intensywnoscig) pobudzi takie widkna mies-
niowe, ktére w innych okolicznosciach nigdy
nie uaktywnityby sie podczas skurczu miesni.

Progresja

W osiggnieciu zamierzonego celu istotna jest
metoda matych krokdéw — w przypadku ¢wi-
czen jest to progresja obcigzenia, czyli proba
zwiekszania obcigzenia badz wydtuzania
czasu podczas kazdego kolejnego treningu.

Musisz by¢ $wiadom wtasnych poste-
pdw, dlatego warto prowadzi¢ dziennik tre-
ningow.

Rzeczg, ktorej robi¢ nie nalezy, jest po-
réwnywanie siebie z innymi — jedyng osobg,
Z ktdrg rzeczywiscie mozesz sie porownac,
jestes ty sam. Nie da sie oceni¢ postepdw
twojego planu treningowego przez poréw-
nywanie go z tym, jak ¢wiczg inni.

Kluczem do statego postepu jest wiasci-
wa kombinacja trzech elementdw: wysokiej
intensywnosci treningu, przecigzenia pro-
gresywnego i czestotliwosci treningdw.

Wysoce intensywny
trening powinien by¢
przede wszystkim
krotkotrwaty.
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Ponizej prezentujemy model treningu na
cate ciato, podczas ktérego na kazde ¢wi-
czenie przypada ok. 2 min.

1. wyciskanie w pozycji lezacej
na maszynie

2. rozcigganie miesni grupy tylnej uda

3. ¢wiczenia tydek

4. wyciskanie w ¢wiczeniach na
miesien piersiowy

5. linki w ¢wiczeniach na miesnie

plecow

. trening miesni ramion

. unoszenie przedramion

. wyciskanie francuskie

. trening miesni brzucha

. prostowanie dolnych partii plecow

O O 00 O

Poziom poczatkujacy

Osoby, ktdre nie miaty do tej pory stycznosci
z ¢wiczeniami sitowymi, a takze sportowcy
z kilkuletnig przerwg w treningach, sg w tej
ksigzce zaliczani do 0s6b na poziomie po-
czatkujgcym. Powinni oni rozpoczac trenin-
gi z matym obcigzeniem, a ich celem krot-
koterminowym jest poprawne wykonywanie
¢wiczen. Progresja programu ¢wiczen poja-

Wi sie po pewnym czasie, w miare zwieksza-
nia wysitku wktadanego w ich wykonywanie.
Programy treningdw muszg by¢ uktadane
zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami
¢wiczgcego i celami, jakie pragnie osiggnag,
oraz powinny sie skupia¢ gtéwnie na stop-
niowym zwiekszaniu obcigzenia. Im bardziej
praca miesni zbliza sie do genetycznych
granic mozliwosci ¢wiczgcego, tym trudniej
o widoczny postep w treningach.

Poziom srednio zaawansowany
Osoby na tym poziomie charakteryzuje zaan-
gazowanie i regularne wykonywanie trenin-
gow. Nierzadko mozna sie spotkac z opinig,
ze wiasnie na tym poziomie nalezy zwro-
ci¢ wiekszg uwage na czestotliwose ¢wi-
czen oraz na wigczenie do harmonogramu




