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Kazdy trening, ktéry jest zwiazany z wysitkiem fizycznym ma okres$lony cel, ktory zostaje
zrealizowany za pomoca oddzielnych ¢wiczen albo grup ¢wiczen.

Wsrdd najbardziej rozpowszechnionych celow treningowych sa odchudzanie (zmniejszenie
masy, zwiazane ze ,,spalaniem” tkanki thuszczowej), pozyskanie masy mig$niowej, nabycie sity i
lepszych sprawnosci fizycznych oraz cele zwiazane z odnawianiem sprawnosci fizycznych i
rehabilitacja.

Warto zaznaczy¢, ze cele te decyduja o charakterze treningu na silowni i nie zawsze sa
sprzeczne nawzajem. Na przyklad w kulturystyce pozyskanie sily migsniowej odbywa si¢
rownolegle z procesem przyrostu masy migsniowej. Wiasnie na tym bazuja si¢ niektore zasady
treningowe Joe Weidera, ktore sa popularne do dzisiaj: zasada oszukanych powtorzen, zasada
oporu w ruchu wstecznym, zasada dynamicznych powtdrzen. W celu nabycia sily i masy
migsniowe]j zazwyczaj sa wykorzystywane obciazenia powyzej 75-85% CM (tzn. gdy 100% CM
oznacza maksymalne obciazenie z ktorym okreslona osoba potrafi wykona¢ samodzielnie jedno
powtdrzenie), a niekiedy nawet 110-120% CM. To wecale nie znaczy, ze ¢wiczaca osoba begdzie
wykorzystywa¢ ponadmaksymalne cigzary w treningu na 10-12 i wigcej powtorzen w serii. Tutaj
si¢ przyda pomoéc partnera albo trenera, ktory bedzie pomagal w wykonywaniu ¢wiczenia, biorac
na siebie odcinek pracy fizycznej (rys. 1).

- : P Trenujac site bardzo efektywnym sposobem beda ¢wiczenia
. ekscentryczne, ktore przewiduja zastosowanie ruchu o
charakterze ekscentrycznym, tzn. zachodzacym, gdy przyczepy
migsnia si¢ oddalaja (np. opuszczanie sztangi podczas
wyciskania lezac na tawce). Dlatego koniecznym warunkiem
takiego treningu sitowego bedzie pomoc partnera, przeciez zbyt
duze obciazenie nie pozwala wtedy wykona¢ ruch
koncentryczny (zwiazany ze zblizaniem si¢ przyczepow
migénia) samodzielnie. Oprocz pomocy partnera w wykonaniu
ruchu koncentrycznego w ¢wiczeniach ekscentrycznych mozna
skorzysta¢ z pomocy innych grup migsniowych, przeciez to nie
jest ruch izolowany (przewidujacy prace konkretnego mig$nia). W niektorych ¢wiczeniach sa
wykorzystywane dodatkowe ruchy, ulatwiajace prace w odcinku koncentrycznym (np. zarzuty
podczas zginania przedramion ze sztanga za pomoca mig$ni plecow, nog 1 barek).

Wysoka warto$¢ ¢wiczen ekscentrycznych polega na bardzo powolnym ruchu w odcinku
ekscentrycznym, gdy osoba ¢wiczaca czyni opdr sile przyciagania obciazenia do ziemi za pomoca
wlasnej sily migsniowej. W tym przypadku nie chodzi o duza ilo$¢ powtdrzen w serii. Wystarczy
wykonac¢ 4-8 powtorzen, poniewaz ¢wiczenia te sa bardzo energochtonne 1 potrzebuja maksymalnej
koncentracji. Warto dodaé, ze ¢wiczenia, ktore realizuja cel pozyskania sily nie moga by¢
zastosowywane przez osoOb, ktore dopiero zaczynaja ¢wiczy¢ na sitowni 1 nie maja ani
doswiadczenia treningu, ani wlasciwych kondycji fizycznych dla operowania ponadmaksymalnymi
obciazeniami. Przed treningiem z ¢wiczeniami ekscentrycznymi koniecznym jest rozgrzanie
stawOw 1 migsni — w tym celu moga by¢ zastosowane ¢wiczenia ,,wstepnego zmeczenia” — powolne
wykonanie ¢wiczenia na okre$lona grupe migs$ni z matym obciazeniem 1 duza ilo$ciag powtdrzen
(50-65% CM, 2-3 serii po 12-20 powtorzen). Przerwa migdzy seriami w ¢wiczeniach sitowych jest
dos¢ dhuga (3-5 min. i nawet wigcej), poniewaz migs$nie potrzebuja uzupetniania tlenem i zasobami
glikogenu, ktore nadchodza z bardziej intensywnym przyplywem krwi do mig$nia. W ¢wiczeniach
sitowych zazwyczaj zastosowuja wolne cigzary (sztangi, hantle) z rzadkim uzywaniem maszyn,
izolujacych konkretne migéni w procesie treningu.

Rys. 1 Wyonanie wyciskaa sztangi w
trojboju sitowym'

! Zdjecie pobrane na lubelskiej stronie trojboju sitowego: http://power_lublin.republika.pl/zdjecia.html
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Zasady zywieniowe w procesie przyrostu sity mig$niowej sa dos¢ proste — koniecznym jest
ciagle uzupeinianie energia w postaci weglowodanéw (np. Carbo, napoje izotoniczne,
weglowodany spozyte w positkach o niskim indeksie glikemicznym?®) oraz nienasyconych kwasow
thuszczowych (olej Iniany, olej slonecznikowy, tluszcz ryb, olej z oliwek itd.). To jest gldéwny
Srodek energetyczny niezbedny do podjgcia duzych wysitkow fizycznych. W  sportach
wyczynowych, jak np. trojboj sitowy, zazwyczaj sita migsni i moc stawdéw sa podstawowym
wskaznikiem sukcesu. Tutaj nie chodzi o rozwdj masy migsniowej. Dlatego w tym sporcie sa tak
popularne rozmaite $rodki energetyczne oraz wzmacniaczy stawoéw i kosci. Ruch w ¢wiczeniach
sitowych jest nieraz do$¢ intensywny, szczeg6lnie, gdy chodzi o faz¢ koncentryczna. Stad wynika
zagrozenie uszkodzenia tkanki mig$niowej (rozerwanie wiokien) i stawow, co z kolei warunkuje
zapotrzebowanie na priorytetowy rozwdj pewnej grupy migsniowej oraz wzmacnianie stawow.
Kalorycznos$¢ positkow osoby, ktora trenuje site jest wysoka, poniewaz jest duze zapotrzebowanie
w energii. Do wzmacniania stawow podczas ¢wiczen sitowych przydaja si¢ specjalne paski i
bandazy, ktére rowniez wspomagaja realizacje wysitku fizycznego.

Rozwdéj masy mie¢Sniowej przewiduje inna strategi¢ ¢wiczen oraz zywienia. Ale sita mig$ni
tutaj jest jednym z waznych zasobdéw w osiagnigciu celu pozyskania masy migsniowej. Dlatego w
treningach ,,na mas¢” najbardziej popularnymi sa ¢wiczenia koncentryczno-ekscentryczne, gdy
podeJmuJ emy wysitek na wszystkich odcinkach ruchu.

72 Rozw6j masy ciala odbywa si¢ w rdzny sposdb w
zalezno$ci od budowy ciata osoby. Warunkowo wyrdzniaja 3
typy budowy ciata, ktore sa zaprezentowane na rysunku 2:
1 — ektomirfik, 2 — mezomorfik 1 3 — endomorfik. Ten
podziat jest warunkowym, poniewaz czgsciej sa typy
mieszane (np. endo-mezomorfik albo ekto-mezomorfik) z
dominacja jednego z przeliczonych typow. Niemniej rozwoj
masy migsniowej jest bezposrednio zwiazany ze zblizeniem
si¢ do ,,zlotego $rodka” — mezomorficznego typu budowy
ciata. Gdy osoba jest szczupta (ektomorfik — po lewej stronie
na rysunku 2) i ma wysoka wrazliwo$¢ na insuling (zdolnos$¢
szybko przetwarzaé weglowodany o wysokim indeksie

Rys.2 Typy budowy clala glikemicznym), treningi na rozwd] masy migsniowej
odbywaja si¢ rownolegle z intensywnym zywieniem,
zawierajacym biatka, weglowodany 1 thuszcze. 1los¢ weglowodanéw w tym przypadku dominuje.
Cwiczenia sktadaja si¢ glownie z wielostawowych® i izolowanych®. Jednak dominujaca role w
przyro$cie masy migsniowej odgrywaja ¢wiczenia wielostawowe z wykorzystaniem wolnych
cigzar6w. Te ¢wiczenia zabieraja z reguly wigkszo$¢ energii mig$niowej (bardziej szybkie
zuzywanie glikogenu migsniowego). Dlatego izolowane ¢wiczenia, ktoére sa wykonane za pomoca
maszyn 1 rozmaitych przyrzadéw (np. modlitewnik dla rozwoju bicepsa) sa zazwyczaj
uzupetniajacymi i1 na ich wykonanie tracimy reszt¢ zapaséw energetycznych. Izolowane ¢wiczenia
nadaja mig$niom lepszej definicji i ksztatcg ich formg, gdy ¢wiczaca osoba wykorzystuje rdzne
katy ruchu stawow okreslonego migsnia. Osoba o szczuptej budowie ciala zazwyczaj ma dobra
definicjg, ale ma problem z szybkim przyrostem masy mig$niowej. Dlatego priorytetem w
treningach beda ¢wiczenia wielostawowe, zwiazane z intensywna praca mig$niowa i rozwojem
sity.
[lo$¢ serii w jednym ¢wiczeniu na jedna grupg migéni moze sktada¢ od 3 do 6, a powtdrzen — od
4 do 10. Dla rozwoju masy mig$niowej wykorzystuja kilka ¢wiczen (3-5), rozwijajacych wtokna
migéniowe’. W celu uniknigcia efektu przetrenowania, zwiazanego ze zbyt intensywna praca
migéniowa, ktory powoduje réwniez niemozliwo$¢ zwigkszenia masy mig$niowej, a nawet je
redukcj¢ (czgsto mowia o ,,spalaniu” migsni), zastosowuja split-treningi, czyli treningi dzielone,

? Pokazuje poziom stezenia glukozy we krwi

* Ruch si¢ odbywa w zasiegu kilku stawéw naraz — wynika efekt wspoldziatania grup miesniowych

* Zachodzacych w jednym stawie, gdy ograniczamy (izolujemy) wspomaganie innych migé$ni podczas ruchu

> Rozw0j masy mie$niowej jest bezposrednio zwiazany z ,,naderwaniem” widkien miesnia (ich uszkodzeniem), ktore
powoduje dalsza regeneracj¢ i obudowe mig$nia, jego wzmocnienie. Wzmacniajac, widkna staja si¢ grubsze, dajac
efekt zwigkszenia masy mig$nia (czyli jego przekroju fizjologicznego)
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kiedy kazdy trening jest nakierowany na rozw¢j konkretnych grup migsni (moze by¢ trening od 1
do 3 grup migsni). W ten sposob kazdy nowy dzien treningowy w tygodniu rozwija rézne partii
migs$ni, co pozwala regenerowacé wszystkie trenowane migsnie. Regenerowa¢ 1 wyprowadzi¢ kwas
mleczanowy z mig¢$ni pomoze dos$¢ krotka sesja aerobowa, trwajaca od 15 do 30 min. W przypadku
osOb szczuptych, ktorym trudno szybko rozwija¢ masg¢ mig$niowa, nie warto naduzywaé
¢wiczeniami aerobowymi.

W diecie osoby trenujacej mas¢ migsniowa dominuja positki bogate na biatko. Jednak, aby
przyspieszy przyrost migsni wykorzystuja rozmaite odzywki okototreningowe: gainery (mieszanki
weglowodanowo-biatkowe), biatka (r6znego sposobu uzywania i1 dziatania — nocne, potreningowe
itd.). Do suplementow, pobudzajacych przypost masy migsniowej naleza aminokwasy, w tym
rowniez aminokwasy rozgatezione (BCAA) 1 glutamina, odgrywajace wazna rol¢ w procesach
energetycznych oraz kreatyna, ktora nie warto uzywac razem z odzywkami biatkowymi. Glutamina
takze jest bezposrednim czynnikiem anabolicznym (powodujacym wzrost masy mig$niowe;j).
Koniecznym w celu przyrostu mig$niowego bedzie picie duzej ilosci wody, ktéra jest jednym ze
sktadnikoéw migsni.

W treningach 0s6b z wigksza iloscia tkanki thuszczowej, ktore szybko nabieraja masg ciata,
gléwnie kosztem thuszczu (endomorfiki — po prawej stronie na rysunku 2), wykorzystuja inng
strategi¢ treningu i zywienia. W celu przyrostu masy migsniowej i ksztatcenia sylwetki trzeba
najpierw pozby¢ si¢ zbednej tkanki tluszczowej. Dlatego pierwszorzednym celem tu bedzie
realizacja treningu na odchudzanie. Gléwna zasada w takim treningu jest intensywna praca
migsni z zastosowaniem umiarkowanych obciazen (65-75% CM) z duza ilo$cia powtorzen (10-20)
w serii. Zuzywanie wigkszej ilosci energii jest priorytetem w treningu na odchudzanie, poniewaz
warto doprowadzi¢ do zaangazowania thuszczowych zapaséw energetycznych w celu dalszej ich
redukcji. Myslg, ze blednym bedzie akcentowanie uwagi w treningach wylacznie na
»problemowych” okolicach (u mgzczyzn miejscem najwigkszej lokalizacji thuszczu jest zazwyczaj
brzuch, u kobiet — uda, posladki oraz talia). To znacznie utrudni dalszy rozwoj migéni w tych
okolicach (przez tluszcz jest bardziej problematyczne intensywne funkcjonowanie migéni) oraz nie
pozwoli na cato$ciowy rozwdj wszystkich pozostatych grup migsni. Dobrym wyjsciem bedzie tzw.
trening ,,obwodowy”, czyli ogdlnorozwojowy. Sktada si¢ ten trening z 3-4 gigant-serii (po 6-12
éwiczen), w ktorych sa éwiczenia na wszystkie grupy migéni. Cwiczenia w gigant-serii sa
wykonywane w do$¢ szybkim tempie z bardzo krétkimi przerwami (lub w ogole bez przerw).
Natomiast 3-4 minutowa przerwa ma miejsce mi¢dzy oddzielnymi gigant-seriami. Treningi
obwodowe sa czgsto zastosowywane w przypadku roztrenowania osoby, ktéra dopiero zaczyna
sw0j rozw0j migsni w sitowni, co bgdzie dobrym bodzcem wzrostu dla nie trenowanych mig$ni na
pierwszym etapie treningowym. Treningi obwodowe takze beda bardzo efektywne w przypadku
odnawiania kondycji fizycznych z powodu dlugiej przerwy w treningach.

j] y Cwiczenia w treningach obwodowych zazwyczaj wybierane sa z

. grupy podstawowych ¢wiczen na oddzielne grupy migsni i rzadko
'h f sktadaja sig¢ z <¢wiczen uzupeliajacych (izolowanych i
jednostawowych). Integralna czesScia kazdego treningu na
odchudzanie jest wykonanie ¢wiczen aerobowych, ktore trwaja
znacznie dluzej, niz w przypadku treningdéw na sile¢ i na masg
mig$niowa. Wykonanie sesji aerobowej moze tu trwac¢ od 30 do 90 i
wigcej minut. Aeroby réwniez pomagaja zuzy¢ zasoby tkanki
thuszczowej, leplej utleniaja organizm 1 powoduja wyprowadzanie tluszczu przez pot (dlatego
osobom z nadwaga watro wigcej si¢ pocic¢). Po redukcji zbednej tkanki thuszczowej mozna
zaczyna¢ fazg przyrostu masy mig$niowej przez treningi dzielone.

Jesli mowi¢ o zywieniu dla endomorfikow, to tutaj w celu redukeji tkanki tluszczowej oraz
rozwoju masy migsniowej 1 dobrej separacji migéni warto rygorystycznie przestrzegac
niskokalorycznej diety z ograniczeniem uzywania weglowodanow, przeciez obecnos¢ duzej ilosci
weglowodanow, a nie thuszczy powoduje wzrost tkanki thuszczowej w organizmie endomorfika.
Positki rowniez jak w przypadku z przyrostem masy migsniowej i sity maja by¢ regularne oraz
czeste (dziennie 5-6 positkow co 3 godziny). Z uzywanych suplementéw tez warto ograniczy¢
zrédla energetyczne w postaci np. Carbo/Vitargo, zmuszajac organizm do zuzywania zasobow
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wlasnej tkanki tluszczowej. Niezbednym suplementem dla osoby trenujacej w celu zmniejszenia
tkanki tluszczowej jest karnityna (L-karnityna) — transporter kwaséw tluszczowych do
mitochondrium (jednostki, w ktorej odbywaja si¢ procesy energetyczne i ,,spala si¢” tluszcz). W
fazie trenowania masy migsniowej moga by¢ wykorzystywane zasoby biatkowe (wsrod gaineréw
unika¢ wysoko-weglowodanowych), aminokwasy (w tym glutamina i BCAA) oraz kreatyna. Nie
mozna ignorowa¢ uzywaniem duzych ilosci wody (3-5 litrow dziennie), ktéra pomaga
wyprowadza¢ thuszcz z organizmu (np. przez pot).

Na koncu chcialbym zaakcentowa¢ uwage na tym, ze zastosowanie suplementacji i odzywek
moze mie¢ miejsce, gdy osoba ma staz treningowy ponad 3-4 miesiaca. Po pierwsze zawsze warto
najpierw skorzysta¢ z wlasnych endogennych (wewngtrznych) zasobow budowy ciata i polepszenia
sprawnosci fizycznych. Po drugie suplementy i odzywki sa efektywne w procesie treningowym,
gdy osoba regularnie ¢wiczy, a nie spodziewa si¢ na natychmiastowe zmiany nie podejmujac przy
tym wysitku fizycznego. I po trzecie suplementy sa tylko uzupetlieniem codziennej diety, co
oznacza, ze ich uzywanie nie moze zamienia¢ positkoéw, bowiem odgrywa rolg¢ wspomagajaca.




