1 REZIMY TRENINGOWE

e Trening zwiekszajacy sile powoduje rozrost kosci (hipertrofia
kostna), zwiekszajac liczbe beleczek oraz powodujac wzrost
wynioslosci kostnych. Trzeba o tym pamietac, ze budujac sile mie-
Sniowa, wzmacniamy kosci.
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e Bardzo duzy wplyw na wartos¢ rozwijanej sitly mieSniowej i mozli-
wosci jej ksztaltowania ma stosunek witokien FT — szybkokurczliwych
(bialych) do ST — wolnokurczliwych (czerwonych). W tym samym mie-
$niu znajduja sie wlokna obu rodzajow, dlatego tez ich procentowa
zawartos¢ ma istotny wplyw na ,pozadany” skurcz. Wiékna FT — zawie-
rajace enzym ATP-aze w wiekszej ilosci od ST, sg zdolne do wywotania
rozpadu adenozynotrojfosforanéw do ADP i AMP, i co za tym idzie, do
wytworzenia duzej iloSci energii do skurczu. We wloknach ST zawar-
tos¢ ATP-azy jest nizsza; w zwiazku z tym wytwarzanie energii odbywa
sie wolniej. Wiokna FT dziela sie takze na: FTa i FTb, a ich roznica
polega na charakterystycznych mozliwosciach do wykonywania pracy
w warunkach glikolizy beztlenowej — tu na miejscu pierwszym: FTb.
Zatem wysitki ksztaltujace sile zwigzane sa z procentowa zawartoscia
wlokien FT, a w szczegolnosci FTb do ST, a to dlatego ze czas trwania
wysitku sitowego nie przekracza kilku do kilkunastu sekund.
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W tak krotkim i intensywnym okresie skurczu miesien czerpie ener-
gie z rozpadu ATP i rozpadu glikogenu zlokalizowanego w migesniach
(glikoliza beztlenowa), a wiokna FT w najbardziej pozadany dla nas
sposob wykorzystuja te zapasy w celu wywotania silnego skurczu.
Efekt dlugotrwatej adaptacji do obciazen fizycznych o charakterze
sitowym polega na wyraznym wzroscie liczby jednostek motorycznych
(liczby wlokien nerwowych pobudzanych do skurczu poprzez jeden
neuron, najczesciej akson). U osob nietrenujacych liczba ta jest nie-
wielka i w porownaniu ze sportowcami waha sie w granicach 20-30%
(W. N. Platonow, Adaptacja w sporcie, Warszawa 1990). Zwiekszenie
jednostek motorycznych zwiazane jest z adaptacja CUN (centralnego
ukltadu nerwowego) oraz doskonaleniem koordynacji miedzymiesnio-
wej do wykonywania ciezkich treningow.
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REZIMY TRENINGOWE

Intensywniejsze pobudzenie = silniejszy skurcz

Druga czescig adaptacji ukladu nerwowego jest koordynacja miesni
synergistow i antagonistow, co w znacznym stopniu warunkuje eko-
nomiczno$¢é pracy miesni. Zwiazane jest to z elastycznoscia (roz-
cigganiem) miesni antagonistow.
Umozliwia to wykonywanie ruchu
w pelnym zakresie.

Nastepnym elementem jest po-
prawna technika, ktéra tez
w znacznym stopniu decyduje
o wartosci rozwijanej sity. Na to,
jaka technike zastosujemy, pracu-
jemy przez wiekszos¢ naszego
czasu spedzonego na sitowni.
Zatem, im wiekszy staz, tym teore-
tycznie lepsza technika. Powta-
rzalnos¢ i cyklicznos¢ treningow
warunkuje powstanie w mézgu
odpowiednich reakcji na bodzce.
Reakcja jest tym pewniejsza, im
wiecej informacji zostanie ,przy-
swojonych” przez umysl, odpo-
wiedzialny za swiadome wykony-
wanie ruchéw w przestrzeni.

Ostatnim elementem, o ktéorym chce wspomniec, jest moment sity:

F=m-r-cosf

Ze wzoru wynika, ze sila jest wprost proporcjonalna do masy
i przesuniecia. I to wlasnie ta ostatnia sktadowa decyduje w duzej
mierze o efekcie koncowym. Ramie sily (r) jest bardzo zréznicowane,
jesli chodzi o wartosci pomiarowe dla czlowieka. Nie kazdy z nas
posiada np. te samag dtugosc¢ konczyn gornych czy dolnych, czy ich
poszczegolnych czesci — przedramion, dtoni, podudzi, stép. Ot6z im ta
wartos¢ jest mniejsza (tj. ich dlugos¢é — mierzona w jednostce uktadu
SI), tym odcinki sa krétsze. Dlatego jesteSmy w stanie wygenerowac
wieksza site niz osoba o wiekszym ramieniu sily i tej samej masie!
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Biomechanika - DZWIGNIE KOSTNE

Efektem sily miesni wyzwalanej w trakcie pracy dynamicznej jest
pewna praca mechaniczna (np.: uniesienie ciezaru, przesuniecie pew-
nego obiektu). Aby ta praca mogla by¢ wykonana (wykonanie
okreslonego ruchu), energia miesni musi zosta¢ przeniesiona na bierny
uktad ruchu cztowieka, jakim jest
szkielet (miesnie dla odréznienia to
aktywny uktad ruchu). Udziat
w tym maja Sciegna, ktore jako
narzady pomocnicze miesni, prze-
nosza site ich skurczu na kosci,
umozliwiajac wykonanie odpowied-
nich ruchéw. Sciegna, przycze-
pione sa do kosci, stanowig mocne
pasma zbudowane =z tkanki
lacznej, w postaci wiokien kolage-
nowych. Poruszajg sie w swoich
pochewkach, w ktorych specjalna
maz pozwala na ich gltadki ruch.
W szkielecie czlowieka kosci tworza
szereg roznych dzwigni kostnych.
Tak jak w mechanice w organizmie
cztowieka mozemy mowic o dzwig-
niach jednoramiennych (jedno-
stronnych) oraz dwuramiennych
(dwustronnych). Elementy kazdej
dzwigni to (przedstawione na przyktadzie ruchu zginania przedramlema
ze sztangielka trzymana w dloni):

= Punkt podparcia — wokoél niego zachodzi obrot, w przypadku
dzwigni kostnych role punktu podparcia pelni odpowiedni staw;
w przypadku zginania przedramienia bedzie nim staw tokciowy.

= Punkt przylozenia sily — przyczep koncowy miesnia; w przedsta-
wionym przykladzie beda nim przyczepy koncowe miesnia
dwuglowego ramienia (guzowatos¢ kosci promieniowej) i miesnia
ramiennego (guzowatosc¢ kosci lokciowej). Przyczep koncowy mie-
$nia to ten, ktory wykazuje zawsze wieksza ruchomos¢ w po-
rownaniu z przyczepem poczatkowym.

m Punkt przylozenia oporu - punkt, w ktéorym przylozona jest sita
ciezkosci, tarcia lub inna; w omawianym przypadku bedzie to
sztangielka trzymana w dloni.
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= Ramie sily miesniowej — odcinek od punktu podparcia do punktu
przylozenia sity mieSniowe;.

= Ramie sily oporu - odcinek od punktu podparcia do punktu
przylozenia sity oporu.

Jezeli bedzie to dzwignia jednostronna ramiona sit oporu i sity mie-
Sniowej sg po jednej stronie od punktu podparcia, jezeli mieszcza sie
po przeciwnych, mowimy o dzwigni dwustronnej. Ponizej zamiesz-
czony jest schemat dzwigni jednostronne;. (
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Schemat dzwigni jednoramiennej (PP — punkt podparcia, PF — punkt przytozenia sity miesniowej,
PO — punkt przytozenia sity oporu, RF — ramie sity miesniowej, RO — ramie sity oporu)

W konczynach przewazaja dzwignie jednostronne, drugi rodzaj
dzwigni dominuje w potaczeniach kregostupa. Z tego wzgledu miesnie
na treningu beda zachowywaly sie zgodnie z specyfika dzialania
dzwigni jednostronnych:

m Jezeli dzialajace sily: oporu i miesniowa sa sobie réwne, dzwignia
zachowa rownowage (np. w omawianym przyktadzie sztangielka
trzymana w dloni jest zbyt ciezka)
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m Im krotsze ramie sily miesniowej, tym wieksza musi by¢ przylozona
sita miesniowa w celu pokonania oporu.

=
Wspoblczesny sport wyczynowy stawia przed zawodnikami bar-

dzo wysokie i zroznicowane wymagania w zakresie poziomu sily
miesniowej. Przyjmuje sie, ze sitla miesniowa to zdolnosé do po-
konywania oporéw zewnetrznych lub przeciwstawiania sie im

kosztem wysitku miesniowego.

L

Rozpatrujac mozliwosci i specyfike przejawiania sily miesniowej,
uzywa sie wielu pojec:

e sila izometryczna — poziom sily uzyskany podczas pracy statycznej,
tzn. podczas skurczow izometrycznych

e sila koncentryczna — poziom sily w trakcie pracy typu auksotonicz-
nego, kiedy ruch ma charakter pracy pokonujacej opoér (tzn. sila
rozwinieta przez kurczace sie miesnie jest wieksza od sit zewnetrz-
nych)

e sila ekscentryczna — poziom sily uzyskany w trakcie pracy typu
auksotonicznego, kiedy ruch ma charakter ustepujacy (tzn. moment
sit zewnetrznych jest wiekszy od momentu sily rozwinietego przez
zaangazowane w prace miesnie)

¢ absolutna sila mieSniowa — okresla maksymalny poziom sily zawod-
nika, mozliwy do rozwiniecia w dowolnym ruchu

e wzgledna sila mieSniowa — wyznaczana jest ilorazem absolutne;j sily
miesniowej do masy ciata ¢wiczacego

o gradient sily — wartos¢ charakteryzujgaca predkos¢ narastania sily;
najczesciej okresla sie go czasem potrzebnym do uzyskania 50% sity
maksymalnej w danym ruchu dla danego osobnika

o sila eksplozywna — poziom sily dynamicznej uzyskanej (zazwyczaj
w trakcie ruchu zwigzanego z pokonywaniem niewielkiego oporu
zewnetrznego) na drodze maksymalnego przysSpieszenia

e sila izokinetyczna - sila rozwijana w warunkach automatycznie
dostosowujacej sie sily oporu do poziomu wysitku; istota tego rodzaju
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sily jest stata wielkos¢ oporu w trakcie realizacji catego aktu rucho-
wego; efekt sily izokinetycznej jest mozliwy do uzyskania dzieki
specjalnym trenazerom o dzialaniu odsrodkowo-hamujacym.

Skupmy sie na trzech pierwszych POJECIACH SILY

Skurcze miesni

Zeby dobrze zrozumieé zaleznosci cech motorycznych oraz droge ich roz-
wijania, musimy sobie przypomniec¢, z jakimi skurczami migesniowymi
mozemy miec¢ do czynienia. Wiedza ta w dalszej czesci ksigzki bedzie pod-
stawa, do stosowania metod treningowych rozwuaja,cych sile, buduja-
cych mase mies-
niowa, seprujacych
| mie$nie oraz defi-
| niujacych je. Pozwo-
| li rowniez na wybra-
nie najodpowied-
niejszych rezimow
dostosowanych do
tych metod.

Rozrozniamy trzy rodzaje skurczow, ktore lacza sie ze wzrostem na-
piecia mieSniowego:

e podczas pokonywania oporow zewnetrznych mniejszych od CM, kiedy
przyczepy miesni trenowanych maksymalnie zblizaja sie do siebie —
skurcz koncentryczny

e kiedy wystepuje maksymalne napiecie miesni, ale bez zmiany ich
dtugosci (przyczepy miesni trenowanych sa w stalej odleglosci od sie-
bie) — skurcz izometryczny

e podczas oddalania si¢ przyczepow miegsni trenowanych, kiedy miesnie
sie wydluzaja — skurcz ekscentryczny.
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2.3 REZIMY TRENINGOWE

Tempo — za miare tempa obraliSmy plynne, rownomierne odli-

czanie: 1, 2, 3... Jezeli na faze ruchu przypadaja 2 cyfry (np. 1, 2),

trwa ona 2 razy dtuzej niz faza, na ktérg przypada 1 cyfra (np. 3).

2.3.1 Rezim koncentryczny

Metoda pracy miesniowej podczas zblizania sie przyczepdéw miesni tre-
nowanych jest skuteczna podczas budowania masy mieSniowej,
ksztaltowania masy mieSniowej oraz separowania i definiowania po-
szczegblnych grup miesniowych.

W przypadku, gdy glowny moment sit okreslonej grupy miesni jest
wiekszy niz momenty sit przeciwstawiajacych sie, mamy do czy-

nienia z koncentrycznym charakterem pracy miesni.
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Skad ten ,szeroki wachlarz” zastosowan treningowych w tej metodzie?

Przyjrzyjmy sie wykresom.

Reiim KONCENTRYCZNY

(trening ciezarowca — rwanie)

Ruch koncentrowania migsni

brak pracy
ekscentrycznej

3 Wydech
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brak pracy ekscentrycznej
Ruch ekscentyczny

—t—"2
Stabo
wytrenowany

5 6 7 8 9 Tempo
Dobrze
wytrenowany

Wykres dotyczy treningu ciezarowca (rwanie)

U stabo wytrenowanego zawodnika czas
trwania Ccwiczenia (tempo) bedzie
dtuzszy, a poziom zaangazowania miesni
w ruchu koncentrycznym - niewielki
(brak dynamiki), w zwiazku z tym bedzie
mala sila (zgodnie ze wzorem sily jako
cechy motorycznej). Fazy ekscentrycznej
¢cwiczenia nie bedzie (zawodnik rzuca
sztange bez uzycia miesni).

U zawodnika dobrze wytrenowanego czas
trwania ¢wiczenia bedzie krotszy, zaan-

B gazowanie miesni w ruchu koncentrycz-

nym wicksze, brak pracy ekscentrycznej,
w zwiazku z tym duza sila.
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A teraz inne przyklady pracy koncentrycznej — inne poréwnania

Teraz przedstawie 2 wykresy pracy w rezimie koncentrycznym u wios$la-
rza i kulturysty. Sprobuje wyjasnic, jak wielki wplyw ma tempo, czyli
czas trwania pracy w poszczegolnych rezimach.

Rezim KONCENTRYCZNY Reiim KONCENTRYCZNY

(trening wioslarza) (trening kulturysty)
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U wioS§larza praca koncentryczna trwa 3 jednostki ustalonego tempa,
a jedna jednostka jest potrzebna do powrotu do pozycji wyjsciowe;j.
Wioslarz, ciagnac wiosta, wykonuje prace koncentryczna wszyst-
kich zaangazowanych miesni. Im dluzej trwa ta praca (w najwiek-
szym zakresie ruchu), tym wiekszy jest jej wynik. W fazie
ekscentrycznej (powrot do pozycji wyjsSciowej) czas trwania ma byc¢
jak najkrotszy (aby zredukowac straty w predkosci todki). U tych
sportowcow miesnie w ruchu ekscentrycznym musza charakteryzo-
wac sie szybkoscia.

W treningu kulturystycznym cwiczenia w rezimie koncentrycznym sa
podstawowymi ¢wiczeniami, ktore pozwalaja budowac i ksztalttowac
mase miesniowaq.
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W fazie ekscentrycznej miesnie trenowane beda tylko korygowac ruch
powrotny, a za pomoca miesni stabilizujacych pozwola przejs¢ do fazy
poczatkowej ¢wiczenia.

Ale co sie stanie, gdy wyrownamy tempo (czas trwania) obu tych
rezimow w sportach sylwetkowych?

Zwiekszy sie czas trwania pracy miesni trenowanych, czyli zwiekszy sie
intensywnos¢ wykonywanego ¢wiczenia. W sportach sylwetkowych nie
zalezy nam na Sciganiu sie ani na innej bezposredniej rywalizacji.
Nam zalezy na tym, zeby jak najbardziej wiarygodnie wykonac prace mie-
Sniowa, ktéra poprawi nasz wyglad.

Jako ze mamy zamiar trenowa¢ miesnie w rezimie koncentrycznym, to
powinnismy szczego6lna uwage poswieci¢ miesniom w fazie przyblizania
sie przyczepoéw miesni trenowanych, tylko jak to zrobic?
Oddychaniem!

=
Tabele informuja o rytmie oddychania w fazie ekscentrycznej,

koncentrycznej i izometrycznej w kazdej z metod i o tempie

wykonywania éwiczenia.
L _I

Zapis rezimu koncentrycznego wraz z tempem wykonywania ¢wi-
czenia

e zblizanie przyczepéw| e oddalanie sie przycze-
miesni trenowanych| pow miesni trenowa-

Trening e w trakcie zblizania| ™ ch
W rezimie przyczepow wydech| e w trakcie oddalania
dli 12— wy- sie przyczepow nas-
koncentrycznym | ¢ geclgz_azz Y tepuje wdech - odli-
czasz: 4 - 5, cale

tempo wdech

Jak tatwo zauwazy¢, praca miesniowa podczas koncentracji miesni tre-
nowanych jest o jedno tempo dluzsza niz podczas ruchu negatywnego.
Podczas oddalania sie przyczepéw miesni trenowanych nie nastepuje
praca, poniewaz nie ma wymiany gazowej (wydechu).
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Jest to bardzo bezpieczny rezim treningowy, zastosowane opory ze-
wnetrzne osiagaja ok. 60-80% CM.
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2.3.9 Rezim izometryczny

Istota metody izometrycznej polega na napinaniu mie-
$ni w warunkach uniemozliwiajacych zmiane od-
leglosci przyczepow trenowanych.
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W przypadku, gdy gléwny moment sit okreslonej grupy miesni jest

rowny momentom sit przeciwstawiajacych sie, mamy do czynienia

z izometrycznym charakterem pracy miesni.

e Istnieje wiele hipotez dotyczacych najskuteczniejszych wielkosci sto-
sowanych obciazen, liczby napie¢, czasu ich trwania oraz
czestotliwosci treningdéw izometrycznych. Niestety, sa one czesto
kranicowo sprzeczne.

e W treningu izometrycznym nalezy przestrzegac¢ zasady stopniowego
zwiekszania obciazenia. Rozpoczynaé mozna od 2-3-sekundowych
napieé, wykonywanych poczatkowo niezbyt intensywnie, a nastep-
nie wzrastajacych pod wzgledem dlugosci czasu trwania
i wielkoSci stosowanego oporu zewnetrznego.

e Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy w miare mozliwosci swobodnie
oddycha¢. Przy wystepowaniu b6low miesniowych trzeba zmniej-
szy¢ intensywnos§é ¢wiczen lub nawet je przerwac.

Moje obserwacje treningowe udowadniaja, ze trening metoda izo-
metryczna nie jest wystarczajaco efektywny.

O wiele skuteczniej mozna wykorzystac izometryczne napiecie trenowa-
nych miesni, jako tzw. wstawki izometryczne podczas ¢wiczen koncen-
trycznych, ekscentrycznych lub koncentryczno-ekscentrycznych.

2.3.3 Rezim ekscentryczny

Stawienie oporu sitlom grawitacyjnym w trakcie opuszczania ciezaru jest
bardzo intensywna forma treningu, powodujaca znaczne zmeczenie
i obolatos¢ miesni oraz wpltywajaca na pobudzenie miesni do rozrostu.

Jezeli sily zewnetrzne sa wieksze od momentu sily okreslonej

grupy miesniowej, wowczas charakter pracy miesni okreslamy

jako ekscentryczny.
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e Zasada ta prowadzi do pobudzenia wlokien miesniowych w inny spo-
s6b, niz to ma miejsce podczas rwania ciezarow (pracy koncen-

trycznej).

e Trening wykorzystujacy prace ekscentryczna (negatywna) moze byc¢
stosowany jedynie okresowo, gdyz mocno oddzialuje na tkanke taczna

tosowany jedynic o
(sclegna wiezadia) Reiim EKSCENTRYCZNY
Przyjrzyjmy sie wykresowi. (trening kulturysty)

Jak widac na wykresie, jezeli w fazie koncentrowania miesni trenowanych
bedzie nam pomagatl partner (albo skoncentrujemy te miesnie za pomoca
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Ruch koncentrowania miesni

Ruch ekscentyczny

| | | |
\ 1 2 3 4 5 6 Tempo
Pomoc partnera —

praca koncentryczna —
wdech

Wykres pracy w rezimie ekscentrycznym

innych miesni), i w tym czasie
nabierzemy powietrza, to mo-
zemy wydluzy¢ czas trwania
fazy oddalania sie przyczepow
tych miesni, stawiajac im czyn-
ny opor, dostosowujac odpo-
wiednio oddech do tej pracy
(wykonujac po % intensywny
wydech). Poziom sily uzyskany
w trakcie takiej pracy typu au-
ksotonicznego, kiedy ruch ma
charakter ustepujacy (tzn. mo-
ment sit zewnetrznych jest
wiekszy od momentu sily roz-
winietego przez zaangazowane
W prace miesnie), jest znacznie
wiekszy — tzn. ze jest to do-
skonala forma budowania
sily mieSniowej.

Zapis relimu ekscentrycznego wraz z tempem wykonywania [wiczenia

e wdech w trakcie zbli-| e wydech w trakcie od-
zania sie przyczepow| dalania sie przycze-
Trening miesni trenowanych| pow miesni trenowa-
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Jak tatwo zauwazy¢, praca mieSniowa podczas oddalania sie przyczepow
miesni trenowanych jest o jedno tempo dtuzsza niz podczas ruchu kon-
centrycznego. Podczas oddalania sie przyczepow miesni trenowanych na-
stepuje praca, poniewaz sa wymiany gazowe (wydech).

Jest to trudny do zrealizowania rezim treningowy, narazajacy nas na
kontuzje i dyskomfort treningowy, jednak skutecznosc tej formy na tre-
ningu jest tak wielka, ze podejmujemy ryzyko. Wyeliminowac¢ lub
w znacznym stopniu ograniczy¢ ryzyko kontuzji mozemy poprzez solidne
przygotowanie naszych miesni do takiego treningu (rozsadna rozgrzewka,
nienaganna technika, zaangazowanie mie$sni pomocniczych, metoda
wstepnego zmeczenia miesni).




Rezim koncentryczno-ekscentryczny
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Trening w rezimie ekscentrycznym wykonujemy, stosujac od 90 do
120% CM, w niektorych c¢wiczeniach stosujac nawet obciazenie
ok. 200% CM (przysiady).

Cwiczenie w takim rezimie doskonale rozwija sile mieSniowa.
Opisatem wszystkie podstawowe rezimy treningowe, ktore sa stosowane
w sporcie W sportach sylwetkowych, aby zmieni¢ intensywnos¢ tre-

ningowa, taczy sie¢ w rozne konfiguracje rezimy, w ktérych wykonujemy
¢wiczenia, wlaczajac wstawki napiec izometrycznych.
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Andrzej Baczynski — brazowy medalista Mistrzostw Swiata w Fitness (pierwszy z prawej), Santa Su-
sanna, Hiszpania 2008

234 Mieszane rezimy treningowe.

Rezim koncentryczno-ekscentryczny

To polaczenie rezimoéw jest doskonalym treningiem, sprawdzajacym sie
podczas metod budowania masy mieSniowej oraz separowania miesni.
Praca mieSniowa wykonywana podczas zblizania si¢ i oddalania przy-
czepow miesni trenowanych optymalnie wykorzystuje kazda faze ruchu
podczas wykonywania ¢wiczenia.
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Kombinacja ¢wiczen koncentrycznych, wymagajacych eksplo-

zywnego (dynamicznego) wysitku, ze skurczami ekscentrycznymi

(o wystapieniu tego rodzaju skurczu decyduje wartos¢ stosowa-
nego obciazenia — musi ono by¢ submaksymalne) powoduje po-

budzenie maksymalnej liczby wlékien miesniowych.

Obciazenie, ktore zastosujemy w tym rezimie, to ok. 80-100% CM, co
daje nam komfort pracy miesniowej i satysfakcje podczas koncentrowa-
nia miesni, jak i w fazie oddalania sie przyczepoéw miesni trenowanych

Reiim KONCENTRYCZNO-EKSCENTRYCZNY

Gorgco polecam ten rezim szczegbélnie w okresie budowania i separo-
wania naszych miesni.
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Rezim koncentryczno-ekscentryczny

Zapis rezimu koncentryczno-ekscentrycznego wraz z tempem wy-
konywania ¢wiczenia

e wdech przed rozpo-| ¢ wdech w etapie ma-
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W rezimie koncentryczno-ekscentrycznym wykonane zostaja 2 pelne od-
dechy (2 wdechy i 2 wydechy). Czestsza akcja oddechowa naturalnie
wydluza tempo (czas) ¢wiczenia. Swiadczy to o wiekszej intensywnosSci
tego rezimu w porownaniu z powyzszymi rezimami.
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Praca miesniowa podczas koncentracji miesni trenowanych, jak i pod-
czas ruchu negatywnego jest wykonywana w takim samym tempie.
W tym przypadku jest to tempo na ,4”, lecz mozemy je skroci¢ do ,,3” lub
wydtuzy¢ do ,,5”. Im szybsze tempo, tym wiekszy zastosujemy opor
zewnetrzny, im wolniejsze tempo, tym wieksza intensywnosé,
a mniejsze obciazenie. Jest to bardzo bezpieczny rezim treningowy,
zastosowane opory zewnetrzne osiggaja ok. 40-80% CM.

Wyprobujcie ten rezim treningowy, zastosowujac go w jakiejkolwiek me-
todzie treningowej WEIDERA, a odczujecie, jak wielka satysfakcje daje
miesniom zmiana tempa lub obcigzenia.

2.3.5 Rezim koncentryczno-izometryczno-ekscentryczny

Wstawka ,izometryczna”, ktéra umiescimy w czasie koncentro-

wania miesni trenowanych, znacznie zwieksza intensywnosé

naszego treningu. Ten rezim nalezy stosowa¢ we wszystkich me-
todach ksztaltujacych nasze miesnie oraz separujacych poszcze-
gbélne grupy miesniowe. Tempo wykonywania ¢wiczenia, poprzez
wstawke izometryczna wydiuza sie do 8, z czego wynika pod-

wyzszona intensywnosc.

Jest to bardzo trudny
do wykonania rezim,
poniewaz zatrzymanie
ruchu (wstawka izo-
metryczna) w czasie
koncentrowania mie-
$ni jest niezwykle tru-
dne, wiec opor zew-
netrzny bedzie niewiel-
ki (ok. 50-70% CM).
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Reiim KONCENTRYCZNO-IZOMETRYCZNO-

-EKSCENTRYCZNY

Napiecie izometryczne
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Wykres pracy w rezimie koncentryczno-izometryczno-ekscentrycznym

Dla porownania spéjrzmy na wykres pracy w rezimie
koncentryczno-ekscentrycznym
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