TRENING

Optymalna temperatura
mies$ni

Pierwszym bardzo waznym czynnikiem moga-
cym zwiekszy¢, ale tez obnizyé mozliwosci
sitowe jest temperatura migs$ni. Juz w 1985
roku w badaniach naukowych przeprowadzo-
nych w Skandynawii wykazano, ze rozwijane
napiecie mig$ni zmniejsza sie wraz ze stopnio-
wym obnizaniem ich temperatury. W mig$niu
piszczelowym przednim rozwijane napigcie
obnizyto sie 0 20% przy spadku temperatury
miesniowej z 37°C do 33°C. W migéniach
dfoni napiecie zmniejszyto sie o 50% wraz
z obnizeniem ich temperatury z 36°C do 20°C,
za$ w mig$niu tréjgtowym ramienia (tricepsie)
podczas obnizenia temperatury o kilka stopni,
réwniez zaobserwowano obnizenie napigcia
0 30%. Swiadczy to 0 wadze rozgrzewki przed
¢wiczeniami, ktdra niestety czesto jest przez
zawodnikéw lekcewazona. Jesli dodatkowo
pomieszczenia sifowni sg chtodne, klimaty-
zowane itd. wowczas dogrzanie migsni tre-
ningiem wiasciwym znacznie sie wydtuzy,
w efekcie, jesli trening trwa ok. 60 min., to
mig$nie optymalne wartosci dotyczace swej
temperatury osiaggng po ok. 25-30 min. Zanim
wiec uzyskamy optimum umozliwiajgce nam
osigganie najlepszych efektéw treningo-
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ita mie$niowa, jak powszechnie wiadomo uwarunkowana

jest wieloma czynnikami genetycznymi. Jest ona zalezna

od aktywnosci hormonalnej, od przekroju poprzecznego
mies$nia, jego poczgtkowej dlugosci w czasie pobudzeniq,
liczby i typu widkien mie$niowych, aktywnych jednostek moto-
rycznych, wielkosci mie$nia, kqgta zgiecia w stawie, predkosci
skracania migs$nia oraz czestotliwosci jego pobudzen.
Jednakze istniejg czynniki wplywajgce na wzrost sily mies$ni
szkieletowych. Oczywiscie pewnych uwarunkowan, ktére otrzy-
maliscie wraz z kodem DNA nie zmienimy, ale specyficznymi
metodami, mozemy jg poprawid.
W sérodowisku kulturystycznym wiele moéwi sie o rdznego
rodzaju metodach treningowych i sposobach, ktére wptywajq
na sile mie$ni. Spéjrzmy zatem, co na ten temat prezentujqg
miedzynarodowe badania naukowe z ostatnich lat.

wych, organizm nie bedzie w stanie w petni
tego wykorzysta¢, gdyz zasoby energetyczne
zostang w duzej mierze wyczerpane, méwigc
prosciej, bedziemy juz zmeczeni, a migsnie
zbyt przecigzone. Nalezy bowiem pamigtac,
iz migsien nierozgrzany traci swoje wiasci-
wosci, jest mniej elastyczny, mniej kurczliwy
i gorzej wykorzystuje substraty energetyczne,
nie wspominajgc juz o narazeniu go na kon-
tuzje. To podobnie jak w bolidach F1. Zanim
bedzie on gotowy w petni do wyscigu, opony
muszg by¢ odpowiednio dogrzane, jesli nie,
bolid na torze bedzie spisywat sig gorzej, jego
mozliwosci nie bedg w petni wykorzystane,
takie opony szybciej sie zuzyja, a do tego kie-
rowca bedzie bardziej narazony na wypadek.
Podobnie jest z mig$niami.

Tu zaznaczy¢ nalezy, iz nie tylko wazna jest
rozgrzewka, ale utrzymanie pewnego putapu
temperatury, dlatego, jesli przerwa migdzy
seriami jest zbyt diuga, a sala chtodna, zaleca
sig ubranie bluzy dresowej.

Optymalna temperatura ciata po rozgrzewce
powinna wynosi¢ ok. 40,5-41°C, za$§ tem-
peratura mig$ni wynosi¢ powinna 39°C.
Jednakze, aby rozgrzewka byta skuteczna,
powinna odbywac¢ sig nie tylko w formie sta-
tycznej, jak to ma zwykle miejsce, ale przede

wszystkim w dynamicznej (rowerek, bieznia).
Istotng role w pobudzeniu organizmu przed
¢wiczeniami sitowymi odgrywa racjonalne
stosowanie egzogennych $rodkéw farmako-
logicznych lub spozywczych (np. kofeiny),
aktywizujacych poszczegdlne uktady organi-
zmu. Astorino i wspdtpracownicy wykazali,
ze przyjmowanie kofeiny (6 mg/kg) godzine
przed ¢wiczeniami sitowymi powoduje istotny
wzrost tetna oraz podnosi poziom skurczo-
wego cisnienia krwi (8-10 mmHg), co przy-
czynia sie do wzmozonego metabolizmu oraz
pobudzenia ustroju.

Wiékna migsniowe

a uktad nerwowy

Jak wspomniano wcze$niej, sita mig$niowa
uzalezniona jest tez m.in. od przekroju
poprzecznego oraz proporcji wiékien mig$nio-
wych. Lepsze rezultaty osigga zatem osoba,
majaca przewage szybkokurczliwych (FT lub
typ A i [IX — kiedy$ 1IB) widkien mig$nio-
wych nad wolnokurczliwymi (ST lub typ I).
Badania dowodza, ze stosunek widkien typu Il
do | w mig$niu naramiennym u cigzarowcéw
wynosi 47% do 53%, podczas gdy u kajakarzy
jest to odpowiednio 29% do 71%, a u ptywa-
kéw 33% do 67%. Powszechnie wiadomo, iz
najwieksze mozliwos$ci generowania duzej sity
maja widkna typu Il, zwtaszcza IIX unerwiane
przez jednostki ruchowe FF (Fast Fatigable),
ktére unerwiajg od 30 do 800 wtiékien mie-
$niowych, i ktérych czas skurczu oraz roz-
kurczu trwa 50 ms. Duze znaczenie ma tu
koordynacja $rédmie$niowa, polegajgca na
pobudzeniu jak najwiekszej ilosci jednostek
motorycznych, co objawia sie maksymalnym
rozwojem napiecia danego migénia. Co to zna-
czy? Po kolei.

Wszystkie wiékna mig$niowe sg unerwiane
przez jednostki motoryczne (motoneurony/
neurony ruchowe). Kazda jednostka moto-
ryczna unerwia wiékna mie$niowe tego
samego rodzaju, czyli jesli wiékna szybko-
Sciowo-sitowe (lIA, 11X), to tylko takie, jesli
widkna wytrzymato$ciowe, to tylko wytrzy-
matos$ciowe (). Jednostki motoryczne, a co
za tym idzie, wtdkna mig$niowe sg angazo-
wane do pracy przez ukfad nerwowy od ktd-
rego zalezy, ile jednostek motorycznych zosta-
nie przejetych. Optymalnie bytoby, gdyby$my
podczas kazdego ¢éwiczenia potrafili wykorzy-
sta¢ maksimum swych wtékien mig$niowych
(np. bicepsu?, czy klatki piersiowej) niestety

nie jest mozliwe zaangazowanie 100% jed-
nostek motorycznych w jednym momencie,
bowiem w przeciwnym razie mogtoby to spo-
wodowaé np. zerwanie mie$nia, jego przy-
czepu ($ciegna) itd.

Procesu tego nie jesteSmy w stanie wytre-
nowac, jednakze poprzez odpowiednig kon-
centracje przed kazdg serig, suplementacje
zawierajgcg choling i specyficznym metodom
treningu mozemy wptyna¢ na nasz uktad ner-
wowy, a tym samym spowodowac, ze wigcej
migs$ni zostanie zaangazowanych do danego
¢wiczenia. Metoda treningowa usprawniajaca
przeptyw impulséw nerwowych do mig$ni
jest tzw. ,torowanie”. Np. gdy robisz trening
klatki piersiowej, w przerwie migdzy seriami
zréb éwiczenie na migénie tydek (wspigcia),
po czym kontynuuj trening klatki. Te mig-
dzyserie nie wplyng meczaco na twoj orga-
nizm, a pozwolg odblokowa¢ drogi nerwowe
(odsrodkowe), dzieki czemu ilo$¢ widkien
mig$niowych zaangazowanych do ¢wiczen
bedzie wigksza, a efektywnos$¢ lepsza.

llosé powtérzen i przerw
miedzy seriami

Poczatkujacy i $rednio zaawansowani kultury-
$ci oraz osoby rekreacyjnie trenujgce sporty
sifowe czesto majg problem z okresleniem
optymalnej ilo$ci powtdrzen podczas trenin-
géw majacych rozwija¢ muskulature. Zwykle
trening opiera sie na metodach podsty-
szanych od kolegi, ale czy daje nam to
pewnosé, ze trening bedzie stuszny?
0téz naukowcy zajmujacy sie ta
dziedzing (Campos, Luecke,
Wendeln) na Uniwersytecie
w Ohio w USA przepro-
wadzili testy, dotyczace
wptywu ilosci powtd-
rzef wykonanych z réz-
nymi obcigzeniami na
wielko$¢ hipertofii i zme-
czenia mie$ni. Podzielili oni
badanych na 3 grupy —
pierwsza wykonywata
do 5 powtdrzen duzym
cigzarem i 3 minuty
przerwy miedzy seriami,
druga 9-11 powtdrzen
cigzarem wynoszacym
ok. 70% maksymalnego powtdrzenia z prze-
rwami wynoszacymi do 2 min, za$ trzecia
grupa ciezarem znacznie mniejszym wyko-
nywata ponad 20 powtdrzen i stosowata
1-minutowe przerwy wypoczynkowe migdzy
seriami. Okazato sig, ze badani bedacy w gru-
pie li Il wykazywali sig zdecydowanie wigk-
sza progresja (rozwojem) sity, niz badani
bedacy w grupie lll. Z do$wiadczenia
tego wynikneto takze, ze widkna typu
I, A i [1X ulegty znacznej hipertro-
fii w | grupie badanych, podczas
gdy wsréd uczestnikéw grupy I

hipertrofia byta nieznaczna. Jednakze w gru-
pie Il odnotowano najwiekszy wzrost wytrzy-
mafosci sitowej w poréwnaniu z grupami
I'i IIl. Swiadczy to o fakcie, ze najbardziej
optymalnym treningiem dla rozwoju masy
i sity mie$niowej jest wykonywanie 5-10
powtérzen cigzarem oscylujgcym w grani-
cach 60-80% z przerwami ok. 1,5 min. Jednak
to nie wszystko! Aby éwiczenia w tej formie
mialy sens, mig$nie muszg by¢ rozgrzane,
w przeciwnym razie taki trening nie spo-
woduje hipertrofii masy mig$niowej, moze
wrecz przyczyni¢ sig do zmniejszenia zdol-
nosci wysitkowych w diuzszej perspektywie
czasu.

Nowa metoda treningu

Kazdy trenujgcy w sitowni przez wiele mie-
siecy czy lat, wyksztattowat sobie wtasny
sposob i metody treningowe. Jednak czesto
okazuje sie, ze trening prowadzony jest w nie-
mal taki sam sposob przez diugi okres czasu
i efekty nie sg juz tak zadowalajace, jak bysmy
tego chcieli. Jest to sygnal, ze organizm
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(w duzej mierze mig$nie i uktad nerwowy)
przywykty juz do powtarzajacego sie wysitku,
a zmiany obcigzenia nie stanowig juz dla niego
bodzca do rozwoju.

Japonscy naukowcy opracowali skuteczng
metode powodujacg rozw6j masy i sity mie-
$niowej. Polega ona na zaci$nieciu opaska uci-
skowa migsni koficzyny gérnej (np. bicepsu),
co skutkuje zmniejszeniem $wiatta naczyn
krwionos$nych, w efekcie czego przez kilkana-
$cie sekund doptyw krwi, a w tym skiadnikéw
odzywczych, hormonéw i tlenu do mig$nia
jest ograniczony. Okazuje sie, ze potrenin-
gowe przekrwienie (nadmierne rozszerzenie
i wypetnienie krwig naczyn) i stezenie mle-
czanu zwigkszaty sie wraz ze zwigkszaniem
zamykania ci$nienia tetniczego podczas ¢wi-
czen o matej intensywnosci. W eksperymen-
cie tym okazato sie ponadto, ze wysoka inten-
sywnos$¢ ¢éwiczen (duzy cigzar) nie wplyneta
na wzrost przekrwienia i stezenia mleczanu.
Whyniki te sugeruja, ze ¢wiczenia sitowe
o intensywno$ci nawet mniejszej niz 50%
maksymalnego jednego powtérzenia, wyko-
nywane z zamknigciem $wiatta naczyn (opa-
ska) skutkujg wywotaniem wiekszej hipertro-
fii mig$niowej i towarzyszacym jej wzrostem
sity, niz bardziej intensywny trening tych mie-
$ni bez opasek uciskowych.

Mimo, ze metoda ta nie jest w Polsce wtasci-
wie stosowana, to coraz wigksze rzesze zwo-
lennikdw zyskuje w Stanach Zjednoczonych
oraz w Azji.



