OD WYDAWCY

Drodzy Czytelnicy!

Oddajemy w Panstwa rece pozycje wyjatkowa — Metody treningowe. Kul-
turystyka Leszka Michalskiego. Ksigzka ta jest odpowiedzia na brak na
polskim rynku wydawniczym profesjonalnych poradnikow dotyczacych
zaawansowanego szkolenia w sportach silowych. Metody treningowe
stana sie z pewnoScia niezastapiona lekturag dla wszystkich zaintereso-
wanych kulturystyka, a szczegéolnie dla treneréow, zawodnikow i osoéb,
ktore pierwszy etap przygody z kulturystyka maja juz za soba.

Leszek Michalski jest autorem cieszacych sie duzym zainteresowaniem
i uznaniem Czytelnikow Kulturystyki. Ksztattowania sylwetki oraz serii
Sila, sprawnosé, piekno z cwiczeniami dla mezczyzn na poszczegdlne par-
tie mieSniowe, sedzia klasy miedzynarodowej (od 2000 r.), wykladowca
na kursach instruktorskich w Szkole Instruktoréw i Treneréw Pawla Fil-
leborna, trenerem kadry narodowej juniorow w kulturystyce Polskiego
Zwigzku Kulturystyki, Fitness i Trojboju Silowego (od 1998 r.). Caly czas
podnosi swe kwalifikacje trenerskie, studiujac nowoczesne metody tre-
ningowe i dietetyczne.

Jego najnowsza ksigzka jest efektem wieloletniej pracy trenerskiej. Autor,
nawiazujac do zasad opracowanych przez Joe Weidera, prezentuje nowy
model treningu, w ktérym zastosowanie znajduja rezimy treningowe.
Szczegotowo opisuje istote rezimow treningowych i korzysci wynikajace
z ich zastosowania w treningu, a takze rozgrzewke oraz okresy: przejs-
ciowy, budowania sily miesniowej, budowania masy miesSniowe],
ksztaltowania masy miesniowej i budowania separacji. Uzupelnieniem
tresci dotyczacych treningu jest obszerny rozdzial poswiecony witami-
nom, mineratom i nowoczesnej suplementacji, jak rowniez propozycje
diet w poszczegbdlnych okresach treningu.

Polecamy Panstwu réwniez lekture innych ksiazek o tematyce sportowe;j
i zdrowotnej, ktore ukazaly sie nakladem wydawnictwa Literat: Fitness.
Zdrowie i uroda, Zdrowa dieta. Plan zywienia, Supersylwetka. 100 prze-
piséw i porad eksperta autorstwa Katarzyny Matelli, a takze seria Sila,
sprawnosé, piekno.

Wydawca
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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.




REZIMY TRENINGOWE

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

<
Q
(1
(2]
=

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)

‘= =
o 2
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Wdech 1 2 34 Tempo Wdech 1 2 3_ 4 /5 6 Tempo
brak pracy — Praca ekscentryczna —
wdech wdech

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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3 OKRES PRZEJSCIOWY

Okres przejSciowy w kulturystyce i fitness ma dwojakie zadanie.

e Po pierwsze — wprowadza do wilasciwego treningu w cyklu szkolenia
sportowego w sportach sylwetkowych. W tym przygotowuje nasze
narzady ruchu do dalszej, trudnej pracy miesniowe;].

e Po drugie — moze byc¢ to trening roztrenowujacy nasze miesnie po
ukonczonym cyklu i pozwalajacy na przejscie w stan odpoczynku.

Caly okres ten podyktujemy rezimowi koncentrycznemu.

I 7

W przypadku, gdy gléwny moment sit okreslonej grupy miesni
jest wiekszy niz momenty sit przeciwstawiajacych sie, mamy do
czynienia z koncentrycznym charakterem pracy miesni.

L _

Metoda pracy mie$niowej podczas zblizania si¢ przyczepoéw miesni tre-
nowanych jest skuteczna podczas budowania masy miesniowej, ksztalto-
wania masy miesniowej, oraz separowania i definiowania poszczegélnych
grup miesniowych, skuteczna jest rowniez, bo bezpieczna, w okresie
przejSciowym.

e zblizanie przyczepow| e oddalanie sie przycze-
miesni trenowanych pOw miesni trenowa-

Trening e w trakcie zblizania nych
W rezimie przyczepow wydech| e w trakcie oddalania
e odli 1292 wy- sie przyczepow nas-
koncentrycznym c(Ji d ClﬁZfls?)z WYl epuje wdeeh - odl-
czasz: 4 - 5, cale

tempo wdech

Jak latwo zauwazyé, praca miesSniowa podczas koncentracji miesni
trenowanych jest o jedno tempo dluzsza niz podczas ruchu nega-
tywnego. Podczas oddalania sie przyczepow miesni trenowanych, nie
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nastepuje praca, poniewaz nie ma wymiany gazowej (wydechu). Jest to
bardzo bezpieczny rezim treningowy, zastosowane opory zewnetrzne
osiagaja ok. 60-80% CM.

3.1 Trening obwodowy

Metoda rozwoju wytrzymalosci silowej na przykladzie treningu ob-
wodowego

Wszystkie elementy tre-
ningowe programu sa
zorganizowane w uklad
kotowy, stad nazwa tre-
ningu. Trening obwo-
dowy przyczynia sie do
osiagniecia duzej wytrzy-
malosci silowej, przez
doskonalenie ukladu kra-
zenia i oddychania, nie
wplywajac ujemnie na
rozw6j szybkosci i koor-
dynacji ruchowej. Stoso-
wany jest przez przedsta-
wicieli wielu dyscyplin
sportowych.

Realizujac program treningu obwodowego, nalezy wziaé¢ pod uwage
nastepujace okolicznosci:

e Uktad moze by¢: kréotki — 6 éwiczen, normalny — 7-9 éwiczen, dlugi —
10-12 ¢wiczen.

e Uklad najczesSciej powtarzamy 3 razy — jednak jego czas trwania,
liczba powtorzen i przerwy odpoczynkowe zalezg od poziomu wydol-
nosci zawodnika i wyznaczonego celu.

e Wymagania fizyczne musza by¢ ciagle podnoszone.

e Moze trenowac kilku zawodnikéw jednoczesnie.
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W zwiazku z powyzszym, budujac schematy trenin-
gow obwodowych, musimy uwzglednié rowniez na-
stepujace kryteria takiego treningu:

e Uklad treningu musi zawiera¢ ¢wiczenia na
wszystkie podstawowe grupy miesSniowe
(niekiedy po 2 ¢wiczenia na wielkie grupy
miesSniowe).

e Cwiczenia powinny by¢ wykonywane po
sobie, w sposo6b zalezny, od najwiekszych
do najmniejszych grup miesniowych.

e Trening powinien by¢é wykonywany
metoda bodybuilding Weidera, w rezi-
mie koncentrycznym, skladac¢ sie przede
wszystkim z ¢éwiczen wielostawowych
i wykonywanych na wolnym sprzecie
(sztangi, sztangielki, opory wlasnego ciata
itp.)

e Trening powinien by¢ przeprowadzony poprzez
wykonywanie ¢wiczen nastepujacych po sobie
bez przerw wypoczynkowych podczas serii,
przerwa po wykonaniu calego obwodu
powinna wynosi¢ ok. 3-5 min, a obwodéw
powinno by¢ od 3 do 5.

Przykiadowy program treningu obwodowego:

wyciskanie sztangi w lezeniu na fawce poziomej — \

(mm. klatki piersiowej)

rozpietki ze sztangielkami na tawce glowa do gory (mm. klatki piersiowej)
podciaganie na drazku (mm. grzbietu)

wyciskanie sztangielek na przemian siedzac (mm. obreczy barkowej)
wyciskanie francuskie krzywka stojac (mm. tréjgtowe ramienia)

zginanie przedramion z krzywka stojac (mm. dwugtowe ramienia)
spinanie brzucha wiszac na drazku (mm. proste brzucha)

przysiady ze sztanga na barkach (mm. czworogtowe ud)

zginanie n6g na maszynie (mm. dwugtowe ud)

wspiecia na palcach (mm. tydki)

>4x12




Dieta w okresie przejSciowym

Katarzyna Matella

3.3 | Dietaw okresie przejsciowym

Jest to czas przypadajacy po wyczerpujacym okresie startowym. Naste-
puje znaczne obnizenie intensywnosci treningow. Dzigki temu organizm
regeneruje sity przed kolejnym okresem przygotowawczym. ,Poluzowa-
nie” obejmuje nie tylko treningi, ale takze diete. OczywiScie nie oznacza
to, ze zawodnik zdaje sie¢ na menu barow szybkiej obstugi. Zachowana
zostaje regularnosc¢ spozywanych positkow, ktéra podtrzymuje tempo
metabolizmu, utrzymana zostaje odpowiednia podaz biatka (1,5-2 g
na kg masy ciata). W tym czasie mozemy jednak pozwoli¢ sobie na fry-
kasy, na ktére nie ma miejsca w rygorystycznej diecie przed zawodami.

Jest to czas, kiedy zawodnik nie tylko powinien, ale nawet musi sprobo-
wac tego, czego wyrzekal sie w ostatnim czasie. Dlaczego? Jest to forma
odpoczynku psychicznego, ktora pozwoli p6zniej sumiennej wypetniac
zalozenia dietetyczne.

Ogoélna zawartosc¢ kaloryczna w tym okresie, w poréwnaniu z poprzed-
nimi jest nieco mniejsza, co wynika z mniejszej intensywnosci treningu,
a co za tym idzie mniejszego zapotrzebowania energetycznego.

Przyktad diety dla zawodnika o masie ciata 100 kg
w okresie przejsciowym

Zalozenia diety: W B T
e 2 g bialka (B) na kg masy ciala [ 1. positek = 70 10
* 4 g weglowodanéw (W) na kg [2| 2 positek 65 | 25 5

ma iala
sy ¢ 3 3. positek 65 25 5
e Thuszcz = 15% sumy kalorycz- [ 4. posilek 65 25 5
nej biatka i weglowodanéw za- — 5
mieniamy na ttuszcz S S- posite &5 . .
6 6. positek 70 - 10

Dzienne zapotrzebowanie: 340 g weglowodandow, 170 g bialka, 40 g
tluszczu (2400 kcal)
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nych miesni.

4.2

Joe Weider

ciazenie, a co za tym idzie —
zmuszacé miesnie do bardziej
wytezonej pracy, co moze byc¢
bodzcem do rozwoju trenowa-

Zasada oszukanych powtdrzen

Oszukiwanie powinno byc¢ tutaj rozumiane nie jako sposob na
zmniejszenie naprezenia miesni, ale jako sposob zwiekszenia tego
naprezenia. PowinniScie stosowaé¢ oszukiwanie tylko w celu
wykonania dodatkowo jednego lub dwéch powtérzen badz tez

w celu wspomozenia ¢wiczonej grupy miesniowej poprzez wyko-
rzystanie innej czesci ciata.

Trening
W rezimie
koncentryczno-
-ekscentrycznym

e wdech przed rozpo-
czeciem zblizania sie
przyczepow  miesni
trenowanych

e wydech w trakcie %
zblizenia sie przycze-
pow

e odliczasz: 1 -2 -3 -
wydech — 4

e wdech w etapie ma-
ksymalnego spiecia
miesni trenowanych
w fazie koncentrycz-
nej przed przystapie-
niem do ruchu odda-
lania sie przyczepow

e wydech w trakcie %

oddalania sie przycze-
pow

e odliczasz: 5 -6 -7 -
wydech — 8

Trening ta metoda proponuje wykonywac rezimem koncentrycznym,
ktéry nastepnie przejdzie w rezim koncentryczno-ekscentryczny, a za-
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konczenie jednej serii cwiczenia (oszukiwane ruchy)
odbeda si¢ w rezimie ekscentrycznym.

Jako przyklad podam trening na miesnie dwuglowe
ramienia stosowany przez kobiety.

W treningu bicepsow przewazaja ¢wiczenia jed-
nostawowe, wykonywane w sposéb poprawny
technicznie, wymuszajacy nienagannag prace
w obrebie stawu tokciowego.

Aby podczas trenowania mieSni w obrebie
jednego stawu, mozna bylo zdoby¢ sile po-
trzebna do zbudowania masy miesSniowej,
trzeba zastosowaé¢ niekonwencjonalne me-
tody treningowe, np. metode oszukanych
powtorzen.

Pierwsza — zasadnicza - czeSc
¢wiczenia bedziemy wykonywac
w obrebie stawu lokciowego,
w rezimie koncentrycznym
(wydech nastapi po % kon-
centrowania miesni), na-
stepnie przejdziemy do
¢wiczenia wielostawowego (stawem pomocni-
czym w tym treningu bedzie staw barkowy
i wszystkie miesnie wspoélpracujace z tym sta-
wem), potem przejdziemy tagodnie do pracy koncen-
tryczno-ekscentrycznej i zrobimy dwa wydechy
podczas % wykonanej pracy, az wreszcie mozemy wspo-
moc podczas koncentrowania miesni dwuglowych ra-
mienia catkiem inna, niemajaca zadnych wspélnych
przyczepow grupe miesni — miesnie proste grzbietu (lub
pomoc partnera). Miesnie te pomoga nam poprzez odchyle-
nie ciatla do tylu unies¢ obcigzone przedramiona, az do
pelnego skurczu bicepsoéw w ostatnich ruchach ¢wiczenia.

Ostatnie powtorzenia bedziemy wykonywac¢ w rezimie eks-
centrycznym, a wydech — tylko jeden — nastapi po % ruchu
oddalania sie przyczepow miesni trenowanych.
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2. dzien treningowy

Miesnie ramion

Biceps

3x12

zginanie przedramion ze sztan-
gielkami jednoczesnie

zasada wstepnego zmeczenia
miesni

4x6(p)

zginanie przedramion przy
wyciagu stojac

zasada stopniowego zwigksza-
nia obcigzen

4x8+2+2

zginanie przedramion z krzywka

zasada oszukanych powtérzen

Triceps

3x12

francuskie wyprosty sztangielka

zasada wstepnego zmeczenia
miesni

4x6(p)

francuskie wyciskanie krzywka
stojac

zasada stopniowego zwigksza-
nia obciazen

4x10

wyprosty przy wyciagu

zasada oporu w ruchu
wstecznym

3. dzien treningowy

Miesnie grzbietu

3x12

przyciaganie drazka wyciagu pio-
nowego do klatki

zasada wstepnego zmeczenia
miesni

4x12-8-6-4

podciaganie sztangi w opadzie
tutowia

zasada piramidy niepetnej

4x8

przyciaganie uchwytu wyciagu
poziomego

zasada dynamicznych
powtdérzen

4x8+2+2

przyciaganie sztangielki
w opadzie tutowia

zasada oszukanych powtérzen

4. dzien treningowy

3x12

wyprosty n6g na maszynie

zasada wstepnego zmeczenia
miesni

5x6 (p)

przysiady ze sztanga na barkach

zasada progresji obciazen, przy
statej liczbie powtorzen

wypychanie na suwnicy

zasada niepeinych powtoérzen

przysiady ze sztangq na klatce
piersiowej

zasada dynamicznych

powtdérzen




OKRES KSZTALTOWANIA MASY
MIESNIOWE] | BUDOWANIA SEPARAC]I

BICEPS

Uginanie przedramienia stojac przodem
do wyciagu + stojac tylem do wyciagu

m Jest to seria laczona, ktora ma za zadanie
w sposéb dlugotrwaly (za pomoca wielu
powtoérzen) trenowac nasze bicepsy.

m ¢wiczenie jednostawowe

Ksztaltuje i modeluje miesnie bicepséw w ru-
chu koncentrycznym. Po wykonaniu 8 powto-
rzen obracamy sie tylem do wyciagu i ta sama
reka wykonujemy jeszcze 6 powtorzen. Warunek fizyczny ¢wiczenia zmie-
nia sie, co daje mozliwos¢ dtugotrwatego trenowania miesni dwuglowych
ramienia.

Aby poprawié wyglad bicepsow, wy-
trenowac ,;szczyt” tych miesni oraz za-
okragli¢ je, stosujemy wyszukany
trening, ktory poprzez peilna izolacje
i rozny kat dziatania naszych ramion
modeluje i poprawia ksztalt miesni
dwuglowych ramion.

Cwiczenie jest bardzo wyizolowane
(poprzez wyeliminowanie jakichkol-
wiek przyruchow).

Cwiczenia wykonamy
w rezimie koncentry-
czno-izometryczno-
-ekscentrycznym, sku-
tecznie podnoszac in-
tensywnos¢ Ccwiczenia;
tempo, ktore sobie narzu-
cimy, bedzie na ,4”.




Zasady Weidera w ¢wiczeniach

e Zasada treningu wstepnego zmeczenia miesni
Wykonaj wyizolowane ¢wiczenie w ruchu jednostawowym, przed
wykonaniem ¢wiczenia wielostawowego, w celu rozgrzania trenowa-
nej grupy miesniowej i przystapienia do wtasciwej, skuteczniejszej
pracy treningowej za pomoca ciezko atletycznych i piramidowych
metod treningowych.

e Piramidowa zasada treningu
Rozpocznij jednostke treningowa z malym ciezarem i duza liczba
powtorzen, stopniowo powiekszaj opor treningowy (i zmniejszaj liczbe
powtorzen), konczac na ciezarze, ktory mozesz udzwignac przez 5-6
powtorzen.

e Zasada treningu ze
zmniejszajacymi
si¢ powtérzeniami
Po tym, jak osia-
gniesz wyczerpanie
sity miesniowej pod-
czas treningu z du-
zymi ciezarami, na-
tychmiast zmniejsz
ciezar i kontynuuj,
az do osiagniecia upa-
dku miesniowego.

8.3 Zasady Weidera

w ¢wiczeniach

e Zasady treningu izolowanego
Wszystkie miesnie dzialaja stabilizujaco,
synergetycznie, antagonicznie lub protago-
nistycznie. Powodujac, ze dany miesien
staje sie jedynym zrodlem ruchu w danym
¢wiczeniu, ,izolujesz” go tak bardzo, jak to
jest mozliwe (poprzez maszyny lub urzadze-
nia treningowe), a tym samym i napiecie (g
przytozone do niego jest wiecksze.




ZAKONCZENIE

e Zasada treningu jakoSciowego
Stopniowo zmniejszajac odpoczynki
pomiedzy seriami, jednoczeSnie
utrzymuj lub zwiekszaj liczbe wyko-
nywanych powtorzen.

e Zasada treningu ,,oszukujacego”
Wykorzystaj rozped z lekkim odchy-
leniem sie dla przesuniecia ciezaru
poza punkt zatrzymania podczas
koncentracji miesni, zeby zwiekszyc¢
dodatkowe napiecie.

e Zasada treningu ze stalym napie-
ciem
Utrzymuj powolne, ciagle napiecie
miesSni za pomoca dokladnych,
powolnych ruchéw, aby zmaksyma-
lizowa¢ zaangazowanie wlokien
czerwonych.

e Zasada treningu z wymuszonymi powtdorzeniami
Popros partnera, aby asystowat Ci przy powtorzeniach przy koncu tre-
ningu na dana grupe miesniowa, tak abys mogl trenowac
przekroczenie wyczerpania miesnia.

e Zasada treningu czeSciowych powtorzen

Wykonuj ruchy o czeSciowej amplitudzie ruchu, ze zmiennymi

ciezarami w zakresie przewidzianego zakresu ruchu, aby uzyskacé
maksymalne napiecie prze-
ciazenia dla danej czesci
ciala. Pozwala to na zwiek-
szenie napiecia w rejonach,
ktore zazwyczaj nie sa
dostatecznie napinane ze
wzgledu na dzialanie dzwig-
niowe w pelnym zakresie
| ruchu. Obejmuje to rowniez
trenowanie miesnia w bar-
dzo krotkim zakresie ruchu
po tym, jak osiagniesz wy-
czerpanie miesnia po wy-
konaniu powtérzen w ca-
tym zakresie.
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