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Cwiczenia wielostawowe - jak liczyé
z nich objetosé oraz co ogranicza
mozliwos¢ ich wykonania?

Jedng z oczywistych zalet ¢wiczen ztozonych jest
fakt, ze angazujg do pracy wiele grup miesniowych
jednoczesnie. Nie ma watpliwosci, ze dzieki ¢wi-
czeniom wielostawowym mozna uzyskac znaczace
przyrosty masy miesniowej rowniez miesni petnig-
cych w ruchu funkcje pomocniczg. Pozostaje nato-
miast niejasne, czy z ¢wiczen jednostawowych
mozna uzyska¢ dodatkowe profity i do ktorych
grup miesniowych zalicza¢ objetos¢ treningowa
Z ¢wiczen wielostawowych.

Pierwszym elementem wykonywanego ¢wiczenia,
ktéry ogranicza mozliwos¢ jego kontynuacji,
jest tzw. czynnik limitujgcy. Powszechnie uwaza
sie, ze aby c¢wiczenie byto w petni stymulujace,
czynnikiem limitujgcym powinno by¢ zmeczenie
grupy miesniowej, na ktérg chcemy, aby to ¢wi-
czenie byto ukierunkowane.

Czynnikiem limitujgcym moze by¢ rowniez zme-
czenie pomocniczych grup miesniowych,
Taki przypadek dotyczy przede wszystkim c¢wi-
czen ztozonych, ktdre ze wzgledu na swojg specy-
fike angazuja kilka grup miesniowych
jednoczesnie.

Jesli w pierwszej kolejnosci zmeczeniu ulegnag
miesnie pomocnicze, intensywnosc¢ pracy docelo-
wej grupy miesniowej bedzie duzo nizsza i grupa ta
nie doswiadczy petnej stymulacji. Mozemy sie po-
stuzy¢ przyktadem przyciggania dragzka wyciggu
poziomego do brzucha. Jesli w pierwszej kolejno-
sci zmecza sie przedramiona, to miesnie plecow
nie bedg maksymalnie stymulowane.

Czynnikiem limitujgcym nie zawsze musi by¢ grupa
miesniowa, moze to by¢ rowniez zmeczenie ukta-
du sercowo-naczyniowego.

Problem mogg stanowi¢ ¢wiczenia wielostawowe

wykonywane w wysokim zakresie powtdrzen albo
zbyt krotka przerwa pomiedzy seriami.
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Przechodzac do naukowego punktu widzenia,
zaczniemy od wynikow badan elektromiograficz-
nych. Powszechnie stosowana elektromiografia
dostarcza informacji na temat udziatu danego mie-
snia w trakcie wykonywania poszczegodlnych ¢wi-
czen. Zbidr badan z wykorzystaniem EMG
wskazuje na to, ze ¢wiczenia wielostawowe nie sg
wystarczajgce do  maksymalnej  aktywnosci
elektromiograficznej poszczegdlnych grup mie-
sniowych.

Przyktadem moze byc¢ fakt, ze zaangazowanie
miesni dwugtowych uda w trakcie przysiadu jest
znacznie nizsze w poréwnaniu do miesni czworo-
gtowych [13], natomiast znacznie wiekszg aktywa-
cje miesni dwugtowych mozemy uzyskac¢ poprzez
¢wiczenia izolowane, miedzy innymi podczas ugi-
nania na lezagco na maszynie [14].

Z anatomicznego punktu widzenia wyniki tych ba-
dan majg logiczne uzasadnienie. Miesien dwugto-
wy uda jest miesniem dwustawowym. Bierze on
udziat zaréwno w trakcie wyprostu stawu biodro-
wego, jak rowniez w trakcie zgiecia kolana.
Jesli nie uwzglednimy w planie ¢wiczenia, w kto-
rym bedzie dominowat ruch zgiecia stawu kolano-
wego, to nie bedziemy w stanie kompleksowo
przetrenowac tego miesnia [15].

Elektromiografia (EMG)
W najwiekszym uproszczeniu - rejestrowanie

aktywnosci elektrycznej miesni.

W przypadku miesnia prostego uda jego aktyw-
nosc¢ jest znacznie wyzsza w trakcie wykonywania
wyprostow na maszynie (68% maksymalnego
dobrowolnego skurczu miesnia) w pordéwnaniu
do wyciskania nogami na suwnicy (39%) czy przy-
siadow (27%) [16]. Podobne wyniki wykazano w
badaniach z uzyciem rezonansu magnetycznego
[17]. Zauwazono réwniez wieksze uszkodzenie
m i e $ n [
w trakcie wykonywania wyprostow na maszynie
niz podczas ¢wiczen wielostawowych [18].
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Yamashita i wspotpracownicy dowiedli, ze aktyw-
nos¢ miesnia prostego uda jest znacznie nizsza
w trakcie potgczenia wyprostu biodra i kolana na
rzecz wiekszej aktywnosci gtowy przysrodkowej
miesnia czworogtowego uda [19].

Ponadto istniejg dowody na to, ze ¢wiczenia jed-
nostawowe powodujg wieksza aktywacje elektro-
miograficzng niz éwiczenia wielostawowe [16, 17].

W kilku badaniach zaobserwowano rowniez dwu-
krotnie wiekszg aktywnos¢ miesnia piersiowego
wzgledem miesnia trojgtowego ramienia w trakcie
wyciskania na tawce poziomej [20, 21].

Powyzsze informacje wskazujg na to, ze wykony-
wanie wytgcznie ¢wiczen wielostawowych nie jest
wystarczajgce, aby maksymalnie zaangazowac
poszczegolne grupy miesniowe, a wyniki przed-
stawionych badan dowodzg, ze ¢wiczenia jedno-
stawowe wywotujg wiekszg aktywacje miesni
konczyn niz ¢wiczenia wielostawowe.

Warto zaznaczy¢, ze powyzsze dowody sg wspie-
rane badaniami wykonanymi na podstawie
elektromiografu, ktérego wiarygodnos¢ do prze-
widywania dtugoterminowych adaptacji dotyczg-
cych przyrostdw masy miesniowej budzi pewien
sceptycyzm. Przejdziemy wiec do wynikéw badan
longitudinalnych  (podtuznych), pordwnujacych
efektywnos¢ ¢wiczen jedno- i wielostawowych
pod kagtem przyrostow masy miesniowe;j.

W badaniu Paulo Gentila porownywano efektyw-
nos¢ céwiczen jedno- i wielostawowych [22].
Wzieto w nim udziat 29 niewytrenowanych mez-
czyzn, ktorych losowo podzielono na dwie grupy.
Pierwsza wykonywata Scigganie z gory na wyciagu,
podczas gdy druga uginanie ze sztanga na biceps.
Wszyscy uczestnicy wykonali po 3 serie danego
¢wiczenia. Ciezar zostat zwiekszony w momencie,
w ktorym uczestnik byt w stanie wykonac¢ 12 ru-
chow, a kazda seria byta wykonywana do upadku
miesniowego. Protokot zaktadat czestotliwose
dwodch treningdw tygodniowo. Po 10 tygodniach
badania grubos¢ miesnia dwugtowego ramienia
zostata zmierzona przy uzyciu ultrasonografu.

Wyniki przedstawiono za pomocag znajdujacego
sie obok wykresu.
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Jak mozna zauwazyc, nie byto statystycznie istot-
nej réznicy pomiedzy grupami, a wyniki badania
wskazujg na to, ze ¢wiczenia jedno- i wielostawo-
we sg rownie skuteczne w zwiekszaniu masy mie-
sniowej gornej czesci ciata u niewytrenowanych
ludzi. Zastanawiajgcy moze byc¢ fakt, ze ta sama
grupa badaczy nie zauwazyta istotnej réznicy
w przyrostach masy miesniowej po treningu,
w ktérym poza $cigganiem z gory grupa trenuja-
cych wykonywata réowniez ¢wiczenie izolowane na
dwugtowe ramion [23].

Biorgc pod uwage powyzsze informacje, wydaje
sie, ze Scigganie drgzka wyciggu pionowego jest
wystarczajgce, aby optymalnie rozwija¢ miesnie
dwugtowe ramion. W przypadku innych ¢wiczen
na miesnie grzbietu sytuacja wyglada zupetnie ina-
czej.

W kolejnym badaniu, zaprojektowanym przez inng
grupe badawczg, wzieto udziat tylko 10 niewytre-
nowanych mezczyzn. Uczestnicy nie zostali po-
dzieleni na grupy, natomiast kazdy z badanych
wykonywat jedng reka uginanie na biceps, a druga
wiostowanie hantlem. Przyjeta metoda minimalizu-
je liczbe zmiennych wystepujgcych pomiedzy gru-
pami. Wyklucza wptyw genetyki, a takze stylu
zycia na wyniki badan. Badanie trwato 2 miesigce,
a protokot zaktadat czestotliwos¢ dwoch trenin-
gow tygodniowo. Uczestnicy kazda serie wykony-
wali do upadku  miesniowego.  Grubosc¢
dwugtowego ramienia mierzono za pomoca ultra-
sonografu, a pomiary sprawdzano w trzech roz-
nych miejscach przed i po zakoniczeniu badania.
WYyniki badania przedstawia ponizszy wykres.

UGINANIE RAMION
ZE SZTANGA
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W przeciwienstwie do sciggania z gory wiostowa-

nie hantlem nie jest tak skutecznie, jak uginanie
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Grubos¢ ramienia wykonujgcego uginanie byta
wukrotnie wieksza wzgledem ramienia wykonu-
jgcego wiostowanie,
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Wracajgc do gtownego pytania, a mianowicie:
do jakich grup miesniowych uwzgledni¢ objetosé
treningowg z ¢wiczen wielostawowych, przyjrzy-
my sie kolejnym publikacjom naukowym.
Barbalho i wspotpracownicy przeprowadzili serie
badan uwzgledniajgcych bardzo zréznicowane
grupy ludzi. Byli to mtodzi niewytrenowani mez-
czyzni [24], mtode niewytrenowane kobiety [25],
a takze mtode kobiety i mtodzi mezczyzni z do-
$wiadczeniem treningowym [26, 27].

Wyniki tych badan byty sprzeczne.

Badanie wykonane na niewytrenowanych mezczy-
znach wykazato znaczacg rdznice w przyrostach
masy miesniowej ramienia dla grupy wykonujacej
kombinacje ¢wiczen jedno- i wielostawowych
(5,2% i 4%). Podobne wnioski wyciggnieto na pod-
stawie badan na niewytrenowanych kobietach ze
znacznie wiekszym przyrostem ramienia w przy-
padku kombinacji ¢wiczen jedno- i wielostawo-
wych (4,4% i 3,5%). Z drugiej strony badanie na
grupie wytrenowanych kobiet nie wykazato réznic
w przyrostach masy miesniowej pomiedzy grupa-
mi niezaleznie od tego, czy badani wykonywali
¢wiczenia jedno- i wielostawowe czy tylko wielo-
stawowe (1,6% i 1,5%).

Wyniki wskazujag na to, ze korzysci z wykonywania
¢wiczen jednostawowych sg odwrotnie proporcjo-
nalne do stazu treningowego.

Wsparciem dla tej hipotezy jest to, iz zarowno Bar-
balho [26], jak i De Franca [28] zaobserwowali
podobne przyrosty obwodu ramienia w grupie wy-
trenowanych mezczyzn niezaleznie od tego,
czy wykonywali trening jedno- i wielostawowy,
czy wytgcznie trening wielostawowy.

PRZYROST CALOSCIOWY MIESNIA TROJGLOWEGO
RAMIENIA (PRZEKROJ POPRZECZNY)
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PRZYROST MIESNIOWY GLOWY DLUGIEJ MIESNIA
TROJGLOWEGO RAMIENIA (PRZEKROJ POPRZECZNY)

Warto zaznaczy¢, ze wiekszos¢ badan mierzy
przyrosty masy miesniowe] w jednym miejscu,
a mianowicie w punkcie srodkowym. Problemem
tej metody moze byc¢ fakt, ze wystepujg regionalne
przyrosty masy miesniowej pomiedzy ¢wiczeniami
jedno- i wielostawowymi.

Przyktadowo: Wakahara poddat 12 mtodych mez-
czyzn wyciskaniu na tawce. Protokot zaktadat
wykonywanie 3 treningdw tygodniowo przez 12 ty-
godni. Wzrost tricepsow po badaniu zmierzono
za pomocg rezonansumagnetycznego (MRI) w réz-
nych miejscach i byt znacznie wiekszy w srodkowej
czesci ramienia w pordwnaniu do czesci proksy-
malnej. Czes¢ proksymalna odpowiadata gtowie
dtugiej trojgtowego ramienia, co Swiadczy o tym,
ze gtowa dtuga nie otrzymata wystarczajgcej sty-
mulacji w trakcie wykonywania ¢wiczenia wielo-
stawowego [29].

Co ciekawe, ta sama grupa badawcza dowiodta
po 12 tygodniach wykonywania ¢wiczenia jedno-
stawowego wiekszych przyrostéw czesci proksy-
malnej w porownaniu do dystalnej i Srodkowej
czesci ramienia [30].

W badaniu Lucasa Branddo wzieto udziat 43 nie-
wytrenowanych mezczyzn, ktérych podzielono
kolejno na 4 grupy: wyciskanie na tawce poziomej,
wyciskanie francuskie, wyciskanie na tawce pozio-
mej + wyciskanie francuskie, wyciskanie francu-
skie + wyciskanie na tawce poziomej [31].

Przekroj poprzeczny miesnia trojgtowego ramienia
rowniez mierzono za pomocg rezonansu magne-
tycznego. Ponadto autorzy wykorzystali doktad-
nos¢ MRI, mierzac poszczegolne gtowy tricepsa,
a wiec gtowe dtugg, boczng i przysrodkows.

Wyniki zobrazowane na ponizszych wykresach
wykazaty, ze grupa wykonujgca wyciskanie fran-
cuskie uzyskata dwukrotnie wieksze przyrosty

PRZYROST MIESNIOWY GLOWY BOCZNEJ MIESNIA
TROJGLOWEGO RAMIENIA (PRZEKROJ POPRZECZNY)

WS~ wyciskanie sztangi
na tawce
PR~ prostowanie ramion
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masy miesniowej trojgtowego ramienia wzgledem
grupy, ktdora wykonywata wytacznie wyciskanie na
tawce poziomej. Jesli zagtebimy sie w szczegoty
badania, to zauwazymy, ze grupa wykonujgca wy-
ciskanie na tawce poziomej praktycznie nie do-
Swiadczyta przyrostu gtowy dtugie] tricepsa,
ktora stanowi jego najwiekszg powierzchnie,
a ktora w duzo wiekszym stopniu byta stymulowa-
na w trakcie wyciskania francuskiego.

Jednakze w przypadku gtowy bocznej miesnia
trojgtowego ramienia wyciskanie na tawce pozio-
mej wydaje sie by¢ lepszym wyborem niz wyciska-
nie francuskie.

Zanim zaczniesz liczy¢ objetos¢ na pomocnicze
grupy miesniowe z c¢wiczen wielostawowych,
warto sie jeszcze na chwile zatrzymac.

W badaniu Ogasawary weryfikowano adaptacje
na ptaszczyznie przyrostdw masy miesniowej
wsrod 7/ niewytrenowanych mezczyzn. Uczestnicy
wykonywali trening wyciskania na tawce poziomej
z wolnym ciezarem, trenujac w poniedziatek,
srode i piagtek, przez 24 tygodnie [32].

Szerokos¢ chwytu byta ustalona na poziomie dwu-
krotnosci szerokosci biakromialnej (szerokosé bia-
kromialna to odlegtosé¢ pomiedzy dwoma wyrost-
kami barkowymi topatki, czyli méwigc najprosciej
- szerokos$¢ ramion) dla kazdego z uczestnikow,
a ciezar maksymalny dla wyciskania na tawce po-
ziomej byt sprawdzany na tydzien przed rozpo-
czeciem badania i co 3 tygodnie w trakcie jego re-
alizacji. Powyzsza metoda pozwolita zwiekszac

ciezar wzgledem zachodzacych adaptacji.

Badani wykonywali 3 serie po 10 powtdrzen
z przerwami trwajgcymi 2-3 minuty pomiedzy
seriami.

Grubosd¢ miesni byta mierzona za pomoca ultradz-
wiekow w trzech roznych miejscach: w dwugto-
wym ramienia, trojgtowym ramienia i piersiowym
wiekszym. Pomiary byty zbierane na tydzien przed
rozpoczeciem badania, w kazdy poniedziatek po
rozpoczeciem treningu oraz trzy dni po zakoncze-
niu badania. Zatem ewentualny stan zapalny
utrzymujacy sie od 24 do 48 godzin po treningu nie
miat wptywu na wyniki.

Po 24 tygodniach badania wyniki wykazaty wzrost
miesnia piersiowego wiekszego o 43%, a miesnia
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tréjgtowego ramienia tylko o 17%. Ponadto mie-
snie klatki piersiowej rosty przez caty czas trwania
badania, podczas gdy znaczacy wzrost miesnia
trojgtowego ramienia obserwowano wytgcznie do
15 tygodnia protokotu treningowego.
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Wyglada na to, ze miesnie trojgtowe ramienia od
pewnego momentu nie sg wystarczajgco stymulo-
wane ¢wiczeniami wielostawowymi, aby warunko-
wac  przyrosty masy miesniowej. Zatem
uzasadnione wydaje sie by¢ wdrozenie ¢wiczen
izolowanych,

Wyniki tych badan wskazujg na to, ze poszczegol-
ne miesnie, takie jak gtowa dtuga tricepsa czy mie-
snie dwugtowe uda, mogg czerpa¢ wieksze
korzysci z cwiczen jednostawowych w poréwnaniu
do ¢wiczen wielostawowych.

Nie mozemy zapominac, ze poziom wytrenowania
rowniez moze byc¢ istotny w kontekscie liczenia
objetosci z ¢wiczen wielostawowych. Do tej pory
w badaniach podtuznych, uwzgledniajgcych spe-
cyficzne pomiary poszczegolnych grup miesnio-
wych, brali udziat gtéwnie niewytrenowani
uczestnicy, zatem ich wyniki nie powinny by¢ od-
noszone do 0sob z wczesniejszym doswiadcze-
niem treningowym.

Na podstawie dostepnej literatury wydaje sie,
ze przyrosty niektérych miesni mogg by¢ podobne
w trakcie wykonywania ¢wiczen jedno- i wielosta-
wowych, podczas gdy dla innych mozna uzyskac
dodatkowe korzysci z ¢wiczen izolowanych.
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W zwigzku z tym zalecenia dotyczace liczenia ob-
jetosci z ¢wiczen wielo-stawowych powinny byc¢
zalezne od specyfiki danego miesnia.

Dla dwugtowego ramienia wyniki zebranych w tym
temacie badan sg sprzeczne. Niektdre z nich wy-
kazaty takie same efekty w kontekscie przyrostow
masy miesniowej w trakcie wykonywania ¢wiczen
jedno- i wielostawowych, podczas gdy inne wyka-
zaty korzysci z wykonywania ¢wiczen jednostawo-
wych. Mozna spekulowac, ze stosunek cwiczen
jedno- i wielostawowych dla trojgtowego ramienia
moze byc¢ inny w porownaniu do miesnia dwugto-
wego. Zatozenie jest zgodne z wynikami EMG,
a takze badaniami wykazujgcymi wieksze przyro-
sty gtowy dtugiej tricepsa w trakcie wykonywania
¢wiczen izolowanych niz podczas ¢wiczen wielo-
stawowych,

Podobne przypuszczenia mogg sie pojawic
w  przypadku miesnia czworogtowego uda,
a szczegolnie prostego uda, biorgc pod uwage
dane EMG, wskazujgce na wyzszg aktywacje
w trakcie wykonywania ¢wiczen jedno-stawowych.

Ze wzgledu na powyzsze rozbieznosci naukowcy
rekomendujg, aby do czasu przeprowadzenia
dalszych badan objetos¢ z ¢wiczen wielostawo-
wych liczy¢ w stosunku 1 : 1 zarowno dla gtownych
grup miesniowych, jak rowniez miesni pomocni-
czych [33].

Nie widze natomiast przeciwwskazan, aby z pod-
sumowania kazdy wyciggnat wtasne wnioski.
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DO ZAPAMIETANIA

W przypadku migéni dwugtowych uda, a takze gtowy prostej
migsnia czworogtowego, uzasadnione bedzie umieszczenie

w planie treningowym dowolnej formy uginania oraz wyprostéw
na maszynie.

W przypadku migéni dwugtowych ramion wydaije sie,
ze zapotrzebowanie na éwiczenia izolowane bedzie zalezne
od ¢wiczen uwzglednionych w planie treningowym.

Nie zawsze migénie bedg czynnikiem limitujgcym. Moze to by¢
rowniez wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Grupa migéniowa, ktéra jest czynnikiem limitujgcym dane
¢wiczenie, doswiadczy réwniez najwiekszej stymulacii.

Nie wszystkie ¢wiczenia w takim samym stopniu stymulujg
miesnie do wzrostu, nawet jesli wymagajg one zaangozowania
tych samych grup migsniowych.

Gtowa diuga migsnia tréjgtowego ramienia nie jest
wystarczajgco stymulowana w trakcie ¢wiczen ztozonych,
wiec w celu maksymalnej rozbudowy tej grupy migsniowej plan
treningowy powinien zaktadac réwniez ¢wiczenia izolowane,
na przyktad wyciskanie francuskie w dowolnej formie.
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Cwiczenia jednostawowe
kontra ¢wiczenia wielostawowe

Jednym z plusow ¢wiczen wielostawowych jest za-
angazowanie wielu grup miesniowych jednocze-
Snie. W przeciwienstwie do ¢wiczen jednostawo-
wych ¢wiczenia wielostawowe pozwalajg zaosz-
czedzi¢ wiekszg ilos¢ czasu. Jednakze jak sie majg
do tego przyrosty masy miesniowej i sity?

W badaniu trwajgcym 12 tygodni wzieto udziat
36 niewytrenowanych mezczyzn [34].

Przez pierwsze 4 tygodnie wykonywali standardo-
wy trening wprowadzajacy, ktory sktadat sie z wy-
ciskania na tawce poziomej, podciggania,
wyciskania nad gtowe, uginania ze sztangg,
wyciskania nogami na suwnicy, a takze wyprostow
i uginan na maszynie. Po 4 tygodniach treningu
wprowadzajgcego uczestnicy zostali podzieleni
na dwie grupy. Pierwsza grupa wykonywata wy-
tacznie c¢wiczenia jednostawowe, podczas gdy
druga grupa wykonywata tylko ¢wiczenia wielosta-
wowe. Zardwno pierwsza, jak i druga grupa treno-
wata 3 razy w tygodniu, wykonujac po 4 serie kaz-
dego <¢wiczenia. Po 12 tygodniach badania
obydwie grupy znaczgco zwiekszyty mase mie-
sniowg, a takze wyniki w przysiadzie i wyciskaniu
na tawce poziomej. Jednakze grupa wykonujgca
¢wiczenia wielostawowe miata wieksze przyrosty
bezttuszczowej masy ciata, jak rowniez lepsze wy-
niki sitowe. Jesli sie nad tym zastanowimy, to nie
ma w tym nic dziwnego, wszak grupa wykonujgca
¢wiczenia jednostawowe nie angazowata do pracy
miesni posladkowych ani prostownikow grzbietu.
Jezeli wezmiemy pod uwage fakt, ze grupa wyko-
nujgca ¢wiczenia wielostawowe trenowata z wiek-
szg intensywnoscig i w nizszym zakresie
powtdrzen niz grupa wykonujgca ¢wiczenia jedno-
stawowe, to wyniki sitowe rowniez nie beda zasko-
czeniem.

Zatem nie ulega Zzadnym  watpliwosciom,
ze Cwiczenia wielostawowe, szczegolnie wsrod

0sOb niewytrenowanych, powinny stanowi¢ naj-

kszg S¢ trenin

022 SZTUKA UKEADANIA PLANOW TRENINGOWYCH



SZTUKA UKEADANIA PLANOW TRENINGOWYCH | Objetosé

Kombinacja éwiczen
jednostawowych i wielostawowych

Istnieje znaczna liczba badan, w ktorych dodanie
¢wiczen jednostawowych do treningu sktadajgce-
go sie wytgcznie z cwiczen wielostawowych
nie przynosi dodatkowych korzysci pod katem
przyrostow masy miesniowej i sity [27]. Jednakze
wyniki tych badan nie sa takie oczywiste.

W badaniu przeprowadzonym przez Barbalho
i wspotpracownikow grupa kobiet wykonywata
wytgcznie trening wielostawowy, podczas gdy
druga grupa wykonywata ten sam trening z dodat-
kiem kilku ¢wiczen jednostawowych [25]. Pod ko-
niec badania grupa, ktora wykonywata dodatkowo
¢wiczenia jednostawowe, uzyskata znaczaco wiek-
sze przyrosty miesni ramion w porownaniu do gru-
py, ktora wykonywata wytgcznie cwiczenia
wielostawowe, jednakze bezwzgledna roznica byta
niewielka.

Jesli zagtebimy sie w szczegdty wszystkich badan,
to zauwazymy trend przewazajacy na korzysc tre-
ningu z udziatem ¢wiczen jednostawowych. Rozni-
ce jednak sa zbyt mate, aby mdwi¢ o istotnosci
statystycznej.

Ponadto niektore grupy miesniowe, jak gtowa
krotka miesnia dwugtowego uda, czy gtowa dtuga
miesnia trojgtowego ramienia, to miesnie, ktorych
bezposrednie przetrenowanie jest bardzo trudne,
o ile w ogdle mozliwe, za pomocg ¢wiczen wielo-
stawowych.

Zatem dodanie do treningu ¢wiczen jednostawo-
wych prawdopodobnie bedzie korzystne w kon-
tekscie budowania masy miesniowe;j.

W takim razie, jak powinien wygladaé stosunek
éwiczen jedno- do wielostawowych?
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Odpowiedni stosunek éwiczen
jednostawowych do wielostawowych

MODEL 1 MODEL 2

. ¢wiczenia wielostawowe na wolnych ciezarach
. ¢wiczenia JO(jﬂ()St{JW()WC

¢wiczenia wielostawowe na maszynach

W przypadku pierwszego modelu ¢wiczenia wielo-
stawowe stanowig 60% planu treningowego i sg to
przede wszystkim ¢wiczenia wykonywane na wol-
nych ciezarach. Pozostate 40% natomiast beda
stanowi¢ cwiczenia jednostawowe. Jesli zatem
mielibysmy te informacje wdrozy¢ w plan trenin-
gowy, w zaleznosci od objetosci treningowej,
mogtoby to wyglagdac tak:

SERIE W SKALI TYGODNIA CWICZENIE
6 Przysiad ze sztanga
4 . Wyprosty na maszynie

W przypadku drugiego modelu trening mozemy
roztozy¢ na 3 gtowne czesci. Pierwszg i najwiek-
szg, poniewaz zajmujgca 50% treningu, moga sta-
nowi¢ c¢wiczenia wielostawowe wykonywane
na wolnych ciezarach. Druga potowe podzielimy
na dwie kolejne czesci. Pierwszg mozemy prze-
znaczy¢ na ¢wiczenia wielostawowe wykonywane
na maszynach, podczas gdy pozostatg na ¢wicze-
nia jednostawowe. W przypadku naszego treningu
miesni czworogtowych moze to wyglagda¢ w ten
sposob:

SERIE W SKALI TYGODNIA CWICZENIE

6 Przysiad ze sztanga

Wyciskanie nogami

3 .
na suwnicy

3 Wyprosty na maszynie
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Cwiczenia wielostawowe angazujgce wiele grup
miesniowych jednoczesnie prowadzg do wiekszych
przyrostow masy migsniowe;j i sity, a takze
pozwalajq zaoszczedzi¢ troche wiecej czasu.

W $wietle badan kombinacja ¢wiczen jedno-
i wielostawowych wyddaije sie przynosi¢ najlepsze
rezultaty.

Szczegdlnie wérdd oséb niewytrenowanych
éwiczenia wielostawowe powinny stanowic
najwiekszg czesc¢ treningu.




