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Kwestia dtugosci przerw pomiedzy seriami éwiczen w treningu oporowym ukierunko-
wanym na rozwoéj muskulatury nadal bywa tematem kontrowersyjnym. Mozna bowiem
natkna¢ sie na szereg proponowanych technik skracania czasu przerw jako formy
~intensyfikacji”. Powoduje to zwykle odczucie wiekszej pompy migesniowej i charak-
terystycznego palenia wynikajgcego z nadmiernej kumulacji metabolitéw przemian
energetycznych. Czy skracanie przerw jest technikg skuteczng, czy moze jednak
kontrproduktywng?

Pojawito sie catkiem Swieze badanie w tej tematyce, ktdre sprawdzito, jak czas przerw
wptywa na przyrost tkanki miesniowej. Co wiecej, cechuje sie ono niezwykle ciekawg
metodologig.

Badanych podzielono na 4 grupy:

1. Grupa dtuzszych przerw (3 min) - 3 serie,

2. Grupa krétszych przerw (1 min) - 3 serie,

3. Grupa dtuzszych przerw z takim samym tonazem jak w grupie krétkich przerw,
4. Grupa krétszych przerw z takim samym tonazem jak w grupie dtuzszych przerw.

Przekréj poprzeczny migsnia czworogtowego
po 10-tygodniowym treningu unilateralnym
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LI - diuzsza przerwa pomiedzy seriami
VLI-SI - krétsza przerwa z takim samym tonazem jok w dtuzszej przerwie
S| — krétsza przerwa pomiedzy seriami
VSI-LI - dtuzsza przerwa z takim samym tonazem jaok w krétszej przerwie
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Wyniki byty nastepujace:

- grupa wykonujaca dtuzsze przerwy i 3 serie na jednostke treningowg (kazdy trening
wykonywany byt 2 razy w tygodniu) oraz grupa krétkich przerw z takim samym
tonazem osiggnety najlepsze przyrosty w kontekscie zmian przekroju poprzecznego
miesnia czworogtowego uda podczas 10-tygodniowego protokotu badawczego,

- grupa krotkich przerw z grupg dtugich przerw z takim samym tonazem osiggnety
podobne przyrosty, ktore byty o potowe mniejsze od wspomnianych wczesniej grup.

To, co jednak wazne i ciekawe, to Srednia liczba wykonywanych serii, ktéra réznita
sie w grupach z takim samym tonazem. W przypadku krétszych przerw uczestnicy
wykonywali okoto 5 serii roboczych, aby osiggnac taki sam tonaz z 3 seriami w grupie
dtuzszych przerw. Natomiast w grupie dtuzszych przerw badani wykonywali ok. 2 serii
roboczych, aby dojs¢ do ilosci pracy wykonanej w grupie 3 serii z minutg przerwy.

Mozna wiec powiedzie¢, ze grupy wygladaty mniej wiecej tak:

- 3 serie z 3 minutami przerwy (lepszy przyrost masy miesniowej)
- 5 serii z 1 minutg przerwy (lepszy przyrost masy miesniowej)

- 3 serie z 1 minutg przerwy (gorszy przyrost masy migsniowej)

- 2 serie z 3 minutami przerwy (gorszy przyrost masy miesniowej).

Wyniki wskazujg wiec, ze skracanie czasu przerw bedzie wymagac¢ wykonania wiekszej
liczby serii, aby uzyskac¢ taki sam przyrost masy miesniowej. Jest to potwierdzenie
dotychczasowych danych z literatury naukowej. Mniej wiecej rok temu pojawit sie
artykut z zaleceniami dotyczgcymi programowania treningu sylwetkowego, w ktérym
autorzy stwierdzili:
+W wiekszosci przypadkéw przerwa pomiedzy seriami nie powinna byé mniejsza
niz 2 minuty, szczegdlnie gdy wykonujemy é¢wiczenia wielostawowe”.

Krotkie przerwy moga deoptymalizowac trening sitowy ze wzgledu na brak istotnego
czasu na regeneracje zmeczenia kumulowanego podczas serii. Szkodliwe skutki
krotkich przerw mozna wyttumaczy¢ zmniejszeniem ilosci stymulacji w wyniku zme-
czenia obwodowego. Innymi stowy, wykonamy mniej jakosciowe] pracy w seriach
podczas ¢wiczen z ograniczong regeneracjg miedzy seriami.

Jakag zasade mozemy przyjac¢ w praktyce? Sensowne wydaje sie podejscie zapro-
ponowane we wspomnianej pracy dotyczgcej programowania treningowego
w ksztattowaniu sylwetki, ktére méwi o przerwach wynoszgcych co najmniej 2 minuty
po ¢wiczeniach ztozonych, wielostawowych, oraz 60-90 sekund po ¢wiczeniach
izolowanych.

praca dot. prog.
treningowego
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https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2022/06000/Volume_Load_Rather_Than_Resting_Interval.11.aspx
https://journal.iusca.org/index.php/Journal/article/view/81
https://journal.iusca.org/index.php/Journal/article/view/81

He¥{dnganie vs trening sitowy -
o ll=Te]lej poprawia zakres ruchu?

Mdwigc o poprawie zakresu ruchomosci w stawie, na mysl pierwsze przychodzi nam
rozcigganie o charakterze statycznym. Okazuje sie, ze nie jest to jedyna metoda,
a juz sam trening o charakterze oporowym, ktéry w swojej specyfice uwzglednia
pewien rodzaj rozciggania miesnia, moze poprawia¢ nasza mobilnosc.

Najnowsza analiza z 2023 roku:

- poréwnata wptyw treningu oporowego, rozciggania lub ich potgczenia na zakres
ruchow w stawach,

- uwzglednita 55 badan naukowych.

Co zauwazono?

- trening z obcigzeniem zewnetrznym moze poprawia¢ zakres ruchu w sposéb
umiarkowany,

- roznica w poprawie mobilnosci nie réznita sie pomiedzy treningiem sitowym
I rozcigganiem,

- rozcigganie przed treningiem oporowym nie intensyfikuje poprawy ruchomosci

Czy oznacza to, ze rozcigganie jest bezuzyteczne?

Wyniki uzyskanej analizy mogg budowac pewnego rodzaju narracje deprecjonujgca
rozcigganie, jako ze sam trening jest w stanie poprawia¢ naszg mobilnos¢. Wszyst-
ko jednak zalezy od celu i indywidualnego przypadku. Jezeli méwimy o osobie
trenujgcej jedynie sitowo, to z duzg dozg prawdopodobieristwa sam trening opo-
rowy, uwzgledniajgcy dazenie do realizowania ruchu w petnym zakresie, bedzie
wystarczajgcym bodzcem dla uktadu nerwowego, aby wypracowane nowe pozycje
,uznac¢” za komfortowe.

Nie nalezy jednak postrzegac rozciggania jako catkowicie bezuzytecznego. Wiele
0sOb w praktyce treningowej czuje sie bezpieczniej i pewniej, gdy przed docelowymi
¢wiczeniami ztozonymi (np. przysiad) wykona krotka sesje rozciggania.

Trzeba jednak pamietac, ze rozcigganie jako element rozgrzewki musi cechowac sie
pewnymi zasadami, jezeli ma na pomaoc, a nie szkodzi¢. Dtugie i statyczne rozcigganie
powoduje bowiem zmiany na poziomie tkanki miesniowej, ktére krotkotrwale zmniej-
szajg wydajnosc¢ skurczu miesniowego.
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Jak rozciggac sie przed éwiczeniami sitowymi?
- Wykonaj krétkie (do 30 s) elementy rozciggania statycznego.
- Dodaj element oporu zewnetrznego w koncowej pozycji (np. 30 s w pozycji koncowej

w przysiadzie z kettlem).
- Wprowadz element rozciggania dynamicznego (wymachy nég lub rgk w zaleznosci

od trenowanej partii).
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https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-022-01804-x#citeas

(liklasterowe (cluster sets) -

Sposdb konfiguracji wykonania serii w treningu sitowym moze determinowac¢ uzyski-
wane adaptacje. Jednym z tego typu narzedzi w arsenale trenerskim sg serie klaste-
rowe (cluster sets), ktérych praktyczne wykorzystanie opisano w pracy naukowej
z 2022 roku.

Czym sg serie klasterowe?

W mozliwie duzym uproszczeniu - seria klasterowa obejmuje modyfikacje odnoszace
sie do realizacji powtorzen w trakcie jednej serii ¢wiczenia. Dotyczy ona programo-
wania konkretnie wyznaczonych przerw pomiedzy poszczegdlnymi powtdrzeniami

badz grupami powtorzen.

Przyktadowe formy serii klasterowych

Kilka przykladéw manipulacji seriami podczas fazy ksztattowania sity miesniowej

Czas przerwy
Rodzaj serii Intensywnos$é (%)/powtdrzenie pomiedzy
klasterami (s)

Tradycyjne 3-5 5 70-80/5 0

3-5 6 65-75/6 0
gécrﬂigddrdowo 3-5 5/1 75-85/1 75-85/1 75-85/1 75-85/1 75-85/1 20
klasterowa 3-5 6/2 70-80/2 70-80/2 70-80/2 30

3-5 6/3 70-80/3 70-80/3 40
Falujgce serie 3-5 5/1  72,5-82,5/1 75-85/1 80-90/1 75-85/1 72,5-82,5/1 30
klasterowe

3-5 6/2  72,5-82,5/2 80-90/2 | 72,5-82,5/2 40
Rosnqgce serie  3-5 5/1 70-80/1  72,5-82,5/1  75-85/1 77,5-875/1 80-90/1 30
klasterowe

3-5 6/2 70-80/2 75-85/2 80-90/2 40

Zrédto: Nagatani T., Haff G. G., Guppy S. N., Kendall K. L., Practical Application of Traditional and Cluster Set
Configurations Within a Resistance Training Program. ,Strength and Conditioning Journal” 2022, 44(5), s. 87-101,
DOI: 10.1519/SSC.0000000000000700.
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Omawiana praca naukowa dokonata graficznego podziatu uzytecznosci konkretnych
rodzajow serii klasterowych w odniesieniu do oczekiwanej adaptacji - hipertrofii mie-
sniowej, sity lub generowania mocy miesniowej:

A: Kluczowe fazy periodyzowania planu treningowego

B: Potencjat poszczegdlnych rodzajéw konfigurowania serii
treningowych

C:Liczba powtdérzen w serii

D: Liczba powtoérzen w serii klasterowej

E: Czas przerw wewnqtrz serii (miedzy powt. lub grupg powt.)
F: Czas przerwy pomiedzy seriami

Seria trcdycyj
dard. seria klasteroy,
o e serie klasteroy,,
e serie klasteroyq

AL B C D E F

» maty potencjat, «+ $redni potencjat, »«+ duzy potencjat

Zrédto: Nagatani T., Haff G. G., Guppy S. N., Kendall K. L., Practical Application of Traditional and Cluster Set
Configurations Within a Resistance Training Program. ,Strength and Conditioning Journal” 2022, 44(5), s. 87-101,
DOI: 10.1519/SSC.0000000000000700.

Hipertrofia miesniowa

W przypadku budowania masy miesniowej nadal krélowac bedzie wykonanie serii w sposob
tradycyjny, bliski upadkowi miesniowemu. Wigze sie to przede wszystkim z tym, ze to
ilos¢ napiecia mechanicznego dostarczanego do wtdkien miesniowych o najwiekszym
progu pobudzenia jest gtdwnym czynnikiem powodujgcym ich przerost.
Implementacja serii klasterowych bedzie powodowac¢ pewnego rodzaju utylizacje
zmeczenia pomiedzy kolejnymi powtdrzeniami, a wiec patrzac z perspektywy czysto
mechanicznej, bedg one wykonywane z wiekszg predkoscig niz w przypadku wykonania
ich w sposdb tradycyjny. Predkos¢ ruchu odzwierciedla ilos¢ generowanej sity i mocy,
gdzie nizsza predkos¢ oznacza potrzebe generowania duzej sity miesniowej i tym
samym duzej wartosci napiecia mechanicznego.

Serie klasterowe beda zmniejszac ilos¢ faktycznej stymulacji hipertroficznej!
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Sita miesniowa

Optymalny rozwdj sity miesniowej przede wszystkim wymaga uzycia wzglednie duzych
obcigzen (>85%1RM). Wydaje sie, ze zaréwno tradycyjne serie, jak i serie klasterowe
beda swietnie odnajdywac sie w procesie ksztattowania sity maksymalne;.

To, jaki rodzaj programowania serii wybierzemy, bedzie odnosi¢ sie do indywidualnych
potrzeb czy stanu wytrenowania. Serie klasterowe wnoszg pewnego rodzaju powiew
Swiezosci do planu treningowego oraz pozwalajg wykorzysta¢ wieksze obcigzenia
zewnetrzne ze wzgledu na wystepowanie planowanych przerw pomiedzy kolejnymi
powtdrzeniami. Moga wiec potencjalnie lepiej sprawdzi€ sie u oséb z wyzszym poziomem
wytrenowania.

Moc miesniowa

Wydaje sie, ze uzycie serii klasterowych wrecz idealnie sprawdzi si¢ w procesie ksztat-
towania mocy miesniowej. Mozemy bowiem manipulowa¢ kumulowanym zmecze-
niem, aby moc realizowac powtdrzenia bez utraty predkosci ruchu.

Dobdr rodzaju serii klasterowych zalezny bedzie od celu i specyfiki sportu. Dla
przyktadu: zawodnik MMA w odniesieniu do wydolnosci miesniowe| bedzie potrze-
bowat generowa¢ duzg ilos¢ sity (techniki parterowe) oraz duzg moc miesniowg
(uderzenia i kopniecia). Oznacza to, ze w procesie treningowym bedziemy chcieli
pracowac zarowno na duzych, jak i matych obcigzeniach. Dobrym wyborem mogg
by¢ wiec serie klasterowe standardowe, pozwalajgce unika¢ kumulujgcego sie zme-
czenia i generowa¢ maksymalng moc z duzym obcigzeniem, jak rowniez te o charak-
terze rosngcym, gdzie bedziemy pracowac na roznych predkosciach ruchu.

PODSUMOWANIE

- Serie klasterowe obejmujg planowane przerwy pomiedzy powtérzeniami w serii lub
pomiedzy grupg powtorzen.

- Uzycie serii klasterowych nie jest optymalne dla rozwoju sylwetki.

- Okres budowania sity maksymalnej moze uwzglednia¢ serie klasterowe z prawdo-
podobnie takg sama skutecznoscia jak tradycyjne serie.

- Serie klasterowe Swietnie sprawdzg sie w okresie ksztattowania mocy miesniowej.

CENTRUM SZKOLEN SPORTOWYCH (0]



https://journals.lww.com/nsca-scj/fulltext/2022/10000/practical_application_of_traditional_and_cluster.7.aspx

RELgoprawic¢ ekonomie biegu - ciezki
sitowy czy plyometryczny?

Biegi dystansowe to wysitek, ktéry diametralnie rézni sie swojg specyfikg od wysitku
oporowego. Dlatego tez przez dtugi czas uwazano, ze biegacze dtugodystansowi
powinni unikac treningu sitowego jak ognia. Dzis wiemy juz, ze elementy podnoszenia
ciezarow pomagajg w nawet tak skrajnie innym rodzaju aktywnosci fizycznej, a ostatnio
pojawit sie przeglad literatury z meta-analizg porownujacy trening sitowy z treningiem
plyometrycznym w kontekscie poprawy ekonomii biegu.

Jak wygladata omawiana praca?

- Uwzgledniata 22 badania naukowe angazujgce srednio- i dtugodystansowych
biegaczy.

- Badania poréwnywaty ciezki trening sitowy (>70% 1RM) z treningiem plyometrycz-
nym (do 20% 1RM z wykorzystaniem cyklu rozciggniecie-skurcz).

« Protokdt treningowy obejmowat minimum 4 tygodnie treningu o danym rodzaju.

Co zauwazono?

- Ciezki trening sitowy cechowat sie korzystniejszg poprawg ekonomii biegu i wynikdéw
czasowych niz trening plyometryczny.

- Trening powyzej 90% 1RM (1 do 4 ruchdw) wydaje sie by¢ korzystniejszy niz nizsza
intensywnosc.

- Korzystniejsze adaptacje odnotowano przy dtuzszych protokotach treningowych
(powyzej 10 tygodni treningowych).

S3 to spostrzezenia, ktére mozna Swietnie zaimplementowac w praktyce. W przypadku
biegaczy dtugodystansowych trening o innej charakterystyce bedzie dodatkiem, w kto-
rym bedziemy szuka¢ pewnej minimalnej efektywnej dawki. Musimy wiec dokonac¢
wyboru narzedzi treningowych, ktére majg jednoczesnie pomoc w wysitku docelowym
i nie generowac duzej ilosci zmeczenia.

Dlatego tez najlepszym wyborem bedzie trening sitowy o wysokiej intensywnosci,
ukierunkowany na zwiekszanie sity miesniowej. Dowody naukowe pokazujg, ze
zwiekszenie sity miesniowej moze przyczyni¢ sie do mniejszej wzglednej intensyw-
nosci podczas biegania. Oznacza to, ze silniejszy biegacz bedzie odczuwat bieg
o danej predkosci jako lzejszy niz jego niewytrenowany kolega (hipotetycznie zakta-
dajac, ze wszelkie inne parametry wytrenowania sg blizniaczo podobne).
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Programy treningowe obejmujgce powyzej 10 tygodni treningu sitowego przyczy-
niaty sie do poprawy ekonomii biegu o 5,6-6,9%. To bardzo duzo! Zaktadajac, ze
dodanie nawykowego treningu oporowego (w przedziale 80-95% 1RM) mogtoby
zmniejszy¢ czas 2 h 30 min biegu do 2 h 20 min, jest to z pewnoscig gra warta swiecz-
ki. Tym bardziej, ze uzyskana poprawa odnosita sie do biegaczy na wysokim stopniu

wytrenowania.
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delvczny zestaw cwiczen

Autor: Bartosz Komarek

Przedstawiam Ci moj krotki zestaw ¢wiczen rozgrzewkowych, ktére stosuje przed
treningiem biegowym swoim i swoich klientéw. Najczesciej wykonuje go, gdy przede
mna bieg trwajgcy 30-60 minut.

Wzmacnia on te miesnie, ktorych praca przyniesie najwiecej korzysci w jak najkrotszym
czasie - w dodatku bez koniecznosci kupowania karnetu do sitowni.

Zakroki

+20-30 s jedna noga w izometrii
+20-30 s druga noga w izometrii
+20-30 s odpoczynku

-Po 5 zakrokow na kazda noge.

Zakroki dobrze pobudzg miesnie posladkowe i rozluznig zginacze bioder, co wptynie
pozytywnie na technike biegu.

Skoki na jednej nodze

Czas trwania ¢wiczenia: 2 min

Wyobraz sobie maty kwadrat i stan na jednej nodze w jednym z jego rogdw. Skacz
30-50 cm po bokach kwadratu: do przodu, w prawo, do tytu i w lewo - do punktu
startowego. Zréb 6 takich kwadratéw i zmien noge. Jesli masz problemy, skacz
do przodu i tytu - w takim przypadku zréb 12 powtdrzen na noge.

Skton na jednej nodze a la RDL

Stan na prawej nodze z lewg stopg uniesiong nieco nad ziemig. Zegnij sie w biodrach,
tak by tutow i lewa noga byty rownolegte do podtoza. Zrob 12-15 powtdrzen na kazda

noge. Mozesz to zrobi¢ z hantlami w dtoniach, nie przesadzaj jednak z ciezarem -
8 kg dla Pan i 12 kg dla Panéw w zupetnosci wystarczy.
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Deska

45-60 s

Skip A w miejscu

20s

To bardzo prosty schemat, swietnie pobudzajgcy mnie do pracy biegowe;.

A w koncu przedbiegowa rozgrzewka to ta czes¢ treningow, ktéra w duzym stopniu
chroni nas przed kontuzjami.

Nie zapomnijmy o niej.
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DATNE
!

Ponizej zamieszczamy linki, ktére mogq Ci sie przydaé w pracy zawodowej bqdz
uzytku wtasnego.

* Najpopularniejszy kalkulator do wyliczania zapotrzebowania
energetycznego

* Ponad 90 naukowych artykutéw na temat dietetyki, treningu
i suplementacji

* Lista naszych certyfikowanych kurséw
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https://szkoleniacss.com/kalkulator/
https://szkoleniacss.com/kalkulator/
https://szkoleniacss.com/wiedza/
https://szkoleniacss.com/wiedza/
https://szkoleniacss.com/lista-szkolen/

ZYM
?EMY ClI
OC?

Nigdy nie przestawaj rozwijaé¢
swojego rzemiosta

Wyposazymy Cie w wiedze, ktéra pozwoli
Ci rozwija¢ kariere i dba¢ o sukcesy swoich
klientow. Dzieki aktualnym dowodom
naukowym i doswiadczonym specjalistom
zdobedziesz najnowsze informacje

o zdrowiu i wydajnosci cztowieka.

G Ucz sie od
cenionych autorytetéow

ZebralisSmy mozliwe najbardziej doswiadczonych
ekspertéw w swoich dziedzinach, ktérzy cenig sobie
praktyke, indywidualne podejscie i nieustanny rozwg.
Wszystko po to, abys miat pewnos¢, ze wiedza, ktorg
zdobywasz, pomoze Ci wyrdzni¢ sie z ttumu.
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poznaj szczegotly

-"--' adl =

J - & s

poznaj szczegély

poznaj szczegoly
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https://szkoleniacss.com/kurs-tp-chetni/
https://szkoleniacss.com/kategoria/dietetyka/
https://szkoleniacss.com/kategoria/trening/
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Skontaktuj sie z nami:
Centrum Szkolen Sportowych

www.szkoleniacss.com
www.instagram.com/centrumszkolensportowych

www.facebook.com/CentrumSzkolenSportowych

kontakt@szkoleniacss.com

+48 795 000 085
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