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      	Poleć książkę
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      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    Dedykuję tę książkę mojemu mężowi, Davidowi, moim córkom, Belli i Sofii, a także pasierbom, Blake’owi i Caseyowi. Jestem wdzięczna za to, że pisanie tej książki mogło być czymś, w co zaangażowaliśmy się całą rodziną. Dziękuję moim wspaniałym córkom, Belli i Sofii, które cierpliwie pozowały do zdjęć wykorzystanych w tej i innych moich książkach; mojemu pasierbowi, Blake’owi, który świetnie się spisał jako model prezentujący na fotografiach wykonywanie ćwiczeń na maszynach; mojemu drugiemu pasierbowi, Caseyowi, który pozwolił mi pisać przy swoim biurku; a także mojemu fantastycznemu mężowi, Davidowi, który został tu wymieniony jako ostatni, ale wcale nie jest najmniej ważny.

  


  
    O autorce
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    LaReine Chabut jest cenioną specjalistką zajmującą się zdrowym stylem życia oraz ćwiczeniami fizycznymi. Oprócz tego jest także autorką poczytnych książek, modelką i mamą. Prowadząc tworzony pod auspicjami MSN program Focus on Feeling Better, LaReine pomagała mieszkańcom Stanów Zjednoczonych łączyć codzienną egzystencję z pracą nad formą fizyczną i promowała zdrowy tryb życia. Zdjęcia autorki pojawiały się między innymi na okładkach czasopism „Shape”, „Health”, „New Body” i „Runner’s World”. LaReine występowała w Chelsea Lately na kanale E!, w The Dr. Phil Show, EXTRA i Good Day L.A., pojawiała się też na antenach NBC, ABC i Fox News.


    Wśród książek stworzonych przez LaReine należy wymienić: Lose That Baby Fat! (M. Evans); Exercise Balls For Dummies (Wiley); Stretching for Dummies (Wiley); Core Strength For Dummies (Wiley); Dieting For Dummies, wydanie kieszonkowe (Wiley); Golf All-in-One For Dummies (Wiley) oraz Yoga All-in-One For Dummies (Wiley). Autorka zasłynęła też jako główna instruktorka występująca w serii filmów instruktażowych The Firm — te materiały znalazły na całym świecie ponad 3 miliony nabywców.


    Więcej informacji o LaReine Chabut znajdziesz na jej stronach internetowych, www.lareinechabut.com i www.losethatbabyfat.com. Stworzone przez nią filmy instruktażowe można obejrzeć w witrynach www.gymra.com i www.dummies.com.


    Autorka korzysta także z Twittera — jej nazwa użytkownika to @LaReineChabut.

  


  
    Podziękowania od autorki
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    Chciałabym podziękować za wsparcie następującym osobom:


    
      	Moim czytelnikom: dziękuję Wam za to, że czytacie moje książki.


      	Mojej redaktorce prowadzącej, Tracy Boggier: dziękuję za entuzjazm i profesjonalizm, a także zachęcenie mnie do stworzenia kolejnej książki i filmu z serii … dla bystrzaków.


      	Mojemu fotografowi, Nickowi Horne’owi: jeszcze raz dziękuję za wykonanie wszystkich tych fantastycznych zdjęć i za to, że jesteś równym gościem.


      	Producentce mojego filmu, Pauli McKee, a także instytucji Gymra: dziękuję za to, że udostępniacie na stronie www.gymra.com najwspanialsze filmy instruktażowe, jakie można znaleźć w internecie. Klip Weight Training For Dummies okazał się wyjątkowo udaną produkcją.


      	Siłowni The GYM: dziękuję za możliwość wykonywania zdjęć w Waszym nowym obiekcie. To jedno z najlepszych miejsc do trenowania, jakie znam w Los Angeles.


      	Mojemu trenerowi, Phongowi Tranowi: dziękuję za podzielenie się ze mną obszerną wiedzą oraz licznymi informacjami na temat maszyn treningowych.


      	Mojej redaktorce, Elizabeth Kuball, oraz redaktorce technicznej, Maureen Amirault: przy takiej książce jest zawsze mnóstwo pracy, a Wy świetnie sobie z nią poradziłyście.

    


    Czwarte wydanie Treningu siłowego dla bystrzaków to wspaniały projekt — cieszę się, że mogłam być jego częścią. Dziękuję Wam wszystkim!


    



    Podziękowania od wydawcy oryginału

    


    Redaktorka prowadząca: Tracy Boggier


    Redaktorka: Elizabeth Kuball


    Adiustatorka: Elizabeth Kuball


    Redaktorka techniczna: Maureen Amirault


    Koordynatorka graficzna: Alicia B. South


    Koordynator projektu: Patrick Redmond


    Fotograf: Nick Horne


    Fotografia na okładce:
 butelka: © iStock.com/Turnervisual;

    waga, jabłko itp.: © iStock.com/edenexposed

  


  
    Wstęp
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    Gdy na rynku pojawiło się pierwsze wydanie Treningu siłowego dla bystrzaków, podnoszenie ciężarów zdobywało właśnie powszechną popularność. Do przedstawicieli rozmaitych grup społecznych — kobiet, osób należących do pokolenia powojennego wyżu demograficznego, młodzieży — zaczynał docierać wyraźny komunikat: trening siłowy przynosi korzyści wszystkim, nie tylko kulturystom, a na dodatek pomaga zachować dobrą formę i zdrowie. Minęło 10 lat i okazało się, że trening siłowy jeszcze bardziej zyskał na popularności. Obecnie wszystkie amerykańskie siłownie oferują usługi trenerów osobistych — w 1996 roku taka pozycja widniała w cennikach tylko dwóch trzecich spośród takich obiektów. W ciągu wspomnianych 10 lat zwiększyła się także (i to ponad dwukrotnie) liczba osób, które mają ukończone 55 lat i regularnie odwiedzają siłownie. Ponieważ ludzie żyją coraz dłużej, kwestia włączania treningu siłowego do codziennej aktywności staje się ważniejsza niż kiedykolwiek wcześniej.


    To, że trening siłowy zyskał na popularności, nie oznacza wcale, iż przestał przytłaczać nowicjuszy. To całkiem naturalne, że sprzęt treningowy i żargon, który towarzyszy temu rodzajowi aktywności, wywołuje u początkującego konsternację. Niewykluczone, że na początku nie będziesz w stanie powiedzieć, czym różnią się sztangi od hantli, co sprawi, że poczujesz się naprawdę idiotycznie. Być może zaczniesz się zastanawiać nad tym, jakim cudem masz w ogóle podnosić ciężary, a równocześnie nie nadwyrężyć krzyża. Kto wie — może spojrzysz na którąś z maszyn stanowiących wyposażenie siłowni i pomyślisz sobie, że w życiu nie nauczysz się korzystać z tego urządzenia? Trudno też wykluczyć, że słysząc trenera mówiącego: „Zabierz się za ściąganie drążka wyciągu górnego, wykonaj trzy serie po osiem powtórzeń, a następnie przejdź do drugiej części superserii, czyli przyciągania linki wyciągu dolnego”, zaczniesz się zastanawiać, o co mu w ogóle chodzi.


    W tym miejscu mamy jednak dla Ciebie dobrą wiadomość: zakup tej książki był świetnym pomysłem, gdyż zapewni Ci ona wiedzę i pewność siebie, dzięki którym zaczniesz podnosić ciężary w domu lub na siłowni. Na kolejnych stronach opiszemy ćwiczenia dopasowane do możliwości zarówno żółtodziobów, jak i weteranów. Nowe wydanie tej książki zostało uzupełnione o informacje pozwalające pracować nad formą przez całe życie. Znajdziesz tu wskazówki dotyczące treningu dla dzieci, nastolatków, kobiet w ciąży i po porodzie; nie zabraknie też sugestii przygotowanych z myślą o seniorach. Opiszemy również najnowsze trendy dotyczące pracy nad formą fizyczną, wzmacniania mięśni tułowia, a także wykonywania ćwiczeń pilatesu i praktykowania jogi.


    Najnowsze wydanie tej książki zawiera też plany treningów na każdą okoliczność — niezależnie od tego, czy cieszysz się właśnie urlopem, czy może w Twoim rozkładzie dnia jest tyle zajęć, że na pracę nad formą fizyczną zostaje Ci jedynie 20 minut, i tak zdołasz znaleźć plan sesji, która będzie odpowiadać Twoim potrzebom.


    Trening siłowy dla bystrzaków pozwoli Ci poznać właściwą technikę wykonywania ćwiczeń, pomoże Ci dokonać odpowiednich wyborów podczas kupna sprzętu, dostarczy Ci rozrywki za sprawą opowieści o innych osobach podnoszących ciężary, a do tego będzie stanowić dla Ciebie inspirację w sytuacjach, w których dopadnie Cię chęć, by spędzić niedzielę na oglądaniu sportu w telewizji. Tak naprawdę zajmiemy się wszystkim oprócz samego przerzucania żelaza — tę jedną czynność zostawimy Tobie.


    Kilka słów o tej książce


    Każda osoba zabierająca się za trening siłowy może to robić z zupełnie innego powodu. Wiele spośród czynników motywujących ma związek z dbałością o własny wygląd. Rozwinięte mięśnie ramion i efektowna muskulatura brzucha stały się wśród osób w określonym wieku czymś, co przyciąga uwagę rówieśników. Jesteśmy jednak w stanie przedstawić ważniejsze powody (które w ostatecznym rozrachunku przyniosą też więcej satysfakcji) przemawiające za tym, by zaangażować się w opisywaną przez nas aktywność. Oto przypomnienie licznych korzyści, jakie przynosi trening siłowy:


    
      	Pomaga zachować zdrowe kości: Statystyczna kobieta powyżej trzydziestego piątego roku życia traci co roku około 1 procent swojej masy kostnej. Wrodzona łamliwość kości pojawia się też u mężczyzn. Przerzucanie żelaza pozwala zdecydowanie zwolnić tempo zanikania masy kostnej, a czasem umożliwia nawet odwrócenie tego procesu. Mocne kości sprawią, że pomimo upływu lat nie zaczniesz się garbić; ograniczysz także ryzyko pojawienia się groźnych dla zdrowia i życia złamań. Niezależnie od tego, ile masz lat, nigdy nie jest za późno na to, by zacząć wzmacniać kości.


      	Ułatwia kontrolowanie masy ciała: Gdy zrzucasz kilogramy wyłącznie za sprawą diety (lub diety połączonej z ćwiczeniami aerobowymi, takimi jak spacerowanie bądź jazda na rowerze), wraz z tłuszczem tracisz także mięśnie. W przyszłości może się to okazać problemem: redukcji masy mięśniowej towarzyszy spowolnienie metabolizmu, przez co zwiększa się prawdopodobieństwo tego, że znów przybierzesz na wadze. Dzięki dodaniu do swojego planu podnoszenia ciężarów, możesz utrzymać masę mięśniową (a nawet ją zwiększyć), co przełoży się na podtrzymanie lub wręcz zintensyfikowanie metabolizmu. Chociaż trening siłowy nie jest magicznym rozwiązaniem gwarantującym zrzucenie zbędnych kilogramów, wielu ekspertów zajmujących się kwestią otyłości uważa, że taka aktywność stanowi kluczowy element każdego programu mającego doprowadzić do spadku masy ciała.


      	Zwiększa Twoją siłę: Podnoszenie przedmiotów ważących więcej niż 5 czy 10 kilogramów nie musi być wcale jednym z punktów na Twojej liście życiowych celów, ale pewien zapas siły bywa bardzo przydatny. Trening siłowy sprawia, że łatwiej jest wynieść butelki i puszki do kosza na śmieci czy poradzić sobie z przytarganiem ciężkich zakupów ze sklepu spożywczego. Podnoszenie ciężarów może również sprawić, że na starość nie wylądujesz w domu opieki — po prostu łatwiej Ci będzie zachować równowagę i niezależność. Badania pokazują, że nawet osoby po dziewięćdziesiątce mogą dzięki treningowi siłowemu wyraźnie zwiększyć swoją sprawność i odzyskać zdolność samodzielnego ubierania się czy chodzenia.


      	Dodaje Ci energii: Zapomnij o magicznych suplementach diety. Jednym z najskuteczniejszych środków dodających energii nie jest wcale butelka z jakimś tajemniczym płynem, ale stojak z odważnikami. Podnoszenie ciężarów zapewni Ci dodatkową porcję wigoru. Dysponując taką energią, podbiegniesz do przystanku autobusowego, z łatwością pokonasz trasę charytatywnego marszobiegu organizowanego co roku przez Twoją firmę, a także uporasz się z wypełnionym obowiązkami dniem bez poczucia całkowitego wyczerpania.


      	Pozwala dbać o serce: Lekarze od wielu lat wiedzą, że ćwiczenia aerobowe i kardio — na przykład spacerowanie, jogging czy jazda na rowerze — mogą ograniczyć ryzyko zawału serca i pojawienia się nadciśnienia. Najnowsze prace badawcze sugerują, że trening siłowy może zapewniać te same korzyści. Naukowcy dostrzegli jeszcze jedną prawidłowość: podnoszenie ciężarów ogranicza poziom „złego” cholesterolu (LDL) i zmniejsza ciśnienie tętnicze, co redukuje ryzyko doznania zawału serca lub udaru.


      	Ma pozytywny wpływ na jakość Twojego życia: Dowolna aktywność fizyczna, która zapewnia wszystkie opisane powyżej korzyści, zagwarantuje Ci także więcej szczęścia, większą wydajność oraz dodatkową porcję pewności siebie (badania sugerują, że trening siłowy może nawet pomóc pokonać depresję kliniczną). Oczywiście podnoszenie ciężarów nie jest cudownym lekarstwem na wszystkie problemy, ale pewnie zaskoczy Cię to, jak wiele satysfakcji może wnieść do Twojego życia para pięciokilogramowych hantli — nie zapominaj również o tym, że taki stan rzeczy będzie miał pozytywny wpływ na egzystencję Twoich bliskich.

    


    Na kolejnych stronach tej książki zaprezentujemy informacje, które pozwolą Ci cieszyć się przedstawionymi powyżej korzyściami.


    Niezależnie od tego, jak przedstawia się Twój poziom wiedzy dotyczącej treningu siłowego, możesz używać tej książki jako swoistej encyklopedii. Skorzystaj z indeksu na końcu lub spisu treści na początku i poszukaj konkretnego tematu, który akurat Cię interesuje.


    Naiwne założenia


    Każdy człowiek posiada własne ciało, ale to nie oznacza jeszcze, że wszyscy wiemy, jak najskuteczniej trenować swoje mięśnie. Pisząc tę książkę i próbując uczynić ją maksymalnie przyjazną dla każdego, kto dopiero poznaje świat treningu siłowego, założyłyśmy, że nie masz żadnej wiedzy na ten temat. Z tego powodu dla osoby posiadającej większe doświadczenie niektóre z informacji zaprezentowanych na kolejnych stronach mogą być czymś oczywistym.


    Zakładamy również, że każda osoba sięgająca po tę książkę mogła mieć kontakt z wieloma popularnymi mitami dotyczącymi treningu siłowego, a więc czymś w rodzaju „miejskich legend”. Mamy zamiar korygować te mity i tłumaczyć, dlaczego mijają się one z prawdą.


    Symbole wykorzystywane w książce


    Opisane tu symbole to niewielkie rysunki pojawiające się na marginesach tej książki. Zostały zaprojektowane po to, by skupić Twoją uwagę na określonych zagadnieniach, a oprócz tego wskazują, jakiego rodzaju informacje zostały zawarte w danej części tekstu.
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            Informacje opatrzone symbolem „Pogromca mitów” mają za zadanie demaskować koncepcje, które mijają się z rzeczywistością; te fragmenty tekstu są także naszym sposobem, by walczyć o prawdę, sprawiedliwość i dobro w świecie treningów siłowych. Wspomniany piktogram może na przykład towarzyszyć informacji o tym, że dieta wysokobiałkowa nie jest kluczowym czynnikiem pozwalającym zrzucać zbędne kilogramy, a trening mięśni brzucha nie sprawi, że w cudowny sposób pozbędziesz się wałeczków wokół talii.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ]

          

          	
            Symbol „Patrol dobrej postawy” przypomina o prawidłowej technice wykonywania ćwiczeń — to informacje, które pomogą Ci uniknąć kontuzji. Dzięki lekturze fragmentów tekstu opatrzonych tym znaczkiem zrozumiesz, kiedy należy rozluźnić ramiona, napiąć mięśnie brzucha i ugiąć kolana.
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            Ten symbol towarzyszy kluczowym wskazówkom, o których warto pamiętać nawet wtedy, gdy odłożysz tę książkę na bok.
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            Ten piktogram powinien być dla Ciebie sygnałem świadczącym o tym, że dany fragment tekstu przedstawia szczególnie cenną sugestię dotyczącą podnoszenia ciężarów lub jakąś wyjątkowo skuteczną strategię.
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            Symbol „Ostrzeżenie!” uprzedza o ewentualnych niebezpieczeństwach, których należy się wystrzegać w kontekście treningu siłowego — jednym z takich zagrożeń są związani z branżą fitness przedsiębiorcy oferujący bezużyteczne gadżety w rodzaju elektronicznych stymulatorów mięśni. Ten sam piktogram będzie się pojawiał w książce również podczas omawiania błędów, które mogą prowadzić do kontuzji — do takich zachowań należy zaliczyć chociażby zbyt głębokie uginanie kolan lub podnoszenie za dużych ciężarów.

          
        

      
    


    Dodatkowe materiały


    Jeżeli chcesz wypróbować dwudziestominutowy trening opisany w rozdziale siedemnastym, obejrzyj film dostępny pod adresem http://www.dummies.com/how-to/content/a-20minute-workout-with-lareine-chabut.html.


    Pod adresem ftp://ftp.helion.pl/przyklady/tresby.zip znajdziesz darmową ściągawkę, która zawiera rozmaite przydatne informacje dotyczące między innymi tego, w jaki dodatkowy sprzęt treningowy warto zainwestować, jak być dobrym klientem dla trenera osobistego i jak rozmawiać na temat treningu siłowego.


    Co możesz teraz zrobić?


    Jeśli jesteś osobą początkującą, zacznij od zapoznania się z pierwszą i drugą częścią tej książki. Te fragmenty pomogą Ci oswoić się ze sprzętem, językiem, etykietą oraz podstawami dotyczącymi bezpieczeństwa. Potem przeskocz do części czwartej, z której dowiesz się, jak stworzyć program treningowy odpowiadający Twoim potrzebom (niewykluczone, że będziesz później od czasu do czasu wracać do tego fragmentu książki). Następnie cofnij się do części trzeciej zawierającej opisy ćwiczeń. W wolnym czasie — czyli wtedy, gdy nie będziesz akurat przerzucać żelaza — zapoznaj się także z częścią piątą.


    Jeżeli wiesz już o tym, że sztangi i hantle zaliczamy do wolnych ciężarów, a oprócz tego zdajesz sobie sprawę z tego, iż w świecie treningu siłowego obwód nie ma żadnego związku z prądem elektrycznym, możesz przejść od razu do części trzeciej i zapoznać się z licznymi ćwiczeniami na każdą część ciała. Niewykluczone, że postanowisz skupić się także na części czwartej, dzięki której dowiesz się, jak połączyć wspomniane ćwiczenia w rozmaite sesje treningowe dopasowane do Twojego rozkładu dnia oraz preferencji dotyczących korzystania z takiego, a nie innego sprzętu.

  


  
    Część I

    Pierwsze kroki w świecie treningu siłowego
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      W tej części…


      
        	Odkryj korzyści wynikające z podjęcia treningu siłowego.


        	Zapoznaj się z ważnymi koncepcjami treningowymi, a także kluczowymi terminami związanymi z podnoszeniem ciężarów.


        	Oceń swój aktualny poziom sprawności, określ swoje cele i kontroluj postępy.


        	Zapoznaj się ze sprzętem wykorzystywanym podczas treningów, od hantli i sztang aż po maszyny i inne akcesoria.


        	Przyswój szybko informacje dotyczące bezpieczeństwa, dzięki czemu wyciągniesz z treningu siłowego maksimum korzyści i nie zrobisz sobie przy okazji krzywdy.

      

    

  


  
    Rozdział 1

    Trening siłowy jako aktywność pozwalająca cieszyć się życiem
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    W tym rozdziale:


    
      	odkrywanie powodów, dla których wszyscy potrzebujemy treningu siłowego,


      	określanie własnego poziomu sprawności i ustalanie celów,


      	wybór właściwego sprzętu, który pomoże Ci podjąć pracę nad formą fizyczną,


      	dbałość o zachowanie podczas treningów bezpieczeństwa pozwalającego cieszyć się przez całe życie siłą i pomyślnością,


      	wyszukiwanie ćwiczeń i programów treningowych, które najlepiej sprawdzą się w kontekście Twoich celów,


      	trening siłowy jako jeden z elementów zdrowego trybu życia.

    


    [image: ]


    Regularne podnoszenie ciężarów będzie miało pozytywny wpływ na Twoją siłę, wytrzymałość, pewność siebie, wygląd, zdrowie i długowieczność, a także na jakość Twojego życia. Podjęcie treningów siłowych to jedna z najlepszych rzeczy, jakie możesz zrobić dla swojego zdrowia, pomyślności, a także sprawności fizycznej i intelektualnej. Regularne przerzucanie żelaza pozwoli Ci zapanować nad stresem i masą ciała, a do tego wzmocni Twoje kości, ograniczy ryzyko kontuzji i zapewni Ci przewagę nad innymi ludźmi we wszystkich aspektach życia.


    Lektura tego rozdziału pozwoli Ci zrozumieć, dlaczego trening siłowy może przynieść korzyści każdemu człowiekowi, niezależnie od tego, ile ma lat i jaką sprawnością może się pochwalić. Dowiesz się także, dlaczego tak ważna jest ocena własnej dyspozycji oraz określenie swoich celów; z jakiego sprzętu korzystać; dlaczego środki ostrożności są kluczowym czynnikiem pozwalającym cieszyć się treningiem przez wiele lat; jak decydować o tym, które ćwiczenia i programy będą dla Ciebie najlepsze i gdzie warto trenować. Napiszemy też o tym, jak osiągnąć ogólną pomyślność, odwołując się do innych rozwiązań niż samo przerzucanie żelaza. Być może stwierdzisz, że potrzebujesz dodatkowych informacji na dany temat, dlatego przy każdym zagadnieniu wskażemy, w których rozdziałach znajdziesz niezbędne szczegóły.


    Trening siłowy dla każdego


    Współczesne życie zapewnia nam wszelkie wygody poza jedną: dużą ilością aktywności fizycznej. Od wczesnej młodości aż po późną starość jeździmy samochodami, używamy pilotów zdalnego sterowania, korzystamy z wind, gramy na komputerach i robimy zakupy w internecie. Wiele spośród czynności, które niegdyś wymagały od nas wstania z krzesła czy fotela i zrobienia użytku z własnych mięśni, przeszło już do lamusa. Ta sytuacja sprawia, że musimy wprowadzać do naszego życia trening siłowy, by pobudzać nasze ciała i umysły, dzięki czemu zachowamy zdrowie oraz siłę.


    Podnoszenie ciężarów przynosi korzyści ludziom w rozmaitym wieku — dzieciom, nastolatkom, dorosłym, kobietom w ciąży i seniorom (więcej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale dwudziestym i dwudziestym pierwszym). Zagrożenia, jakie pociąga za sobą rezygnacja z działania, są większe niż ryzyko doznania kontuzji podczas treningów; ta prawidłowość pozostaje aktualna również w przypadku osób, które można byłoby określić mianem słabowitych i wiekowych. Niezależnie od tego, czy jesteś osobą początkującą, która chce bezpiecznie stawiać pierwsze kroki, czy może chętnie uprawiasz sport i marzysz o dalszej pracy nad formą fizyczną, trening siłowy pozwoli Ci poprawić Twoją aktualną dyspozycję (jaka by ona nie była), a do tego pomoże Ci rozwinąć moc i osiągnąć lepsze samopoczucie.


    Dzięki mocnym mięśniom możemy się skuteczniej przemieszczać, a przy okazji łatwiej nam uniknąć bólu i kontuzji na wszelkich etapach naszego życia. Trening siłowy zapewnia następujące korzyści:


    
      	rozwija siłę i wytrzymałość,


      	poprawia jakość snu,


      	ogranicza stres,


      	wzmacnia poczucie pewności siebie i pomyślności,


      	redukuje ryzyko upadków,


      	wzmacnia kości,


      	poprawia metabolizm i gwarantuje większe zużycie energii,


      	pozwala cieszyć się pełnią życia i zachować niezależność.

    


    Ponieważ trening siłowy wzmocni Twoją muskulaturę i poprawi Twoją wytrzymałość mięśniową, automatycznie będziesz mieć więcej energii, dzięki której będziesz się wykazywać przez cały dzień większą aktywnością. Jeżeli osiągniesz stan zmęczenia fizycznego, zdołasz też łatwiej zasnąć i będziesz się cieszyć głębszym snem zapewniającym lepszy odpoczynek. Ponieważ nocny odpoczynek bardziej Cię pokrzepi i doda Ci energii, zagwarantuje Ci lepsze samopoczucie i możliwość skuteczniejszego działania, co przełoży się pozytywnie na Twój nastrój i pewność siebie. W taki oto sposób regularne treningi siłowe będą Ci zapewniać coraz większą pomyślność.


    Nie czekaj. Przyswój z tej książki wszystko, czego będziesz potrzebować, by zacząć realizację programu, który będzie idealnie dopasowany do Twoich potrzeb. Podejmuj kolejne kroki na drodze pozwalającej wypracować mocniejsze i ładniej zarysowane mięśnie, a w rezultacie zaczniesz prowadzić pełniejsze, przyjemniejsze i bardziej aktywne życie.


    Sprawdzanie poziomu sprawności i określanie celów pozwalających osiągnąć sukces


    Jeżeli chodzi o trening siłowy, uniwersalne rozwiązania są nieskuteczne. Aby stworzyć program, który będzie idealnie dopasowany do Twoich potrzeb, musisz wiedzieć kilka rzeczy: jaki jest Twój poziom sprawności fizycznej, co chcesz osiągnąć za sprawą swoich treningów i jak należy określać cele czy monitorować postępy na drodze do sukcesu (więcej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale drugim).
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            Połowa osób, które zaczynają realizować nowy program treningowy, rezygnuje podczas pierwszych sześciu, góra ośmiu tygodni. Większość ludzi twierdzi, że porzuca tę aktywność fizyczną ze względu na brak czasu. Gdy naukowcy przeprowadzili badania wśród więźniów, którym z pewnością nie brakowało czasu na pracę nad formą fizyczną, okazało się, że odsetek osób rezygnujących z treningów był taki sam jak w przypadku innych grup społecznych. Czołowi naukowcy zajmujący się ludzkimi zachowaniami doszli do wniosku, że prawdziwym powodem, dla którego nie trzymamy się na dłuższą metę nowych programów treningowych, nie jest brak czasu. Problemy wynikają w istocie z tego, że zmiana nawyków i podjęcie nowych działań jest dużym wyzwaniem, zwłaszcza wtedy, gdy brakuje nam motywacji.

          
        

      
    


    Aby uniknąć opisanej powyżej pułapki, zapoznaj się z przedstawionymi w rozdziale drugim strategiami, dzięki którym nie zrezygnujesz z treningu siłowego.


    Zadbaj o bezpieczeństwo, dzięki czemu treningi będą dla Ciebie przyjemnością


    Zanim zaczniesz realizować jakiś program treningowy, zastanów się, czy rzeczywiście chcesz się zmierzyć z takim wyzwaniem, a potem sprawdź, czy mu podołasz. Jeśli będzie to konieczne, postaraj się o zgodę lekarza. Uważnie zapoznaj się z zamieszczonymi w rozdziale piątym wskazówkami dotyczącymi bezpieczeństwa, a następnie stosuj tę wiedzę, by unikać często popełnianych błędów powodujących kontuzje.


    Daj sobie czas na przyswojenie informacji dotyczących poprawnego wykorzystywania sprzętu (wszelkiego rodzaju akcesoria treningowe zostały opisane w rozdziale czwartym) i prawidłowego wykonywania ćwiczeń, a więc zachowywania właściwej postawy i techniki (tej kwestii poświęcona jest część trzecia tej książki). Regularnie realizowane treningi siłowe mają pozytywny wpływ na równowagę między poszczególnymi mięśniami, postawę, sprawność ruchową, stabilność oraz świadomość ciała. Wszystkie te czynniki ograniczają prawdopodobieństwo wystąpienia kontuzji, a także typowych bólów pojawiających się chociażby w okolicach krzyża, kolan, barków czy bioder.


    Wybór sprzętu treningowego


    Zarówno w czasopismach poświęconych tematyce fitness, w materiałach zarejestrowanych na płytach DVD, jak i w samych siłowniach spotkasz się z tym, że wyposażenie umożliwiające realizację treningu siłowego będzie określane mianem sprzętu do treningu oporowego. Naprawdę nie chcemy już na samym początku zaśmiecać Ci głowy fachowym żargonem, ale opór to słowo, które musisz poznać. Opór to siła, która przeciwstawia się Twoim działaniom — przykładem może być chociażby grawitacja ciągnąca w dół podnoszony przez Ciebie ciężar. Aby Twoje mięśnie mogły się stać mocniejsze, musisz pokonywać opór. Sprzęt do treningu oporowego to tak naprawdę bardziej precyzyjny termin niż ciężary, ponieważ możesz rozwijać muskulaturę, w ogóle nie korzystając z ciężkich akcesoriów. Masę gumowych taśm (opisanych dokładniej w rozdziale dwudziestym trzecim) mierzy się w dekagramach, ale to sprzęt, który zapewnia wystarczająco duży opór, by wzmacniać Twoje mięśnie. Aby uniknąć nieporozumień, uprzedzamy, że sformułowania takie jak trening oporowy, trening siłowy i podnoszenie ciężarów będą na kolejnych stronach tej książki traktowane jako synonimy.


    Zauważ, że zrozumienie tego, jak trenować mięśnie, przypomina przyswajanie nowej umiejętności. Nikt nie rodzi się z tą wiedzą, choć każdy człowiek przychodzi na świat z własnym ciałem. Wiele osób błędnie zakłada, że wszyscy dysponujemy intuicyjną wiedzą dotyczącą tego, jak trenować swoje mięśnie. Poświęcając czas na przyswajanie wiedzy przekazywanej przez wykwalifikowanych specjalistów, z pewnością wiele zyskasz. Zapoznanie się ze sposobami prawidłowego wykorzystywania sprzętu stanowi jeden z początkowych kroków na tej drodze. Podczas pisania tej książki przyświecała nam idea przedstawienia wszystkich informacji tak, by zaprezentować całą niezbędną wiedzę i zrobić to w przystępny sposób. Nie spiesz się i okaż cierpliwość. Wkrótce będziesz trenować niczym profesjonalista. Rozdział czwarty zawiera wszystkie informacje potrzebne do tego, by obalić mity spotykane na siłowniach. Wracaj do tego rozdziału tak często, jak uznasz za konieczne. Daj sobie czas, by zapoznać się w praktyce ze sprzętem i przyswoić wszelkie informacje.


    Sprzęt do treningu oporowego można podzielić na wiele kategorii:


    
      	Wolne ciężary: Do tej grupy zaliczają się między innymi hantle, sztangi, gryfy i odważniki stanowiące obciążenie. Wszystkie te akcesoria są dostępne w rozmaitych kształtach i rozmiarach, są też wykonywane z różnych materiałów i mogą być cięższe lub lżejsze (więcej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale czwartym).


      	Maszyny: Tego rodzaju urządzenia składają się z reguły z siedziska, linki lub bloczka, ruchomych drążków oraz stosu odważników pozwalających zmieniać opór stawiany przez maszynę. Podobnie jak wolne ciężary, maszyny mogą się od siebie bardzo różnić pod względem konstrukcji (szczegółowe informacje na ten temat znajdziesz w rozdziale czwartym). Nowsze urządzenia są programowalne i zapewniają informacje zwrotne podczas treningu.


      	Taśmy i ekspandery: Gumowe taśmy i ekspandery pozwalają realizować trening siłowy w każdym miejscu i o dowolnej porze. Taśmy są płaskie i szerokie; ekspandery to gumowe rurki. Opisywane tu akcesoria są tanie, lekkie i można je wszędzie ze sobą zabrać, dzięki czemu chętnie sięgają po nie osoby, które sporo podróżują. Alergicy mogą się zaopatrzyć w sprzęt wykonany bez użycia lateksu (dokładniejsze omówienie taśm i ekspanderów znajduje się w rozdziale dwudziestym trzecim).

    


    Poniższa lista nie obejmuje tradycyjnie rozumianych akcesoriów do treningu oporowego, ale krótki spis środków pozwalających poszerzyć programy treningu siłowego:


    
      	Piłki i piankowe wałki: Włącznie do wielu ćwiczeń piłek i piankowych wałków pozwala stworzyć niestabilną powierzchnię, na której trzeba trenować. Ten aspekt niestabilności zwiększa trudność ćwiczeń i zmusza ćwiczącego do użycia mięśni głębokich brzucha oraz pleców (więcej szczegółów na ten temat znajdziesz w rozdziale dwudziestym czwartym).


      	Ciężar ciała: Twoje ciało może nie przypominać sprzętu treningowego, ale i tak zapewni Ci pożądany opór podczas wykonywania licznych ćwiczeń, takich jak przysiady i wykroki (opisane w rozdziale czternastym) czy pompki (przedstawione w rozdziale dziesiątym).


      	Joga i pilates: Te aktywności nie są odmianami treningu siłowego, ale obejmują wiele wymagających ruchów, które wzmacniają mięśnie. Do unikalnych korzyści płynących z praktykowania jogi i pilatesu należy zaliczyć poprawę elastyczności ciała oraz odwoływanie się do wzorców ruchowych, które umożliwiają rozwój siły, równowagi i koordynacji (więcej informacji na temat jogi i pilatesu znajdziesz w rozdziale dwudziestym drugim).

    


    Wybór właściwych ćwiczeń, programów i miejsca treningów


    Decyzja o tym, czy trenować w domu, czy na siłowni, nie jest łatwa — to samo dotyczy zresztą wyboru między zajęciami grupowymi a opłaceniem usług trenera osobistego. Rozdział szósty zawiera klarowne wskazówki pozwalające określić, czy treningi w domu będą w Twoim przypadku dobrym rozwiązaniem i jak zorganizować domową siłownię. Jeśli postanowisz realizować swoje treningi w domu, posiłkując się przy tym materiałami nagranymi na płytach DVD, w rozdziale szóstym znajdziesz mnóstwo praktycznych wskazówek, dzięki którym wdrożysz swoje plany w życie.


    Rozdział siódmy ma za zadanie ułatwić Ci wybór siłowni, która będzie odpowiadała Twoim potrzebom. Z tego fragmentu tekstu dowiesz się także, jak dostosować się do etykiety obowiązującej na siłowniach. Jeśli sądzisz, że najlepszym rozwiązaniem będzie w Twoim przypadku indywidualna współpraca z trenerem, zajrzyj do rozdziału siódmego, a dowiesz się, jak wybrać fachowca, który idealnie sprawdzi się w Twoim przypadku. Lektura tego rozdziału pomoże Ci także ustalić, jak znaleźć dobrego instruktora prowadzącego zajęcia grupowe.


    Rozpoczęcie regularnych treningów siłowych przekłada się na konieczność wyboru odpowiednich ćwiczeń oraz planów sesji dostosowanych do Twoich celów, a także Twojej osobowości i stylu życia. Idealny program to ten, który do Ciebie pasuje. W części trzeciej znajdziesz opis wszystkich ćwiczeń, które mogą Ci się przydać. Część czwarta zawiera z kolei rozmaite programy treningowe wykorzystujące omówione wcześniej ćwiczenia.


    Trening siłowy to aktywność dla każdego, nie tylko dla kulturystów z wieloletnim doświadczeniem. Niezależnie od tego, czy jesteś matką nadzorującą program ćwiczeń swojego dziecka, czy też seniorem mającym szczególne potrzeby, poszukaj programu, który będzie Ci odpowiadał. Nie ma powodu, by czekać z podjęciem treningów i czerpaniem z nich licznych korzyści, jakie może zapewnić podnoszenie ciężarów.


    Zdrowy tryb życia


    Trening siłowy odgrywa istotną rolę w kontekście cieszenia się satysfakcjonującym i zdrowym życiem od dzieciństwa aż po starość. Starzejąc się, tracimy masę mięśniową — to następstwo stopniowego spadku skuteczności procesu reprodukcji komórek (dokładnie z tego samego powodu człowiek zaczyna z czasem siwieć). Jeżeli nie zapewnisz swoim mięśniom dodatkowych bodźców, które tak jak trening siłowy mogłyby umożliwić utrzymanie lub zwiększanie masy mięśniowej, wraz z upływem lat będziesz tracić swoje mięśnie. Samo podnoszenie ciężarów nie wystarczy, by rozwinąć i zachować siłę oraz sprawność. Oprócz tego musisz też zadbać o właściwe żywienie, odpowiednią ilość snu, utrzymanie w ryzach stresu, a także wsparcie otoczenia wynikające z dobrych relacji z przyjaciółmi i rodziną.


    Dbanie o serce i płuca


    Ćwiczenia aerobowe lub kardio są niezbędne, by mimo upływu czasu udało Ci się zachować zdrowe serce i płuca, a także ograniczyć ryzyko pojawienia się chorób układu krążenia, nadciśnienia czy cukrzycy. Najlepszą postacią ćwiczeń kardio jest w przypadku większości osób chodzenie — ta aktywność niewiele kosztuje i jest nieskomplikowana, a oprócz tego nie wymaga zbyt zaawansowanego planowania i raczej nie grozi kontuzjami.
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            Znajdź w tygodniu czas na minimum cztery sesje kardio trwające po 30 minut. Podejmowane przez Ciebie wysiłki mogą się liczyć nawet wtedy, gdy przemieszczasz się na piechotę trzy razy dziennie po 10 minut.

          
        

      
    


    Poprawa elastyczności


    Rozciąganie to jedna z najprzyjemniejszych czynności, które poprawiają samopoczucie, zwiększają łatwość wykonywania ruchów i zmniejszają ryzyko pojawienia się kontuzji. Jeżeli stawiasz sobie za cel zwiększenie elastyczności swojego ciała, warto się rozciągać pod koniec treningu, gdy Twoje mięśnie są rozgrzane. W rozdziale szesnastym znajdziesz aktualne informacje na ten temat, między innymi argumenty przemawiające za tym, żeby się rozciągać, a także wskazówki dotyczące tego, jak to robić.


    Aktywności pozwalające rozwijać zmysł równowagi i trenować umysł


    Jeżeli nie dbasz o swój zmysł równowagi, staje się on coraz słabszy (ta prawidłowość dotyczy wszystkich aspektów formy fizycznej), a to pociąga za sobą ryzyko niepożądanych upadków. Niektóre dyscypliny sportu, na przykład narciarstwo, łyżwiarstwo czy pływanie na desce, wymagają dobrze rozwiniętego zmysłu równowagi.


    Dorzucenie do treningu siłowego kilku dodatkowych wyzwań związanych z zachowaniem równowagi nie wymaga specjalnego zachodu, a sprawi, że będziesz się poruszać z większą pewnością siebie i swobodą. Skoordynowane ruchy, które wymagają skupienia i są wyzwaniem zarówno dla umysłu, jak i ciała, są także znakomitym środkiem pozwalającym dbać o zdrowie fizyczne i umysłowe. Joga i pilates oferują mnóstwo wartościowych ćwiczeń, które pomagają rozwijać obydwie te sprawności. Jeśli interesuje Cię ta kwestia, zajrzyj do rozdziału dwudziestego drugiego, gdzie znajdziesz najświeższe informacje dotyczące pracy nad zmysłem równowagi oraz koordynacją.

  


  
    Rozdział 2

    Podstawy treningu: koncepcje i terminologia
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    W tym rozdziale:


    
      	kluczowe terminy stosowane w świecie treningu oporowego,


      	poznawanie podstawowych elementów sesji treningu siłowego,


      	rola odpoczynku,


      	używanie wyobraźni podczas treningu,


      	dostrzeganie szerszego obrazu długoterminowej pracy nad formą.

    


    [image: ]


    Ten rozdział ma Ci pomóc w zrozumieniu sprawdzonych koncepcji treningowych oraz terminologii związanej z pracą nad formą fizyczną — w tym fragmencie książki przedstawiona zostanie wiedza leżąca u podstaw wszelkich programów treningowych. Dowiesz się, jak ważne są odpoczynek i regeneracja; uświadomisz sobie także, jak istotne jest świadome kierowanie własnymi myślami, jeśli zależy Ci na osiąganiu za sprawą treningów optymalnych wyników. Na koniec zapoznasz się ze sprawdzonymi w praktyce koncepcjami dotyczącymi szerszego obrazu treningu.


    Prezentacja żargonu używanego w kontekście treningu siłowego


    W świecie treningu siłowego używa się sporej liczby fachowych terminów, które bez wątpienia mogą wprawiać początkujących w zakłopotanie. Nie musisz biegle operować językiem stosowanym podczas zawodów kulturystycznych czy konferencji poświęconych fizjologii, ale jeżeli chcesz tworzyć plany skutecznych sesji treningowych, będzie Ci potrzebna podstawowa wiedza, dzięki której lepiej zrozumiesz swojego trenera lub materiały instruktażowe.


    Poniższa lista zawiera kluczowe terminy i zasady wykorzystywane w świecie treningu siłowego:


    
      	
        Wytrzymałość: Wytrzymałość mięśniowa odnosi się do tego, ile razy zdołasz podnieść w określonym czasie ciężar submaksymalny. Siła i wytrzymałość mięśni są ze sobą powiązane, ale nie są tym samym. Wytrzymałość mięśniowa przydaje się w kontekście codziennych zadań, takich jak przeniesienie ciężkiego pudła z domu do samochodu.
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                Nie myl wytrzymałości mięśniowej z wytrzymałością krążeniowo-oddechową, czyli wydolnością Twojego serca i płuc. Wytrzymałość mięśniowa dotyczy wyłącznie mięśni, które są w danej chwili wykorzystywane, i pozwala podjąć wysiłek trwający od 1 do 2 minut. W przypadku rozwijania tej cechy chodzi nie tyle o pracę nad wytrzymałością całego organizmu, ile o uodparnianie pojedynczego mięśnia na zmęczenie.

              
            

          
        

      

    


    
      	Nieudana próba: Aby osiągnąć przeciążenie, musisz doprowadzać mięśnie do takiego zmęczenia, przy którym wykonując dane ćwiczenie, nie zdołasz już poprawnie zrealizować kolejnego powtórzenia (ten stan jest też określany mianem upadku mięśniowego). Jeżeli nie jesteś w stanie na przykład osiągnąć pełnego zakresu ruchu, nadszedł czas, by zakończyć serię.


      	Przeciążenie: Jeżeli chcesz zwiększyć swoją siłę i wytrzymałość, musisz podczas treningów zmuszać swoje mięśnie do wykonywania pracy cięższej niż ta, do której są przyzwyczajone. Jeśli chcesz osiągnąć przeciążenie mięśni, możesz zacząć podnosić ciężar stanowiący dla Ciebie wyzwanie, realizować mnóstwo powtórzeń i serii lub zwiększać liczbę treningów wykonywanych w każdym tygodniu.


      	Progresja: Przeciążanie mięśni za sprawą treningu prowadzącego do upadku mięśniowego jest bodźcem, który przekłada się na wzrost siły Twojej muskulatury. Ta prawidłowość jest praktycznym odzwierciedleniem zasady specyficzności. Aby kontynuować przeciążanie mięśni i nadal robić postępy, musisz znajdować nowe metody stawiania swojemu organizmowi wyzwań. To właśnie dlatego należy zmieniać stosowany program treningowy lub harmonogram wykonywanych sesji. Jeśli dopiero zaczynasz przygodę z treningiem siłowym, zaczekaj od 6 do 8 tygodni na pierwsze widoczne efekty swojej pracy nad formą. Wiedz jednak, że zmiany w Twoim organizmie zaczną się pojawiać od razu, jako natychmiastowa reakcja na pierwszy zrealizowany przez Ciebie trening.


      	Zakres i prędkość ruchu: Aby maksymalnie skutecznie stymulować mięśnie, wykorzystuj podczas większości ćwiczeń pełny zakres ruchu stawów. Sam ruch powinien być wolny i kontrolowany. Każdy, kto podnosi ciężary z myślą o poprawie ogólnej dyspozycji fizycznej, powinien przyjąć zasadę czterosekundowych powtórzeń: podniesienie ciężaru ma trwać 2 sekundy, potem następuje zatrzymanie ruchu i 2 sekundy przeznaczone na opuszczenie obciążenia. Zatrzymaj ruch w środku powtórzenia, by uniknąć sytuacji, w której będziesz wykonywać ćwiczenie, korzystając z rozpędu, a nie z siły mięśni. Po zakończeniu powtórzenia nie rób przerwy dłuższej niż ułamek sekundy — w przeciwnym razie ten czas zamieni się w odpoczynek. Każde powtórzenie powinno płynnie przechodzić w kolejne. Sportowcy i osoby, które próbują rozwinąć olbrzymią siłę lub imponującą masę mięśniową, mogą w zależności od swoich celów wykonywać powtórzenia szybciej lub wolniej.


      	Regeneracja lub odpoczynek: Gdy Twoje mięśnie osiągną pod koniec serii stan upadku, przed ponownym zmuszeniem ich do pracy musisz dać im czas na regenerację. Ten czas określa się mianem okresu odpoczynku. Ta prawidłowość dotyczy też całych grup mięśniowych: jeśli były one zmuszone podczas sesji do intensywnej pracy, zapewnij im przynajmniej 48 godzin odpoczynku, nim znów zaczniesz je trenować. W dalszej części tego rozdziału wyjaśnimy, dlaczego odpoczynek i regeneracja są tak istotne.


      	Powtórzenia: Ten termin odnosi się do jednorazowego wykonania danego ćwiczenia. Wyciśnięcie pary hantli nad głowę i opuszczenie ich do poziomu barków jest na przykład pojedynczym powtórzeniem wyciskania hantli, czyli ćwiczenia, które zostanie opisane w rozdziale jedenastym.


      	Układ sesji: To sformułowanie obejmuje praktycznie wszystkie aspekty tego, co robisz podczas jednej sesji treningowej — w grę wchodzi tu wykorzystywany przez Ciebie sprzęt, liczba ćwiczeń, serii i powtórzeń, kolejność wykonywania ćwiczeń, a także długość odpoczynków między seriami. Modyfikując poszczególne elementy układu sesji — zwiększając na przykład liczbę powtórzeń lub dodając nowe ćwiczenia — możesz wyraźnie wpłynąć na efekty swojego treningu, gdyż do głosu dojdzie zasada specyficzności. Układ Twojej sesji (określany także mianem „programu” lub „treningu”) może się zmieniać za każdym razem, gdy zabierasz się za pracę nad formą fizyczną, choć z drugiej strony może też być stały przez kilka tygodni lub miesięcy.


      	Seria: Seria to kilka kolejnych powtórzeń wykonanych bez odpoczynku. Jeżeli zrealizujesz 12 powtórzeń wyciskania hantli, po czym odłożysz żelazo na bok, możesz powiedzieć, że masz za sobą jedną serię. Jeśli postanowisz odpocząć przez minutę, a potem wykonasz kolejnych 12 powtórzeń, będzie to druga seria.


      	Specyficzność: To, jak rozwijają się Twoje mięśnie, jest dokładnym odzwierciedleniem tego, jak je trenujesz. Jeżeli zależy Ci na przykład na wzmocnieniu muskulatury nóg i mięśni powiązanych ze stawami biodrowymi, musisz wykonywać przysiady, a nie pompki. Jeśli chcesz być lepszym biegaczem, musisz trenować bieganie. Trening siłowy może być uzupełnieniem Twojego programu biegowego, ale nie zdoła zastąpić godzin, które według zaleceń trenera masz spędzić na bieżni.


      	
        Siła: Siła mięśniowa to czynnik odpowiedzialny za największy ciężar, jaki zdołasz podnieść jeden raz (bywa on również określany mianem ciężaru maksymalnego). Jeżeli podczas wyciskania potrafisz się uporać na przykład jedynie z ciężarem 20 kilogramów, to właśnie ten wynik jest Twoim ciężarem maksymalnym w kontekście tego ćwiczenia.
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                Zajrzyj do ściągawki, która znajduje się pod adresem ftp://ftp.helion.pl/przyklady/tresby.zip — znajdziesz tam listę terminów stosowanych powszechnie w odniesieniu do poszczególnych mięśni ludzkiego ciała.

              
            

          
        

      

    


    Poznawanie koncepcji powtórzeń


    Liczba wykonywanych przez Ciebie powtórzeń ma ogromne znaczenie. Ogólnie rzecz ujmując, jeśli Twoim celem jest rozwinięcie jak największych i najsilniejszych mięśni, o jakich możesz marzyć, biorąc pod uwagę Twoje geny, wykonuj stosunkowo niewiele powtórzeń, mniej więcej od 4 do 6 (możesz się także pokusić o ograniczenie tej liczby do jednego lub dwóch). Pamiętaj: to oznacza podnoszenie na tyle dużych ciężarów, by po wykonaniu ostatniego powtórzenia w serii nie było już szans na prawidłowe wykonanie kolejnego. Jeśli Twoim celem jest bardziej umiarkowany rozwój siły i rozmiaru mięśni — zależy Ci na przykład na poprawie zdrowia lub ładnym wyrzeźbieniu muskulatury — staraj się doprowadzić do sytuacji, w której przed osiągnięciem stanu upadku mięśniowego wykonasz od 8 do 12 powtórzeń. Taki trening poprawi Twoją wytrzymałość mięśniową, a więc zdolność do długotrwałego wykorzystywania danego mięśnia.


    Organizacja American College of Sports Medicine (ACSM) zaleca, by w zależności od celów odpowiednio różnicować liczbę wykonywanych powtórzeń:


    
      	Wysoka intensywność: Wykonuj od 6 do 12 powtórzeń i wykorzystuj duże obciążenie. Trening o wyższej intensywności pociąga za sobą większe ryzyko odniesienia kontuzji. Takie podejście do treningu jest odpowiednie dla sportowców i osób z dużym doświadczeniem.


      	Umiarkowana intensywność: Wykonuj od 8 do 12 powtórzeń z umiarkowanym obciążeniem, ponieważ to idealna wartość pozwalająca osiągnąć równowagę między budowaniem siły i wytrzymałości mięśniowej, a do tego ćwicząc w ten sposób, ograniczysz ryzyko kontuzji.


      	Niska intensywność: W przypadku seniorów ACSM zaleca wykonywanie od 10 do 15 powtórzeń z niewielkim obciążeniem, co pozwala jeszcze wyraźniej zmniejszyć intensywność treningu.
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            Dlaczego wykonanie 6 powtórzeń powoduje większy przyrost siły niż zrealizowanie 15 powtórzeń? Odpowiedź jest prosta: dlatego, że liczba wykonywanych powtórzeń jest powiązana ze stosowanym obciążeniem. Jeżeli wykonujesz 6 powtórzeń, wykorzystujesz dużo większy ciężar niż wtedy, gdy robisz 15 powtórzeń tego samego ćwiczenia. Zawsze stosuj takie obciążenie, które sprawi, że ostatnie powtórzenie w serii będzie prawdziwym wyzwaniem (lub wręcz drogą przez mękę).

          
        

      
    


    Trening siłowy nie jest zaliczany do nauk ścisłych, więc nie traktuj kwestii liczby powtórzeń zbyt dosłownie. Nie zakładaj, że 6 powtórzeń w serii przemieni Cię w kulturystkę lub kulturystę, a zwiększenie liczby powtórzeń do 10 sprawi, że zyskasz sylwetkę Angeliny Jolie. Każdy organizm reaguje na trening siłowy nieco inaczej. Czynniki genetyczne mają duże znaczenie, jeśli chodzi o maksymalny rozmiar, do jakiego możesz rozwinąć swoje mięśnie.


    Kulturyści (którzy próbują zbudować jak największą masę mięśniową) i ciężarowcy (którym zależy na podnoszeniu gigantycznych ciężarów) często trenują, używając tak dużych obciążeń, że są w stanie wykonać zaledwie jedno lub dwa powtórzenia. Przypuszczalnie nie zależy Ci na unoszeniu nad głowę setek kilogramów żelaza, więc w przypadku Twoich celów najlepiej będzie stosować serie obejmujące od 6 do 15 powtórzeń danego ćwiczenia. Serie obejmujące powyżej 15 powtórzeń są z reguły nieskuteczne w kontekście budowania siły, choć mogą poprawiać wytrzymałość mięśniową.


    Skupiając się na wytrzymałości mięśniowej, warto wykonywać przynajmniej 12 powtórzeń (lub jeszcze więcej), ograniczając się przy tym do zaledwie dwóch lub trzech serii. Aby zwiększyć rozmiary mięśni, dobrze jest wykonywać od 6 do 12 powtórzeń przy jednoczesnym zwiększeniu liczby serii (powinno ich być od 3 do 6). Gdyby zależało Ci na rozwijaniu siły mięśniowej, dobrze będzie ograniczyć liczbę powtórzeń do maksimum 6 i realizować od 2 do 6 serii.


    Zaznajamianie się z seriami


    Początkujący powinni zaczynać od jednej serii ćwiczeń na każdą z głównych grup mięśni wymienionych w dalszej części tego rozdziału, w podrozdziale „Poznawanie podstaw treningu siłowego”. To z grubsza 11 serii na trening. ACSM zaleca sesje, w których realizuje się po jednej serii danego ćwiczenia, ponieważ to właśnie pierwsza seria zapewnia najwięcej korzyści. Oczywiście zwiększenie liczby serii przełoży się na większy przyrost siły i szybszą realizację obranych celów, ale Twoje sesje będą w takiej sytuacji pochłaniały więcej czasu. Po miesiącu lub dwóch możesz stwierdzić, że warto byłoby zwiększyć liczbę serii, choć możesz też dojść do odwrotnych wniosków. Jeżeli podejmując trening, masz zamiar rozwinąć trochę swoją siłę i zadbać o zdrowie, może się okazać, że nawet z upływem czasu pojedyncza seria każdego ćwiczenia będzie dla Ciebie zupełnie wystarczająca.


    Jeśli chcesz stale zwiększać swoją siłę, weź pod uwagę wyniki badań, które sugerują, że wytrenowane osoby próbujące osiągać dalsze postępy powinny realizować przynajmniej po 3 serie każdego ćwiczenia. Za wytrenowaną osobę uznajemy tutaj kogoś, kto regularnie podejmuje treningi siłowe przez przynajmniej 3 miesiące. Oprócz zwiększania liczby serii warto też modyfikować z czasem objętość i intensywność treningów, a więc stosować periodyzację opisaną w dalszej części tego rozdziału. Zwiększanie obciążeń treningowych powinno się odbywać stopniowo, by ograniczyć ryzyko pojawienia się kontuzji związanych z przetrenowaniem.


    Gdyby okazało się, że Twoim celem jest maksymalne rozwinięcie siły lub przebudowanie jakiegoś obszaru ciała, czeka Cię realizowanie więcej niż 3 serii ćwiczeń na daną grupę mięśni. Część zawodowych kulturystów potrafi zwiększać tę liczbę nawet do 20 (warto jednak podkreślić, że nie wykonują 20 serii tego samego ćwiczenia; mogą realizować na przykład po 5 serii czterech różnych ćwiczeń zmuszających do pracy jeden i ten sam mięsień).


    Zasada specyficzności treningu określa, jak długie przerwy należy robić między seriami. Początkujący powinni przeznaczać na odpoczynek tyle czasu, ile tylko potrzebują, ponieważ dopiero zapoznają się z reakcjami swoich organizmów, a równocześnie powinno im zależeć na unikaniu kontuzji. Osoby, które stawiają pierwsze kroki w świecie treningów, mogą odpoczywać nawet dwukrotnie dłużej od swoich koleżanek i kolegów dysponujących większym doświadczeniem. Stowarzyszenie National Strength and Conditioning Association zaleca, by długość odpoczynków była ustalana w zależności od celu treningu. Jeżeli masz zamiar pracować nad wytrzymałością i wykonujesz od 12 powtórzeń wzwyż, odpoczynek między seriami powinien trwać do 30 sekund. Jeśli zależy Ci na zwiększaniu rozmiarów mięśni i realizujesz od 6 do 12 powtórzeń, odpoczywaj od 30 do 90 sekund. W sytuacji, w której Twoim celem jest zwiększanie siły i wykonujesz maksymalnie 6 powtórzeń, odpoczywaj między seriami od 2 do 5 minut. Osoby, które koncentrują się na czystej sile, realizują pojedyncze powtórzenia pochłaniające wszystkie rezerwy organizmu — to niezwykle intensywne podejście do pracy nad formą fizyczną. Trening obwodowy, który kładzie nacisk na wytrzymałość mięśniową i bywa czasem uznawany za połączenie treningu kardio i treningu oporowego (więcej szczegółów na ten temat znajdziesz w rozdziale siedemnastym), przekłada się z kolei na ograniczenie odpoczynków między seriami do minimum lub całkowite pomijanie takich przerw.


    Poznawanie podstaw treningu siłowego


    Gdyby z orkiestry wykonującej Cztery pory roku Vivaldiego wyeliminować skrzypce, z pewnością okazałoby się, że w utworze brakuje energii i głębi. To samo może się zdarzyć, gdy pominiesz podczas swoich treningów któryś z kluczowych elementów — uzyskasz po prostu rozczarowujące wyniki. Dokładnie z tego powodu warto się trzymać przedstawionych poniżej wskazówek.


    Koncentracja na najważniejszych grupach mięśni


    Zadbaj o to, by podczas każdej sesji wykonywać przynajmniej jedno ćwiczenie na następujące grupy mięśni (w części trzeciej opiszemy dokładnie, gdzie się one znajdują):


    
      	pośladki (mięśnie pośladkowe),


      	przednie części ud (mięśnie czworogłowe ud),


      	tylne części ud,


      	łydki,


      	klatkę piersiową (mięśnie piersiowe),


      	plecy,


      	brzuch (mięśnie brzucha),


      	barki (mięśnie naramienne)


      	przednie części ramion (bicepsy),


      	tylne części ramion (tricepsy).

    


    W trzeciej części tej książki znajdziesz też ćwiczenia na inne grupy mięśni, na przykład na muskulaturę przedramion, goleni, a także wewnętrznych i zewnętrznych części ud. Biorąc jednak pod uwagę pracę nad ogólną sprawnością fizyczną, najwyższy priorytet powinny mieć ćwiczenia pozwalające rozwijać te grupy mięśni, które zostały wymienione powyżej. Jeżeli zaniedbasz którąkolwiek z nich, stworzysz lukę w swoim przygotowaniu siłowym, a tym samym możesz wkroczyć na ścieżkę prowadzącą do kontuzji.


    Jeśli będziesz unikać trenowania którejś grupy mięśni, możesz również doprowadzić do tego, że Twoje ciało zacznie wyglądać nieproporcjonalnie. Nie musisz trenować wszystkich grup mięśni tego samego dnia — po prostu zadbaj o to, by zmusić każdą z nich do pracy dwa razy w tygodniu. W rozdziale dziewiętnastym znajdziesz kilka rozwiązań pozwalających odpowiednio rozdzielić ćwiczenia między poszczególnymi sesjami.


    Wykonywanie ćwiczeń we właściwej kolejności


    Generalna zasada nakazuje, by podczas treningu najpierw zajmować się dużymi mięśniami, a potem przechodzić do tych mniejszych. Takie podejście sprawia, że Twoje duże mięśnie — na przykład mięśnie pośladków, pleców i klatki piersiowej — muszą się mierzyć z odpowiednio ambitnymi wyzwaniami. Przypuśćmy, że wykonujesz opisane w rozdziale dziesiątym wyciskanie hantli na ławce poziomej. To ćwiczenie zmusza do pracy przede wszystkim mięśnie klatki piersiowej, ale są one w tym przypadku wspierane przez mięśnie barków oraz tricepsy. Jeśli zaczniesz od treningu tych mniejszych mięśni, po przejściu do wyciskania na ławce mogą one być zbyt zmęczone, by odpowiednio wspierać muskulaturę klatki piersiowej.


    Czasem może się zdarzyć sytuacja, w której będzie Ci zależeć na tym, żeby świadomie skupić się na mniejszej grupie mięśni, na przykład na mięśniach barków, ponieważ odstają one pod względem siły od poziomu prezentowanego przez resztę ciała. Jeżeli rzeczywiście masz do czynienia z takim zjawiskiem, warto stworzyć program, w którym przez jeden lub dwa dni w tygodniu będziesz zaczynać swoje sesje od treningu barków, co pozwoli rozwinąć te mięśnie. Ogólnie rzecz biorąc, warto jednak trzymać się zasady nakazującej trenować najpierw duże grupy mięśni.


    Aby wykonywać ćwiczenia w odpowiedniej kolejności, musisz wiedzieć, które grupy mięśni są wykorzystywane podczas danej aktywności. Często zdarza się, że ćwiczący niewłaściwie układa poszczególne elementy swoich sesji treningowych, gdyż nie rozumie specyfiki danego ćwiczenia (czasami wcale nie jest ona tak oczywista). Gdy ciągniesz drążek w dół — na przykład podczas opisanego w rozdziale dziesiątym ściągania drążka wyciągu górnego — może Ci się wydawać, że wykonujesz ćwiczenie na mięśnie ramion, podczas gdy tak naprawdę wzmacniasz przede wszystkim muskulaturę pleców. Zadbaj zatem o to, żeby zrozumieć, które mięśnie są zaangażowane w każdy wykonywany przez Ciebie ruch. Warto zwrócić uwagę na jeszcze jedną rzecz: badania pokazują, że koncentrowanie się na mięśniu, który właśnie trenujesz, a następnie wyobrażanie sobie tego, jak staje się on coraz mocniejszy, zwiększa skuteczność treningu. Zdecydowanie warto się skupiać na właściwych mięśniach, dzięki czemu uzyskasz optymalne rezultaty.
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            Gdy ustalasz kolejność ćwiczeń składających się na Twoją sesję, podziel w myślach swoje ciało na trzy strefy: górną, dolną i środkową. W przypadku każdego z tych obszarów realizuj ćwiczenia w opisanej poniżej kolejności. Możesz śmiało mieszać ze sobą ćwiczenia na górną i dolną część ciała. Środkową część (a więc mięśnie głębokie tułowia) warto trenować na końcu: te mięśnie stabilizują Twoje ciało podczas wszystkich wykonywanych wcześniej ćwiczeń i pomagają unikać kontuzji.

          
        

      
    


    Górna część ciała


    
      	Klatka piersiowa i plecy (nie ma znaczenia, którą z tych grup mięśni zajmiesz się na początku).


      	Barki.


      	Bicepsy i tricepsy (nie ma znaczenia, którymi z tych mięśni zajmiesz się na początku).


      	Przedramiona.

    


    Dolna część ciała


    
      	Pośladki.


      	Uda.


      	Łydki i golenie (nie ma znaczenia, którymi z tych mięśni zajmiesz się na początku, chociaż ja wolę najpierw skupiać się na treningu łydek, a potem przechodzić do goleni).

    


    Środkowa część ciała


    Możesz wykonywać ćwiczenia na mięśnie brzucha i dolnej części pleców w takiej kolejności, na jaką masz ochotę.


    Docenianie znaczenia odpoczynku i regeneracji


    Jeśli chodzi o trening, „więcej” nie zawsze znaczy „lepiej” — ta prawidłowość dotyczy zresztą wielu aspektów życia. Umiarkowanie i równowaga (a także stopniowe robienie postępów) to kluczowe kwestie, dzięki którym można osiągnąć optymalne wyniki, a równocześnie uniknąć kontuzji. Gdy trenujesz, obciążasz lub wręcz przeciążasz swoje mięśnie, doprowadzając do mikrouszkodzeń włókien mięśniowych. Kiedy odpoczywasz, Twój organizm naprawia te szkody, dzięki czemu Twoje mięśnie stają się mocniejsze. Odpoczynek i dobre odżywianie są zatem równie ważnymi aspektami Twojej pracy nad formą jak same treningi.


    Urządzanie jednego dnia odpoczynku dla każdej grupy mięśni


    Zawsze zapewniaj mięśniom przynajmniej jeden dzień odpoczynku między kolejnymi sesjami. Ta zasada wcale nie wyklucza możliwości trenowania dzień po dniu: dziś możesz na przykład skupić się na mięśniach klatki piersiowej i pleców, a jutro zajmiesz się nogami. Jeśli jednak plan Twojej sesji obejmuje wszystkie części ciała, nie trenuj częściej niż trzy razy w tygodniu i nie próbuj zrealizować trzech treningów podczas weekendu.


    Unikanie przetrenowania


    Choć w uszach początkującego te słowa mogą zabrzmieć niewiarygodnie, sporo osób, które podejmują treningi i dostrzegają pierwsze wyniki swojej pracy nad formą, zaczyna podchodzić do przerzucania żelaza z nadmiernym entuzjazmem. To grono zakłada, że jeżeli niewielka porcja czegoś przynosi dobre rezultaty, „więcej” będzie automatycznie oznaczać „lepiej”. Naukowcy przeznaczyli sporo czasu na zgłębianie tej kwestii, a organizacja ACSM poświęciła nawet temu zagadnieniu krótki dokument zatytułowany Overtraining with Resistance Exercise.


    Przetrenowanie jest zazwyczaj wynikiem następujących czynników:


    
      	realizowania w tygodniu zbyt dużej liczby treningów,


      	wykonywania podczas każdej sesji zbyt wielu ćwiczeń,


      	przesadzania z liczbą serii,


      	stosowania przez zbyt długi czas za dużych obciążeń.

    


    Aby uniknąć przetrenowania, stosuj periodyzację treningu. Więcej informacji na ten temat znajdziesz w ostatnim fragmencie tego rozdziału.
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            Oto spis niektórych oznak i symptomów przetrenowania (zwróć uwagę na to, że poniższa lista nie obejmuje wszystkich potencjalnych objawów):


            
              	utrata siły,


              	chroniczne zmęczenie,


              	problemy ze snem i trawieniem,


              	zmniejszony apetyt,


              	silne bóle mięśni,


              	huśtawka emocjonalna,


              	utrata zainteresowania treningiem,


              	większa podatność na choroby i wolne tempo powrotu do zdrowia.
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            Dbając o to, by unikać przetrenowania, wykorzystuj następujące strategie:


            
              	stosuj periodyzację treningu,


              	unikaj monotonnych treningów pozbawionych różnorodności,


              	nie próbuj dążyć niezmiennie do całkowitego wyczerpania podczas każdej sesji, każdego ćwiczenia i każdej serii,


              	unikaj nadużywania określonych mięśni lub stawów,


              	staraj się zrównoważyć podnoszenie ciężarów innymi aktywnościami sportowymi lub treningiem kardio.

            

          
        

      
    


    Trening siłowy zapewnia mnóstwo korzyści. Ryzyko przetrenowania nie jest duże, ale warto o nim wspomnieć — dzięki temu docenisz znaczenie wprowadzania do programu treningowego różnorodności, dbania o odpoczynek i reagowania na komunikaty wysyłane przez Twoje ciało.


    Dbanie o wystarczającą ilość snu


    Regularne treningi poprawią jakość Twojego snu — idąc wieczorem do łóżka, będziesz po prostu odczuwać zmęczenie fizyczne. Naukowcy zajmujący się zagadnieniem snu sugerują, że większość ludzi powinna spać od 7 do 9 godzin na dobę. Potrzeby poszczególnych osób mogą być zróżnicowane, musisz więc ustalić, jakie rozwiązanie okaże się najlepsze w Twoim przypadku. Wielu ludzi zmaga się z chronicznymi niedoborami snu, co odbija się na ich zdrowiu i pomyślności. Nie dopuść do tego, by znaleźć się w tej grupie.


    Sen jest zawsze ważny dla zdrowia, ale staje się jeszcze istotniejszy, gdy realizujesz program treningowy. Ponieważ poddajesz swoje mięśnie obciążeniom, komórki potrzebują czasu na naprawę pojawiających się przy okazji uszkodzeń. Jeśli nie zapewnisz organizmowi odpowiedniej ilości snu, uniemożliwisz swoim mięśniom optymalne radzenie sobie z mikrourazami. Jaki sens ma przeznaczanie na trening ogromnej ilości czasu, skoro potem podkopujesz własną pracę, pozbawiając organizm odpowiedniej porcji snu? Jeśli chcesz osiągnąć optymalne wyniki, warto zadbać o wszystkie aspekty Twojego zdrowia.
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            Hormon wzrostu to ważna substancja, która odpowiada między innymi za regenerację tkanki mięśniowej i utrzymywanie jej w optymalnej kondycji. Twoje ciało wydziela ten związek w naturalny sposób podczas snu. Niewykluczone, że do Twoich uszu dotarły opowieści o różnych ludziach — czy to sąsiadach, czy to sportowcach — przyjmujących suplementy podnoszące poziom hormonu wzrostu w organizmach. Badania pokazują jednak, że suplementacja nie przynosi zdrowym osobom korzyści, tak więc nie próbuj kupować tego rodzaju specyfików. Zamiast tego skoncentruj się po prostu na tym, żeby się wysypiać.

          
        

      
    


    Podtrzymanie formy i roztrenowanie: co robić, gdy nadmiar obowiązków sprawia, że nie możesz trenować


    Chociaż odpoczynek musi być elementem Twojego programu treningowego, staraj się unikać nadmiaru przerw. Niestety sprawność fizyczna nie jest czymś, co możemy jakoś zachować lub zapisać. Badania pokazują, że proces roztrenowania przebiega dosyć powoli. Pewien eksperyment pokazał, że po 2 tygodniach od zaprzestania treningów jego uczestnicy wciąż dysponowali większą częścią wypracowanej wcześniej siły i wytrzymałości. Jednak gdy od momentu rezygnacji z pracy nad formą upłynęło 8 miesięcy, badane osoby utraciły większość tego, co zyskały za sprawą treningów (choć nie był to powrót do punktu wyjścia). Mamy jednak dobrą wiadomość: stosowanie się do zredukowanego grafiku treningów może wyraźnie spowolnić proces roztrenowania.
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            Gdy dopada Cię nadmiar obowiązków i trudno Ci znaleźć czas na pełny trening, pamiętaj o tym, że nawet krótka sesja jest lepsza niż całkowity brak aktywności. Już jeden trening w tygodniu — zwłaszcza intensywny — może być bardzo wartościowym bodźcem pozwalającym zapobiec stopniowemu spadkowi siły.

          
        

      
    


    Kilka słów o tym, jak umysł pomaga ciału


    Dowody potwierdzające znaczenie więzi pomiędzy umysłem a ciałem są mocne i jednoznaczne. Można to też ująć inaczej: Twoje myśli i odczucia mają istotny wpływ na Twoją kondycję fizyczną i psychiczną. Pomyślność fizyczna i psychiczna jest z kolei silnie powiązana z treningiem siłowym.


    Skupianie się na więzi łączącej ciało i umysł


    Czy zdarzyło Ci się kiedyś posprzeczać z kimś i w przypływie złości kopnąć stojący w pobliżu stołek? Ten przykład pokazuje, w jaki sposób emocje wpływają na nasze ruchy. Podenerwowanie sprawia, że serce wali Ci jak szalone, Twój oddech staje się płytki i przyspieszony, a do tego możesz zacząć się pocić. To przykłady zależności łączących ciało i umysł.


    Gdy trenujesz swoje mięśnie, odwołujesz się za pośrednictwem systemu nerwowo-mięśniowego do więzi istniejącej między umysłem a ciałem. Zanim dojdzie do skurczu włókna mięśniowego, system nerwowy musi przesłać stosowny impuls, który wędruje siecią komunikacyjną z mózgu przez rdzeń kręgowy aż do konkretnego włókna mięśniowego. Na wczesnym etapie treningu, gdy jeszcze nie widać wyników, w Twoim organizmie powstają podwaliny opisanej przed chwilą sieci neuronowej. Im bardziej rozbudowana będzie ta sieć połączeń, tym więcej pojedynczych włókien będzie uczestniczyć w skurczu mięśnia.


    Badania pokazują, że koncentrując się na wykorzystywanych właśnie mięśniach, możesz doprowadzić do sytuacji, w której treningi zaczną szybciej przynosić rezultaty. Jakiś czas temu przeprowadzono ciekawy eksperyment. Badanych podzielono na trzy grupy. Osoby z pierwszej z nich wykonywały proste ćwiczenie. Reprezentanci drugiej grupy tylko wyobrażali sobie, że podejmują taką aktywność, podczas gdy reszta uczestników eksperymentu stanowiła grupę kontrolną i nie robiła niczego. Oczywiście ci badani, którzy naprawdę trenowali, osiągali największy przyrost siły. Osoby, które ograniczały się do wyobrażania sobie owej aktywności, mogły się jednak pochwalić lepszymi wynikami niż te, które nie robiły zupełnie niczego.


    W tym miejscu warto też wspomnieć o badaniach dotyczących wyobrażania sobie ruchu — były one przeprowadzane przez fizjoterapeutów wśród osób, które utraciły kontrolę nerwowo-mięśniową za sprawą udaru lub choroby Parkinsona. Pacjenci wyobrażali sobie, że chodzą i prezentują przy tym idealne wzorce ruchowe; wykonywali też w myślach rozmaite ćwiczenia pozwalające wypracować prawidłowy chód. Okazało się, że te wizualizacje pomagały im uzyskiwać lepsze wyniki. Z powyższych informacji można wyciągnąć następujące wnioski: nie masz niczego do stracenia, a Twoje treningi mogą być skuteczniejsze, jeśli skupisz swoje myśli na mięśniach zaangażowanych właśnie w wykonywanie danego ćwiczenia.


    Wyobrażanie sobie własnej siły


    Z badań wynika również, że odwołanie się do wizualizacji przed wykonaniem ćwiczeń związanych z treningiem siłowym może poprawić osiągane wyniki u osób, które mają za sobą przynajmniej rok pracy nad formą fizyczną. Wśród rozmaitych strategii można wymienić odwoływanie się do określonych wyobrażeń, przemawianie do siebie w pozytywny sposób, akceptowanie siebie i skupianie uwagi. Gdy zatem osiągniesz gotowość do podjęcia treningu, oczyść swój umysł i wyobraź sobie, że płynnie i skutecznie realizujesz kolejne ćwiczenia przewidziane w grafiku. Spójrz oczyma wyobraźni na swoje silne, pięknie urzeźbione ciało, a potem uwierz w to, że zdołasz wykonać zaplanowaną sesję. Takie podejście naprawdę ma wpływ na osiągane wyniki.


    Długoterminowa praca nad formą fizyczną: dostrzeganie szerszego obrazu


    Gdy masz już za sobą przynajmniej 3 miesiące regularnych treningów, przestajesz się zaliczać do grona początkujących. Gratulacje! Teraz możesz brać udział w zajęciach grupowych dla osób średnio zaawansowanych i zaawansowanych. Co ważniejsze, jeśli chcesz uniknąć stagnacji i nadal rozwijać swoją siłę, musisz zacząć modyfikować swój program.


    Badania pokazują, że najskuteczniejszą metodą rozwijania programu treningowego jest odwołanie się do procesu określanego mianem periodyzacji. Periodyzacja obejmuje manipulowanie objętością i intensywnością treningów — oznacza po prostu podział programu treningowego na różne fazy trwające od 4 do 8 tygodni. Każdy taki okres ma swój temat przewodni. Możesz na przykład przez miesiąc używać maszyn, a przez następnych 30 dni skupić się na hantlach i sztangach. W przypadku kolejnych etapów cyklu treningowego może się także zmieniać liczba serii, powtórzeń i wykonywanych przez Ciebie ćwiczeń. Sportowcy odwołują się do periodyzacji, by modyfikować swój trening siłowy (i inne formy aktywności fizycznej) w zależności od tego, czy trwa akurat okres odpoczynkowy, czy może są w trakcie sezonu startowego.


    Periodyzacja to coś więcej niż przyjemne urozmaicenie — dzięki tej strategii będziesz osiągać lepsze wyniki. Organizacja ACSM zaleca takie podejście zaawansowanym osobom pracującym nad swoją formą fizyczną — podstawą tych sugestii są liczne badania pokazujące korzyści, jakie towarzyszą wprowadzaniu zmian w treningu. Rozważ na przykład wyniki eksperymentu, który przeprowadzono na Pennsylvania State University: w badaniach brała udział grupa ponad 30 kobiet, a połowa z nich korzystała z typowego obwodu na 12 maszynach (zajrzyj do rozdziału siedemnastego, by zapoznać się z definicją terminu obwód), wykonując na każdym urządzeniu po jednej serii składającej się z 8 do 10 powtórzeń. Panie realizowały takie treningi trzy razy w tygodniu przez 9 miesięcy. Reszta badanych stosowała periodyzację treningu, systematycznie zmieniając liczbę serii, powtórzeń i wykonywanych ćwiczeń. Początkowo w obydwu grupach obserwowano podobny wzrost siły, ale po 4 miesiącach u pań wykonujących obwody pojawiła się stagnacja formy. Kobiety stosujące periodyzację robiły nieustannie postępy przez cały dziewięciomiesięczny okres.


    Sugerujemy, by wstępny program wprowadzający w Twoim treningu periodyzację obejmował pięć oddzielnych faz trwających mniej więcej po 30 dni (weź jednak pod uwagę, że w zależności od Twoich celów poszczególne fazy mogą trwać zaledwie 14 dni lub aż 8 tygodni). To cykl, który możesz powtarzać raz za razem. Oto opis każdej jego fazy:


    
      	Faza przygotowawcza: W tym czasie przygotowujesz swoje ciało do czekających je wyzwań, wykonując nieskomplikowane treningi. Korzystaj z niewielkich obciążeń, wykonuj od jednej do czterech serii ćwiczeń na każdy mięsień, realizuj podczas każdej serii od 12 do 15 powtórzeń i stosuj dziewięćdziesięciosekundowe odpoczynki między seriami.


      	Faza budowania masy: To czas, w którym możesz trochę zintensyfikować swoje wysiłki. Stosuj nieco większe obciążenia, wykonuj po 10 do 12 powtórzeń w serii, a także od 3 do 8 serii na grupę mięśni; ogranicz przy tym odpoczynek między seriami do 60 sekund. Faza budowania masy to dobry moment, by zacząć stosować kilka zaawansowanych technik treningowych opisanych w dalszej części książki, na przykład superserie i gigaserie.


      	Faza siły: Podczas tej fazy wykonuj od 8 do 10 powtórzeń w serii i stosuj trzydziestosekundowe odpoczynki. Ogranicz liczbę ćwiczeń na każdą grupę mięśni do zaledwie dwóch lub trzech, ale wykonuj po kilka serii, co pozwoli Ci wykorzystać zaawansowane techniki treningowe, takie jak chociażby opisane w dalszej części tekstu piramidy.


      	Faza szczytowa: W trakcie tej fazy Twoim celem powinno być zbudowanie jak największej siły. Serie powinny obejmować po 6 do 8 powtórzeń, a na każdą grupę mięśni powinno przypadać sumarycznie od 15 do 20 serii, choć warto równocześnie ograniczyć liczbę różnych ćwiczeń. Możesz na przykład wykonywać tylko jedno lub dwa ćwiczenia na nogi, ale za to odpowiednio zwiększyć liczbę serii (na które będzie przypadać od 6 do 8 powtórzeń). Odpoczywaj między seriami po 2 minuty — dzięki temu poradzisz sobie z większym obciążeniem. Ta faza to Twój ostatni poważny wysiłek przed nadchodzącą przerwą w intensywnych treningach.


      	
        Faza odpoczynkowa: Podczas fazy odpoczynkowej możesz wrócić do niezbyt wymagających treningów realizowanych w trakcie fazy przygotowawczej lub zrobić sobie całkowitą przerwę od przerzucania żelaza. Zgadza się, to nie błąd: możesz śmiało zawiesić treningi, i to nawet na 2 tygodnie. Odpoczynek sprawi, że Twoje ciało i umysł będą mogły zregenerować się po całej tej ciężkiej pracy, jaką udało Ci się wykonać. Po przerwie przystąpisz do kolejnego cyklu treningowego z wypoczętym ciałem i nową porcją entuzjazmu.
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                Jeżeli bardzo zależy Ci na pracy nad formą fizyczną, wizja rezygnacji z fazy odpoczynkowej może wydawać się kusząca. Nie rób tego. Jeżeli będziesz pomijać odpoczynek, Twój organizm zacznie w którymś momencie odmawiać Ci posłuszeństwa. Przestaniesz robić postępy, możesz także nabawić się jakiejś kontuzji. Jeżeli chcesz osiągnąć sprawność, pamiętaj o tym, że odpoczynek jest tak samo ważny jak same treningi.

              
            

          
        

      

    


    
      
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Układanie programów treningowych: periodyzacja


            Oto krótki opis pięciu faz tworzących cykl treningowy:

          
        


        
          	
            Fazy

          

          	
            Obciążenie

          

          	
            Liczba serii

          

          	
            Liczba

            powtórzeń w serii

          

          	
            Odpoczynek między seriami

          
        


        
          	
            Przygotowawcza

          

          	
            małe

          

          	
            1 – 4

          

          	
            12 – 15

          

          	
            90 sekund

          
        


        
          	
            Budowania masy

          

          	
            dosyć małe

          

          	
            3 – 8

          

          	
            10 – 12

          

          	
            60 sekund

          
        


        
          	
            Siły

          

          	
            dosyć duże

          

          	
            8 – 15

          

          	
            8 – 10

          

          	
            30 sekund

          
        


        
          	
            Szczytowa

          

          	
            duże

          

          	
            15 – 20

          

          	
            6 – 8

          

          	
            120 sekund

          
        


        
          	
            Odpoczynkowa

          

          	
            całkowity odpoczynek lub niewielkie obciążenie

          

          	
            0 – 2

          

          	
            12 – 15

          

          	
            90 sekund

          
        

      
    


    Przedstawiony powyżej przykład to tylko jeden z wariantów periodyzacji treningu. Lista rozwiązań, po które możesz sięgnąć, nie ma końca. W zależności od swoich celów możesz zwiększyć lub zmniejszyć nacisk kładziony na określoną fazę. Jeżeli na przykład chcesz zyskać jak najwięcej siły, wydłuż fazę szczytową. Jeśli zajmujesz się treningiem siłowym od lat, możesz skrócić lub całkowicie pominąć fazę przygotowawczą. Doświadczony trener dysponujący odpowiednią wiedzą pomoże Ci stworzyć taki program treningowy, który będzie odpowiadał Twoim potrzebom.

  


  
    Rozdział 3

    Sprawdzanie swojej siły, określanie celów i kontrolowanie postępów


    [image: ]


    W tym rozdziale:


    
      	sprawdzanie swojej siły i wytrzymałości,


      	formułowanie skutecznych celów treningowych,


      	kontrolowanie postępów dzięki dziennikowi treningowemu,


      	zachowywanie motywacji pozwalającej realizować obrane cele.

    


    [image: ]


    Przeprowadzanie od czasu do czasu testów nie jest wcale takie złe — zwłaszcza jeśli badasz coś, na czym naprawdę Ci zależy! Sprawdzenie tego, jakimi zasobami siły dysponujesz, jest szczególnie istotne w sytuacji, gdy masz zamiar zacząć realizować program treningu siłowego. Musisz przecież wiedzieć, jaki jest Twój punt wyjścia — dzięki temu zdołasz określić realistyczne cele i stworzysz grafik aktywności dopasowany do Twojej aktualnej dyspozycji. Gdy zajmiesz się już podnoszeniem ciężarów, regularnie przeprowadzane sprawdziany siły mogą być fantastycznym sposobem mierzenia Twoich osiągnięć i podtrzymywania Twojej motywacji związanej z pracą nad formą fizyczną. Zwróć uwagę na to, że niektórzy ludzie są po prostu bardziej ukierunkowani na dane niż inni, tak więc częstotliwość kontrolowania własnych postępów będzie indywidualną kwestią. Ktoś może uznać, że warto notować dzień po dniu wszystkie szczegóły; dla innych wystarczającą motywacją będzie porównywanie wyników testów przeprowadzanych raz do roku.


    Dzięki lekturze tego rozdziału odkryjesz wiele różnych metod badania siły stworzonych z myślą o początkujących, zgłębisz sprawdzoną strategię pozwalającą osiągać obrane cele, a do tego dowiesz się, jak śledzić swoje postępy za pomocą dziennika treningowego.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ]

          

          	
            Zanim zajmiesz się treningiem siłowym, odpowiedz na kilka ważnych pytań:


            
              	Czy wchodzenie po schodach wywołuje u Ciebie przyspieszony oddech?


              	Czy zdarza Ci się odczuwać bóle w klatce piersiowej przed wykonywaniem ćwiczeń fizycznych, w trakcie lub po ich wykonaniu?


              	Czy zmagasz się z jakimikolwiek kontuzjami, które uniemożliwiałyby Ci poprawne wykonywanie ćwiczeń wchodzących w skład nowego programu treningowego?


              	Czy przyjmujesz lekarstwa na schorzenia układu krążenia lub nadciśnienie?


              	Czy zdarza się, że podczas wykonywania ćwiczeń fizycznych odczuwasz zawroty głowy?

            

          
        

      
    


    Jeżeli Twoja odpowiedź na którekolwiek z tych pytań brzmiała „tak”, przed podjęciem treningów porozmawiaj ze swoim lekarzem.


    Ocena swojego poziomu sprawności


    Zanim zaczniesz wykonywać opisane w tej książce ćwiczenia składające się na trening siłowy, musisz określić, jaka jest Twoja aktualna dyspozycja. Oto kilka kluczowych pytań, na które musisz odpowiedzieć:


    
      	
        Kiedy po raz ostatni zdarzyło Ci się robić brzuszki? Czy masz za sobą 6 lub nawet 12 miesięcy regularnej pracy nad formą fizyczną? A może nie potrafisz sobie przypomnieć, kiedy po raz ostatni zdarzyło Ci się pójść na trening? Jeśli realizujesz aktualnie jakiś plan treningowy, ile sesji wykonujesz w każdym tygodniu?

        Jeżeli w ogóle nie trenujesz lub Twoje treningi podczas ostatnich 6 miesięcy były nieregularne, jesteś osobą początkującą (tego faktu nie zmieni nawet Twoja kariera sportowa z czasów licealnych). Jeśli od dłuższego czasu regularnie trenujesz, podnosisz ciężary przez 3 do 5 dni w tygodniu, a Twoje postępy wyraźnie zwolniły lub w ogóle przestały być widoczne, zaliczasz się do osób zaawansowanych.

      


      	
        Jak często wykonujesz treningi kardio? Ćwiczenia aerobowe są naprawdę ważnym czynnikiem pozwalającym zachować zdrowe serce i sprawny układ krążenia. Aktywność, dzięki której nasycona tlenem krew krąży w całym ciele, ułatwia sprawne funkcjonowanie organizmu, a przy okazji zapewnia lepszy sen!

        Jeżeli podczas wchodzenia po schodach dostajesz zadyszki, przyjmij, że należysz do grupy początkujących. Jeśli potrafisz utrzymać stały poziom energii podczas aktywności aerobowych, zaliczasz się do osób średnio zaawansowanych. Jeżeli uprawiasz jakiś sport drużynowy, który zmusza Cię do poruszania się po dużym boisku lub hali, należysz do grupy zaawansowanej.

      


      	Jak oceniasz swoje zasoby siły? Jeżeli nie masz żadnego doświadczenia związanego z podnoszeniem ciężarów lub od ostatniego takiego treningu minęło sporo czasu, spójrz na siebie jak na osobę początkującą (uprawianie jakiegoś sportu w czasach licealnych nie ma tu żadnego znaczenia). Jeśli koncepcje treningu siłowego nie są Ci obce i regularnie trenujesz, wykorzystując małe lub umiarkowane obciążenie, zaliczasz się do grupy średnio zaawansowanej. Jeżeli jesteś w stanie podnieść 50 kilogramów 8 do 10 razy, jesteś osobą zaawansowaną.


      	
        Jak dobrym rozciągnięciem możesz się pochwalić? Jeśli poświęcasz sporo czasu na rozwijanie siły i treningi kardio, ale w ogóle się nie rozciągasz, zaburzasz równowagę w swoim organizmie. Jeżeli chcesz uniknąć kontuzji i zagwarantować sobie harmonijny rozwój, regularnie się rozciągaj, praktykuj jogę lub ćwicz pilates. Elastyczność jest istotnym elementem ogólnej sprawności fizycznej.

        Jeśli prowadzisz siedzący tryb życia i nie jesteś w stanie dotknąć swoich palców u nóg, przyjmij, że jesteś osobą początkującą. Jeżeli rozciągasz najważniejsze grupy mięśni od dwóch do trzech razy w tygodniu, zaliczasz się do grupy średnio zaawansowanej. Jeśli potrafisz sobie poradzić z wymagającymi pozycjami jogi lub skomplikowanymi ćwiczeniami rozciągającymi, należysz do osób zaawansowanych.

      

    


    Udzielenie odpowiedzi na powyższe pytania powinno ułatwić Ci ustalenie, czy jesteś osobą początkującą, zaawansowaną, czy może znajdujesz się gdzieś między tymi dwiema kategoriami. Jeśli masz jakieś wątpliwości, skłaniaj się początkowo ku łatwiejszym ćwiczeniom. Nic nie stoi na przeszkodzie, by w razie potrzeby przeskoczyć na wyższy poziom, a narzucając sobie od początku zbyt ostre tempo, możesz nabawić się kontuzji.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ]

          

          	
            Oto wyjaśnienie tego, co oznaczają wspomniane kategorie w kontekście ćwiczeń opisanych w tej książce:


            
              	
                Osoba początkująca: Jeżeli znajdujesz się na tym poziomie, wykonując ćwiczenia przedstawione w kolejnych rozdziałach, zacznij od jednej serii złożonej z 10 powtórzeń (więcej informacji na temat powtórzeń znajdziesz w rozdziale drugim). Jeśli uznasz, że udało Ci się opanować prawidłową technikę wykonywania danego ćwiczenia, zawsze możesz dodać kolejną serię złożoną z 10 powtórzeń. Zaplanuj też dwie sesje treningu siłowego w tygodniu, a oprócz tego realizuj w każdym tygodniu trzy sesje kardio (może to być na przykład spacer, jazda na rowerze lub pływanie).
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                        Słuchaj swojego ciała i nie próbuj intensyfikować treningów, dopóki nie poczujesz, że Twój organizm jest na to gotowy.

                      
                    

                  
                

              

            


            
              	Osoba średnio zaawansowana: Jako osoba średnio zaawansowana zacznij swoją przygodę z poszczególnymi ćwiczeniami od jednej serii składającej się z 15 powtórzeń. Jeżeli masz pewność, że wykonując dane ćwiczenie, zachowujesz poprawną technikę, a pojedyncza seria nie jest żadnym wyzwaniem, dorzuć drugą serię (czyli kolejnych 15 powtórzeń). Jeśli nie spełniasz tych warunków, dodaj kolejną serię po 2 tygodniach pracy nad danym ćwiczeniem.


              	Osoba zaawansowana: Jeżeli jesteś na poziomie zaawansowanym, zacznij od dwóch serii po 20 powtórzeń. Wykonywanie dużej liczby powtórzeń prowadzi raczej do rozwijania wytrzymałości mięśniowej, a nie siły i rozmiaru muskulatury.

            

          
        

      
    


    Kontrolowanie postępów


    Opisana powyżej procedura oceny Twojego poziomu sprawności to znakomity sposób, by określić, jaką siłą dysponujesz i jaka będzie w Twoim przypadku optymalna liczba powtórzeń i serii dla poszczególnych ćwiczeń. Informacje, które znajdziesz w kolejnym fragmencie tekstu, pomogą Ci mierzyć Twoje postępy w nadchodzących tygodniach i miesiącach.


    Nim rozpoczniesz program treningów siłowych, zapisz w swoim dzienniku treningowym następujące informacje:


    
      	Wzrost.


      	Masa ciała.


      	Tętno spoczynkowe: Najlepiej będzie zbadać tętno zaraz po przebudzeniu, nim wstaniesz z łóżka i podejmiesz jakąkolwiek aktywność. Sprawdź, ile uderzeń serca naliczysz w ciągu 60 sekund.


      	Ciśnienie tętnicze: Jeśli to tylko możliwe, postaraj się zbadać ciśnienie krwi w gabinecie swojego lekarza. Możesz także skorzystać z urządzeń dostępnych w aptekach, ale ta aparatura jest często mniej precyzyjna.


      	Poziom cholesterolu: Aby uzyskać te informacje, musisz udać się do laboratorium i zrobić badania krwi.


      	Obwód w pasie: Zrób użytek z miary krawieckiej i sprawdź obwód pasa (kilka centymetrów poniżej pępka).


      	Poziom tkanki tłuszczowej: Niektóre wagi pokazują też poziom tkanki tłuszczowej, zachowując przy tym sporą precyzję pomiaru.


      	Wskaźnik BMI: Aby określić swój wskaźnik masy ciała (BMI, Body Mass Index), skorzystaj z jednego z dostępnych w internecie kalkulatorów BMI i wprowadź tam swój wzrost oraz masę ciała.


      	Poziom glukozy we krwi na czczo: Tę informację uzyskasz, wykonując w laboratorium stosowne badanie krwi.

    


    Wszystkie te dane są ważnymi wskaźnikami świadczącymi o Twoim ogólnym stanie zdrowia. Zapisanie tych informacji przed rozpoczęciem treningów pomoże Ci kontrolować postępy i sprawi, że zdołasz dostrzec realne i udokumentowane wyniki nawet wtedy, gdy tempo zmniejszania się Twojego obwodu w pasie i zwiększania się rozmiarów Twoich bicepsów nie będzie dorównywać Twoim oczekiwaniom.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ]

          

          	
            Konsekwentna realizacja programu treningu siłowego przełoży się na postępy dotyczące trzech kwestii:


            
              	składu ciała,


              	wskaźnika BMI,


              	ciśnienia krwi.

            

          
        

      
    


    Wszystkie te czynniki mają wpływ na Twój stan zdrowia.
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            Większość siłowni oferuje możliwość odpłatnego przeprowadzenia oceny sprawności. Zdarza się jednak, że tego rodzaju badania są częścią pakietu, jaki otrzymują osoby, które wykupują w danym miejscu swój pierwszy karnet.

          
        

      
    


    Ocena swojej siły i wytrzymałości


    Informacja o tym, jak prezentujesz się na tle innych osób, które wykonywały podobne testy sprawnościowe, może Cię zmotywować do ciężkiej pracy. Te same dane mogą być także znakomitym wskaźnikiem postępów wynikających z Twoich treningów. Na kilku kolejnych stronach znajdziesz opis niektórych testów sprawnościowych, które możesz wykonać, by sprawdzić swoją siłę i wytrzymałość. Zapisuj osiągane wyniki w dzienniku treningowym i kontroluj swoją formę mniej więcej raz w miesiącu — dzięki temu dowiesz się, jak sobie radzisz.
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            Twoje wyniki będą lepsze, jeżeli przed przystąpieniem do testów zadbasz o to, żeby się rozgrzać.
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            Samo sformułowanie test siły jest w pewnym sensie mylące. Ściśle rzecz ujmując, Twoja siła odnosi się do największego ciężaru, który możesz podnieść jeden raz — ta wartość bywa też nazywana ciężarem maksymalnym. Jeżeli podczas wyciskania sztangi jesteś w stanie wykonać tylko jedno powtórzenie z obciążeniem rzędu 20 kilogramów, to właśnie jest Twój ciężar maksymalny w kontekście tego ćwiczenia. Ogólnie rzecz biorąc, sprawdzanie największych obciążeń, z jakimi poradzisz sobie podczas wykonywania różnych ćwiczeń, nie jest najlepszym pomysłem, szczególnie jeżeli jesteś osobą początkującą. Niektórzy weterani siłowni lubią czasami dać z siebie wszystko, ale podczas danego treningu sprawdzają swój ciężar maksymalny tylko w odniesieniu do jednego lub dwóch ćwiczeń. Testowanie w ten sposób własnych granic stanowi ogromne obciążenie dla organizmu i nawet u osób, które mają duże doświadczenie z treningiem siłowym, może się zakończyć poważnymi bólami mięśni.

          
        

      
    


    Sprawdzanie siły górnej części ciała


    Najczęściej przeprowadzanym testem siły górnej części ciała jest robienie pompek. Mężczyźni wykonują pompki wojskowe, a kobiety — zmodyfikowaną wersję tego ćwiczenia (podpierają się na kolanach). Zrób tyle pompek, ile zdołasz, i przerwij test w momencie, w którym nie będziesz już w stanie prawidłowo wykonać kolejnego powtórzenia. Najlepiej przeprowadzać ten test w asyście przyjaciela, członka rodziny lub partnera treningowego — kogoś, kto będzie liczył na głos zrealizowane przez Ciebie powtórzenia. Zapisz w dzienniku treningowym datę testu i liczbę powtórzeń.
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    Joga i pilates jako metody rozwijania elastyczności

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część V

    Dekalogi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 23

    Dziesięć sposobów na wykorzystanie taśm podczas pracy nad rzeźbą ciała i siłą mięśni

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 24

    Dziesięć sposobów na to, żeby dobrze się bawić, trenując z piłką

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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