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Rycina 2.8.
Przyktad ¢wiczenia pliometrycznego.

badaczy sadzi, ze ze wzgledu na duze przecigzenia aparatu ruchu i oslabianie
reakcji ochronnych organizmu metoda ta przyczynia si¢ do powstawania urazéow
1 jej stosowanie jest uzasadnione jedynie w przypadku nielicznych dyscyplin
(np. skoku wzwyz, trojskoku). Przyktad éwiczenia konczyn dolnych w trenin-
gu pliometrycznym przedstawiono na rycinie 2.8. Po pokonaniu plotka zawod-
nik ma za zadanie w jak najkrotszym czasie odbic si¢ od podloza i przeskoczyc
kolejny plotek.

Metoda inercyjna (bezwtadnosciowa)

Nowa, niepoznang jeszcze dostatecznie metodg treningu sifowego jest tzw. me-
toda inercyjna, bedaca odmiang metody pliometrycznej, niezwigzang z pokony-
waniem sily grawitacji. Polega ona na wykorzystaniu sity bezwladnosci poko-
nywanego obcigzenia, przy zastosowaniu specjalnych trenazerow inercyjnych
(ryc. 2.9). Zaleznie od masy obcigznika i szybkosci wykonywania ¢wiczenia

Podstawy treningu fizycznego
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Rycina 2.9.
Trenazer inercyjny: szynowy (A), kolowy (B), elektryczny (C).

mozna w wiekszym stopniu ksztaltowaé moc miesni (niewielka masa obcigz-
nika, ale duza predkos$¢ ¢wiczenia) lub sile i hipertrofie mieSni (wieksza masa
1 mala szybkos¢ ¢wiczenia).

Cwiczenie przedstawione na rycinie 2.10 polega na wprawieniu w ruch za
pomocg linki ci¢zarka poruszajgcego si¢ na poziomej szynie. Podczas kazdego
cyklu ruchowego naprzemiennie i bez przerwy wystepuja fazy pracy koncen-
trycznej i fazy pracy ekscentrycznej. Rozwijana sita jest skierowana na nadawa-
nie przyspieszenia obcigznikowi lub jego hamowanie, pokonujgc dzialajacg na
mienie site bezwtadnosci. Cwiczacy, przez szybko$é wykonywanego ¢wiczenia
(rytm powtdrzen), sam okres§la generowang sil¢ (obcigzenie). Stanowi to wazny
element zabezpieczenia przed urazami podczas wykonywania ¢wiczen.

Podobnie jak w przypadku treningu pliometrycznego, nie sg jeszcze dobrze
okreslone optymalne wartosci skladowych tego treningu. Jednak, ze wzgledu na
wysoka jego skuteczno$§¢ przy zastosowaniu niewielkich obcigzen (ale duzych
predkosci) i na wszechstronng strukturg ruchu, jakg umozliwia trenazer iner-
cyjny, metoda ta jest coraz szerzej stosowana (szczegblnie w USA) w sportach
o charakterze szybkoSciowym i sitowo-szybkoSciowym.

Stosowane obecnie trenazery inercyjne (np. ITMS, Cyklotren) umozliwiajg
podglad oraz archiwizacj¢ parametréw treningu (np. rozwijang site, pokonywa-
ng droge, czas powtdrzenia), co przyczynia si¢ do doskonalenia metodyki tre-
ningu inercyjnego, mimo ze nie zostala ona jeszcze w petni zoptymalizowana.

W tradycyjnym treningu sily (,do odmowy”) tylko ostatnie powtdrzenie jest
wykonywane z maksymalng intensywnoscig, a wszystkie wczeSniejsze powto-
rzenia sg mniej intensywne (submaksymalne). W metodzie inercyjnej, ¢wiczac
z maksymalng intensywnoscig, kazdy cykl ¢wiczenia (powtérzenie) wykonuje
si¢ z maksymalng intensywno$cig, rozwijajac najwigkszg sile i moc na poczatku
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Rycina 2.10.
Przykiad ¢wiczenia inercyjnego.

serii 1 mniejszg w koficowej czesci. Prawdopodobnie dlatego trening tg metodg
powoduje zwickszony efekt, w tym hipertrofie trenowanych mie$ni.

Wplyw na organizm. W ostatniej dekadzie nastgpil intensywny rozwoj tej
metody treningu sity. Ostatnie badania wskazujg, ze juz przy stosowaniu nie-
wielkiej masy obcigznika, w krotkim czasie (juz po 4-5 tygodniach) osigga
si¢ istotng poprawg sily 1 mocy migsni (tab. 2.9). Z przeprowadzonych badan
— w tym badan wlasnych autoréw — wynika, ze poprawa ta jest prawdopodobnie
wynikiem usprawnienia koordynacji nerwowo-mig¢$niowej i cyklu: rozciagnig-
cie—skurcz mig¢$nia. Zwigksza si¢ aktywnos¢ elektryczna jednostek motorycz-
nych trenowanych mig¢Sni (oceniana powierzchniowag EMGQG) oraz czgsto obser-
wuje sie ich hipertrofie, mimo stosunkowo krotkiego okresu trwania treningu.
Duzg zaletg tej metody jest mozliwos$¢ stosowania w treningu ¢wiczen o pozada-
nej strukturze ruchu, co powoduje zwiekszenie tempa narastania sily oraz skré-
cenie czasu wykonania wlasciwego zadania ruchowego (np. uderzenia w spor-
tach walki), przy jednoczesnym wzroScie rozwijane;j sity (ryc. 2.11).

POdS"CIW)’ rreningu ﬁzycznego



Tabela 2.9.

Zmiany w sile i mocy migs$ni pod wplywem treningu inercyjnego. * — zmiana istotna staty-

stycznie; NB — nie badano; IW - istotny wzrost (nie podano wartosci liczbowych)

Czas . Wazrost Wazrost
) Liczba L, .
Typ Trenowane | trwania . .| Ilos¢ sity mocy
Autorzy . . . . treningow .. . . . .
trenazera| migSnie treningu (tygodnie) serii | mies$ni miesni
(tygodnie) | " © %) %)
Albertiwsp. |ITS zginacze 5 3 3 13,8-26,9* NT
1994 fokcia
Brzenczek- ITMS przywo- 5 3 3 3,5-21,9* | 9,8-34,3*
-Owczarzak dziciele
iwsp. 2013 ramienia
Naczk i wsp. |ITMS przywo- 4 3 3 13,0-15,5* | 15,5-19,5*
2014 dziciele
ramienia
Naczk i wsp. |ITMS prostowniki 5 3 3 23,3-25,2* | 27,0-33,2*
2016 kolana
Naczk i wsp. |ITMS zginacze S 3 3 13,7-28,4* | 12,4-37,7*
2016 tokcia
Naczk i wsp. |ITMS prostowniki 5 3 3 8,5-12,5* | 11,0-21,1*
2016 fokcia
Naczk i wsp. |ITMS obreczy 4 3 4 12,8 14,2
2017 barkowej
Norrbrand Yo-Yo prostowniki 5 2-3 3 4,4-6,0 8,9-12,0
i wsp. 2008 kolana
Norrbrand Yo-Yo prostowniki 5 2-3 3 15,0-19,0* | 10,0-17,0*
i wsp. 2010 kolana
Onambele Yo-Yo prostowniki 12 3 1-4 8,0 28,0*
i wsp. 2008 kolana
Seynnes i wsp.| Yo-Yo prostowniki 5 3 3 38,9% NB
2007 kolana
Teschiwsp. | Yo-Yo prostowniki 5 2-3 4 10,8-11,1* NB
2004 kolana
Teschiwsp. | Yo-Yo prostowniki 5 2-3 4 11,0-12,0* Iw
2004 kolana
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Rycina 2.11.

Czas trwania uderzenia i wielko$¢ sity rozwijanej przez zawodnika karate w trakcie tego aktu
ruchowego przed zastosowaniem oraz po zastosowaniu treningu inercyjnego.

Do mniej rozpowszechnionych metod treningu sily mozna zaliczy¢ trening
izokinetyczny. Polega on na wykonywaniu ¢wiczen z wykorzystaniem specjali-
stycznych urzadzen, wymuszajacych wykonywanie ¢wiczen ze stalg predkoscig,
rozwijajac okreslony poziom sily (ryc. 2.12). Zazwyczaj wykonuje si¢ kilka se-
rii (3-5) z dowolnie dozowanymi predkoSciami ruchu w kazdej z nich (zaleznie
od celu treningu). W jednej serii zawodnik wykonuje 10-15 powtérzen. Miedzy
seriami wystepuje 2—4-minutowa bierna przerwa. Duzg zaletg tej metody jest
znaczny przyrost sily migsni w calym zakresie ruchu oraz mozliwos¢ ustala-
nia réznych predkosci ruchu — od niewielkich nawet do 400°%s. Trening izoki-
netyczny jest szeroko stosowany w rehabilitacji ruchowej. Ze wzgledu na duze
bezpieczenstwo metody jest chetnie wykonywany takze przez profesjonalnych
sportowcow. Okazuje si¢ tez bardzo przydatny w leczeniu urazéw. Wyelimino-
wanie uszkodzonej cze¢Sci fancucha biokinematycznego pozwala na wykony-
wanie treningu przez pozostale czesSci (np. przy uszkodzeniu stawu skokowego
dzwigni¢ trenazera montuje si¢ w dolnej czesSci podudzia, co umozliwia prace
mieSniom prostujgcym i zginajagcym w stawie kolanowym), zapobiegajgc nega-
tywnym skutkom unieruchomienia. Ponadto, wykorzystujac t¢ metode trenin-
gu, mozna szybko i bezpiecznie wigczy¢ do ruchu uszkodzony staw, co pozwala
zawodnikom na szybki powrét do pelnej sprawnosci. Do jej wad mozna zaliczy¢
wysoki koszt urzgdzen, niewielkg dostepno$¢ oraz koniecznos$¢ obstugi przez
wykwalifikowany personel.

POdS"GW)’ rreningu ﬁzycznego



Rycina 2.12.
Stanowisko do éwiczen izokinetycznych.

Wplyw na organizm. Jest podobny jak w przypadku metody body building.
Uwaza sie, ze metoda ta nalezy do metod najskuteczniej rozwijajgcych site mies-
niows. Charakterystyczne jest to, ze rozwdj sily wystepuje w calym zakresie
ruchu. Metoda ta jest zaliczana do bezpiecznych, rzadko notuje sie kontuzje
1 urazy przy wlaSciwym stosowaniu trenazera.

Opinie o przydatnosci i efektach stosowania tej metody w sporcie sg podzielone.
Z pewnoscig EMS (electrical muscle stimulation), podobnie jak trening izome-
tryczny, moze by¢ wykorzystywana w rehabilitacji pourazowej w celu redukowania
zmian atroficznych w mieSniach. Chociaz istniejg prace mowigce o przydatnosci
EMS w zwigkszaniu sity mi¢Sniowej u zawodowych sportowcdw, to metoda ta jest
wykorzystywana glownie w rehabilitacji. Jej stosowanie zapobiega atrofii mig$ni
0s0b unieruchomionych i po udarach moézgu, zwieksza lokalny przeptyw krwi
itd. Ze wzgledu na selektywne oddzialywanie EMS, polegajace na stymulowaniu
miesni bez wyraznego dziatania na bierny ukiad ruchu, jej wykorzystanie w spo-
rcie powinno mie¢ jedynie charakter uzupelniajacy inne metody treningu sity.

Przedstawione metody treningu sily nie sg jedynymi, jakie stosuje si¢ w prak-
tyce sportowej i rekreacji ruchowej. Nieustannie pojawiaja si¢ Kkolejne, nowe
metody treningu sity lub tez modyfikacje istniejgcych. Skutecznos$¢ i przydat-
nos¢ wielu z nich (m.in. metody wibracyjnej) nie sg dotychczas jednoznacznie
potwierdzone. Dob6r metody treningu sity powinien by¢ podyktowany wiekiem
osoby (fazg rozwoju osobniczego), jego aktualnym poziomem sily i wydolnosci,
stanem zdrowia oraz, przede wszystkim, celem treningu.
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