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Poznaj sekrety nowoczesnego treningu sily i mocy!

Drodzy Trenerzgy, Sportowcy
i Wszyscy uczestniczgcey w treningach sily i mocy!

Przekazujac Wam rady-zalecenia dotyczace nowoczesnego spojrzenia na treningi sity i mocy
w formie ,,50 Zasad” zamieszczonych ponizej, mam nadziej¢, ze w ten sposob razem przyczynimy
si¢ nie tylko do zwigkszenia skutecznosci tych treningdéw, ale — co niezwykle wazne — obnizymy
koszty zaré6wno energetyczne, jak i mechaniczne, jakie ponosza sportowcy.

W tych prostych, w wielu przypadkach wrecz oczywistych, Zasadach staratem si¢ zawrzec
nie tylko aktualny stan wiedzy o sile migsniowej i mocy, ale i swoje — juz 50-letnie (dlatego 50
zasad!) - do$wiadczenie zawodniczo-trenerskie i badawczo-naukowe w tak réznych obszarach
sportu, jak kulturystyka, podnoszenie cigzardw, tucznictwo, zespotowe gry sportowe (przede
wszystkim siatkdwka i koszykowka), lekkoatletyka (gtéwnie sprint, ale i maraton). Jezeli do tych
obszarow dodamy moje uczestnictwo w procesach rehabilitacji sportowcoéw po urazach uktadu ruchu
1 usprawnianie fizyczne starszych osob, to mamy do$¢ duza przestrzen, w ktorej przez wiasciwe
treningi sity i mocy mozemy pomaga¢ ludziom nie tylko w osigganiu maksymalnych rezultatow
sportowych oraz w jak najlepszym powrocie do sportu po urazach, ale i w utrzymywaniu jak
najdtuzej i na jak najwyzszym poziomie sprawnosci w czynnos$ciach zyciowych.

Znaczna cze$¢ z tych Zasad bedzie przeze mnie omawiana bardziej szczegdlowo
i ,,naukowo” w kolejnych artykutach szkoleniowych w ramach cyklu ,,Zbigniew Trzaskoma radzi”
oraz w Sporcie Wyczynowym w panelu ,,Naukowiec na treningu”, bo cho¢ brzmig prosto, to ich
podstawy naukowe nie zawsze sg proste, oczywiste i w petni wyjasnione.

Moi Drodzy, bardzo zalezy mi na tym, by w ramach misji szkoleniowej, jaka mam zaszczyt
pemi¢ jako konsultant w Zespole Metodyczno-Szkoleniowym Klubu Polska, jak najszybciej i jak
najprzystepniej przekaza¢ Wam ponizsze Zasady, bo jezeli nawet z nich nie skorzystacie wprost, to
moze pobudzg Was do refleksji — czy moje poglady sa z nimi zbiezne, czy tez nie, a jezeli nie, to
jakie mam dowody na to, by dziala¢ inacze;.

Z moich wieloletnich obserwacji treningdw sity i mocy sportowcoéw, w tym mistrzow, i to nie
tylko polskich, wynika jednoznacznie — mamy w tym obszarze szkoleniowym wiele do zrobienia!
Nie tylko w zakresie planowania, w tym periodyzacji, tych treningdéw, ale i wykonywania ¢wiczen,
ktore czesto przebiegaja wedlug reguty — najwazniejsze, by podnie$¢ jak najszybciej cigzar!
Dziatanie zgodnie z ta regula moze prowadzi¢ nas w niebezpieczng strong, bo czgsto nie

dostrzegamy, ze ci¢zar zostal podniesiony, ale przy niewielkim udziale migs$ni! Na przyklad w
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wyciskaniu sztangi w leZeniu na poziomej tawce — pomijajac, ze to ¢wiczenie w klasycznej wersji
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nie jest skuteczne w zwigkszaniu mocy konczyn gornych — predkos¢ sztangi w fazie koncentrycznej
(wyciskanie) powinna by¢ efektem dziatania migéni, a nie wynika¢ z odbicia sztangi od klatki
piersiowej! Poniewaz przy duzej masie sztangi odbicie od klatki piersiowej moze by¢ bolesne, to
niektorzy sportowcy, w tym takze kobiety, ktadg na klatke piersiowa specjalne podkiadki, ktore
zmniejszaja bol. Podobnych przyktadow mamy wigcej. W tym miejscu podkresle olbrzymia roznice
w wykorzystaniu uktadu ruchu sportowca, gdy celem jest mistrzowska technika ruchu a w treningach
sity 1 mocy. W tym pierwszym przypadku powinnismy wykorzystywa¢ wszystkie czynniki
wewngtrzne (gtownie prace migsni) i zewnetrzne (np. energia sprezysta gromadzona w sprzgcie), by
skuteczno$¢ techniki byta jak najwyzsza. W tym drugim, powinnismy zapewni¢ takie warunki, by w
jak najwyzszym stopniu zaangazowane byly mig$nie, a wspomaganie czynnikami zewnetrznymi
bylo wyeliminowane. Dlaczego? Dlatego, ze woéwczas osiggniemy cel znacznie mniejszym
cigzarem! 10 kg mniej w jednym powtdrzeniu, to okoto tony mniej na jednym treningu, to okoto 100
ton mniej w kilkumiesiecznym okresie treningowym, to nawet kilka tysigcy ton (sic!) mniej w
karierze zawodnika. Mniej czego! Mniej obcigzenia uktadu ruchu!!!

Zaproponowane Zasady sa proste, moze nawet w wielu przypadkach, zwlaszcza dla
doswiadczonych treneréw i zawodnikow, zbyt proste 1 zbyt oczywiste. Proste w zrozumieniu, ale czy
proste w realizacji? Ta prostota i oczywisto§¢ wynika przede wszystkim z tego, iz moim celem jest,
by dotarly do wszystkich i byly jasne dla wszystkich. Prostota wynika i z tego, ze ja nieprzerwanie i
z nieustajacg wiarg w jej stuszno$¢ trzymam si¢ zasady, ktorej inspiratorem byl wybitny fizjolog
$wiatowej stawy, Profesor Per-Olaf Astrand: Ustawicznie poszerzaj wiedze, ale upraszczaj teorie, tak

by mozna je bylo zastosowac w praktyce.

Zachecam do lektury

Zbigniew Trzaskoma
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50 Zasad Zbigniewa Trzaskomy

Jak skutecznie i bezpiecznie zwiekszac sile i moc sportowcow?

10.

11

12.
13.

14.

15.

16.

17.

Treningi sity 1 mocy w wigkszosci dyscyplin (konkurencji) sportowych petnig role
pomocnicza (uzupetniajaca), tak wigc nie traktuj ich jako sportowe panaceum na
wszystkie braki, ale i nie zrzucaj na nie odpowiedzialno$ci za wszelkie niepowodzenia!
Musisz odrdzniaé sile migsniowa od mocy, bo to sg dwa rdézne $§wiaty zarowno treningu,
jak i pomiaru!

Jezeli nie jest to konieczne, to nie zwickszaj jednoczesnie sity i mocy, te drugg poprzedz
pierwsza!

W sporcie najczg$ciej najwazniejsza jest moc, ale okresl, w jakiej strefie obcigzenia
(mate, $rednie, duze) jest ci potrzebna!

Nigdy nie zaczynaj przygotowan od treningu mocy, to do mocy trzeba si¢ przygotowac,
gdyz jest to trening obarczony najwigkszym ryzykiem urazéw!

W silowni nie kopiuj ruchow specjalistycznych, ale pracuj nad tym, co niezbedne do
mistrzostwa, a nie daje tego w peini specjalizacja!

Staraj si¢, by trening byt maksymalnie zindywidualizowany, co w ¢wiczeniach sily i
mocy zawiera si¢ przede wszystkim w pokonywanych cigzarach!

Pamigtaj, im mniejszym obcigzeniem wywotasz pozadang reakcje migsni, to tym bardziej
oszczedzasz uktad ruchu sportowca!

Cwicz poprawnie technicznie, mijaj punkty krytyczne w éwiczeniach pracg migéni, a nie
ruchami ,,0szukanymi”!

Pokonywany ci¢zar dostosuj do swoich mozliwo$ci i poprawnej techniki, to one sa
najwazniejsze, a nie ci¢zar!

. Pamigtaj, ze duza liczba urazéw przecigzeniowych jest wynikiem nieprawidlowego

wykonywania ¢wiczen z nadmiernymi ci¢zarami!

Cwicz tak, by pracowaly migénie, a nie urzadzenia treningowe!

Wykonaj kazde powtdrzenie ¢wiczenia z maksymalng koncentracja, tak by ruch byt
doskonaty!

Jezeli twoim celem jest poprawa koordynacji ruchowej, czucia glebokiego
1 stabilizacji, to zastosuj trening funkcjonalny, ale pami¢taj, Ze on nie zastapi treningéow
sity 1 mocy!

Nie przeno$ bezkrytycznie systeméw stosowanych w §wiatach fitnessu i kulturystyki do
innych sportow, gdyz w nich rola sity i mocy jest inna!

Jezeli potrzebujesz wytrzymatosci silowej, masy mig$niowej, sity i mocy, to ¢wicz
kompleksowo, ale etapowo zgodnie z hastem: kazda cecha uktadu migsniowego ma swoj
czas!

Kompleksowe zwigkszanie cech ukladu migsniowego umozliwi ci przygotowanie si¢ do
treningu specjalistycznego, uzupetnienie tego, czego nie daje w pelni trening
specjalistyczny i zapewni ochrong przed jego negatywnymi skutkami!
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. Pamigetaj, ze najwigkszym wrogiem mocy jest zmeczenie, a sprzymierzencem krotki, ale
intensywny, trening i odpoczynek!

.Nie martw si¢, gdy nie masz predyspozycji do zwigkszania masy mig$niowej, na
szczg$cie w sporcie mozesz podwyzszac site 1 moc przez adaptacje uktadu nerwowego!

. Poprawy skoczno$ci szukaj przez podwyzszenie poziomu sily mig$ni ndg, gdyz droga

przez moc moze nie by¢ skuteczna!

Nie przesadzaj z urozmaicaniem ¢wiczen, gdyz w wielu sytuacjach szkoleniowych

wigkszym problemem niz mala réznorodno$¢ jest brak systematycznego powtarzania

kilku, sprawdzonych ¢wiczen!

Najlepszym wskaznikiem doboru pokonywanego oporu nie jest procent ci¢zaru

maksymalnego, ale liczba powtdrzen, jaka masz wykona¢ w serii ¢wiczenia i do niej

dostosuj ciezar!

Wybierz taka liczb¢ powtorzen w serii, ktdra najlepiej sprzyja podnoszeniu sity

1 mocy, dla tej pierwszej zalecany zakres to 1-6, dla drugiej 1-5!

Jak ¢wiczysz sile, to pamigtaj o szybkim jej wlaczeniu na poczatku ruchu (tzw. szybki

start), ale w drodze powrotnej zwolnij, to uruchomisz niezwykle cenng czynnos¢

ekscentryczng migsni!

Jak ¢wiczysz moc, to wykonuj ruch z jak najwigksza predkoscia!

Jezeli nie jeste$ cigzarowcem lub trojboistg sitowym, to staraj si¢ ¢wiczy¢ site 1 moc trzy,

ewentualnie dwa, razy w tygodniu, najlepiej co drugi dzien!

Cwiczac czesciej niz trzy raz w tygodniu uzyskasz wigkszy postep, ale kosztem jeszcze

wigkszej pracy, co moze by¢ nieoptacalne z punktu widzenia gospodarowania energia!

Trening sily 1 mocy raz w tygodniu pozwoli ci podtrzyma¢ poziom tych cech

1 spowolni¢ ich spadek, ale nie wystarczy, by je zwigkszy¢!

Nie ¢wicz mocy na poczatku okresu przygotowawczego, a wytrzymatosci sitowej w

ostatnim okresie przed najwazniejszymi zawodami!

Jezeli ciezko popracujesz przez kilka tygodni nad wytrzymatoscia sitowg 1 sita, nastgpnie

przejdziesz do mocy, to nie oczekuj jej eksplozji wczesniej niz po okoto miesigcu!

Jezeli mozesz, to zachowaj kolejnos$¢ etapow treningowych: wytrzymatos$¢ sitowa, masa

mig$niowa (jezeli potrzebna), sita i moc!

Moc wienczy dzieto, ale ze wzgledu na najwigksze zagrozenie urazami, trzeba si¢ do niej
przygotowac!
Dobierz odpowiednie ¢wiczenia do cechy, gdyz nie jest dobrym pomystem zwigkszanie

np. mocy ndg przysiadami ze sztanga, nawet wowczas, gdy ci¢zar jest niewielki, a
predkos¢ ruchéw duza!

W treningu sily i mocy stosuj ¢wiczenia angazujace duze grupy migsniowe (tutdéw,
konczyny dolne, obrgcz konczyny gornej), gdyz ani biceps, ani migénie przedramienia
czy tydki nie decyduja o sile i mocy potrzebnej w sporcie!

W treningu mocy jak najdtuzej stosuj ¢wiczenia plyometryczne (skok, rzut, sprint, zarzut,
wybicie, rwanie, wyskok z obcigzeniem), gdyz tylko w otwartych tancuchach
kinematycznych, gdy dzialasz maksymalnie szybko do konca, uzyskasz maksymalng
predkos¢ na koncu ruchu!
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W treningu sity, jak zmniejszasz liczbg powtorzen w serii, to koniecznie zwigkszaj ci¢zar,
natomiast w treningu mocy czasami lepiej obnizy¢ ci¢zar, by zwigkszy¢ predkos¢ ruchu!
W ¢wiczeniach mocy lepiej mniejszy cig¢zar podnosi¢ szybciej niz za duzy zbyt wolno, bo
maksymalna moc jest osiggana przy optymalnych wartos$ciach sity i predkosci!

Staraj si¢, by ¢wiczenie mocy maksymalnej nie trwalo dluzej niz 6-8 sekund
1 wykonuj je jak najszybciej bez wzgledu na wielko$¢ pokonywanego oporu, ktérego
najkorzystniejszy zakres zawiera si¢ miedzy 50 a 70% ci¢zaru maksymalnego!

Nie przekraczaj 75 minut (bez rozgrzewki i czesci koncowej) w jednostce treningowej
sity, a 60 minut, gdy celem jest moc!

Wez pod uwage, ze sportowcy o wigkszej sile podczas zwigkszania mocy powinni
stosowac relatywnie mniejsze obcigzenie (% cigzaru maksymalnego) niz bardziej
dynamiczni, ale stabsi koledzy!

Jezeli cheesz zwigkszy¢ site migéni zginajacych tutow, w tym brzucha, to nie oczekuj, ze
kultowe ,,brzuszki” beda wystarczajace, stosuj pelne ruchy tutowia, ale tylko wtedy, jak
nie ma przeciwwskazan!

Rownolegle zwigkszaj site glownych grup migéni wedlug zasady agonista-antagonista
(prostowniki-zginacze, odwodziciele-przywodziciele, rotatory zewngtrzne-wewngetrzne),
gdyz tylko wowczas uzyskasz wlasciwe proporcje miedzy nimi!

Nie zaczynaj zwigkszania sity mi¢$ni ndg od przysiadow z obcigzeniem, gdyz to super
¢wiczenie wymaga przygotowania migsniowego i dobrej techniki!

W réznego rodzaju skokach, w tym i z obcigzeniem, dynamicznie wykonuj odbicie, ale
nie zapomnij o amortyzacyjnym (,,mi¢kkim”) ladowaniu, bo to ono decyduje w wielko$ci
obciazenia uktadu ruchu!

Wez pod uwage, ze klasyczny ,martwy cigg” nie jest ¢wiczeniem niezbednym dla
sportowca, zwlaszcza dlatego, ze wymaga stosowania bardzo duzych cigzarow
1 nienagannej techniki!

Jezeli masz mozliwosci, to korzystaj z urzadzen treningowych i trenazeréw, traktujac je
jako $rodki uzupehiajace, ale nie rezygnuj ze stosowania klasycznych ¢wiczen sily i
mocy, gdyz ich nie zastapig zadne trenazery!

Staraj si¢ ograniczy¢ rozcigganie statyczne do minimum, gdyz stosowane
w nadmiarze istotnie obniza skutecznos¢ treningéw sity i mocy!

Oceniaj skuteczno$¢ treningdéw sity i mocy, nawet — jezeli nie masz dostgpu do badan
laboratoryjnych - wykorzystujac proste, ale dostarczajace rzetelnej informacji, testy, takie
jak np. wyskok pionowy obundéz z miejsca z zamachem wykonywany na platformie
dynamometrycznej!

Nigdy nie zapominaj, Ze to ten sam sportowiec bedzie na boisku (w hali, na ptywalni, na
trasie itp.) oraz w sitowni i dlatego zadbaj o to, by migdzy treningiem gltéwnym
(specjalistycznym) i pomocniczym (sita lub moc) panowata harmonia!

Ocen, na ile twoje dotychczasowe postgpowanie w zakresie treningéw sity i mocy jest
zgodne z niniejszymi Zasadami i jezeli je zaakceptujesz, to okresl stosowne wnioski i
wdrazaj je do praktyki szkoleniowe;j!



