Trening silowy

Trening sifowy

Proces polegajacy na
poddawaniu organizmu

obcigzeniom majacym na
celu wzrost masy 1 sity
mi¢sSniowe].




Zalety treningu silowego

wzrost sity 1 masy migsniowej

wzmocnienie kosci, zmniejszenia objawow osteoporozy poprzez zwigkszenie gestosé
mineralnej kosci

zwigkszenie wytrzymalos¢ wiezadet 1 Sciegien. Wzmocnie stawOw. Zapewnienie
stabilizacji ciala

wzrost spoczynkowej przemiany materii
stabilizacja 1 poprawa budowy ciata, modelowanie sylwetki
zapobieganie kontuzjom ( przygotowanie do innych dyscyplin sportu)

zapobieganie cukrzycy, obnizenie poziomu ztego cholesterolu (LDL) 1 podniesienie
dobrego (HDL)

dzialanie antydepresyjne




Przeciwwskazania do treningu silowego

niektore kontuzje 1 urazy

duze wady kregostupa (zalecana ostroznosc)

niestabilna dusznica piersiowa
zaburzenia rytmu serca

choroby nowotworowe




Najwazniejsza jest poprawnos¢ wykonywania
¢wiczen z oporem

Cwiczenia z dodatkowym oporem zewnetrznym sa
niezwykle skuteczne w budowaniu sity 1 masy

migsniowe], ale wykonujac je nalezy zwrocic
szczegolng uwage na technike oraz zachowanie
prawidtowej postawy ciala.




Wazne sa cele podejmowania wysilku o
charakterze silowym

poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej (trening zdrowotny)

przeciwdziatanie kontuzjom (np. w sporcie wyczynowym)
zwiekszenie masy mieSniowe]

wyszczuplenie, wymodelowanie sylwetki

poprawa sity maksymalne;j

zwiekszenie wytrzymalosci sitowe;




Cwiczysz silowo- chudniesz

Zapewne kazdy wie, ze skutecznym sposobem pozbycia si¢
zbednych kilogramow jest podjecie systematycznej, regularne;
aktywnosci fizycznej o charakterze tlenowym. Czyli takiej, ktore;j
intensywnos¢ jest umiarkowana a czas trwania dtugi (powyzej 30
min).

Jednak rowniez ¢wiczenia sitowe moga mie¢ niematy wklad w
uzyskaniu 1 utrzymaniu prawidiowej masy ciata. Zmiana sktadu
ciata tj zwigkszenie masy migsniowej powoduje, ze zwicksza sie
wydatek energetyczny naszego organizmu. Nawet kiedy nie
cwiczymy nasze miegsnie potrzebujg energii do ,,zycia”.




Kiedy rozpoczac trening silowy

Trening sitowy mozna rozpocza¢ juz po 15-16 r.z. Jednak przez
pierwsze lata warto opierac si¢ gldwnie na ¢wiczeniach z
niewielkim oporem zewnetrznym, albo z oporem wiasnego
ciezaru ciala.

Powyzszg zasade powinny tez stosowac osoby doroste, ktore
dopiero rozpoczynajg swoja przygode z ¢wiczeniami sitowymi.

Wzrost odcigzen powinien byc¢ stopniowy, gdyz zbyt szybkie
ich zwigkszanie moze doprowadzi¢ do kontuzji, a nawet
trwalego uszkodzenia narzadu ruchu.




Cwiczenia na silowni

Rozpoczynajac ¢wiczenia na sitfowni czesto nie mozemy si¢
zdecydowac czy ¢wiczy¢ z obcigzeniami wolnymi (hantle,
sztangil) czy korzysta¢ z obecnych tam przyrzadow 1 maszyn.

Jesli nie mamy zbyt duzego doswiadczenia 1 nie jesteSmy pewni
czy poprawnie wykonujemy ¢wiczenie warto skorzystac ze
stacjonarnych maszyn sitowych. Ich konstrukcja zwykle
wymusza zachowanie prawidiowej postawy podczas
wykonywania ¢wiczenia. Trening obwodowy na takich
maszynach moze by¢ dobrym przygotowaniem do treningu z
cigezarami wolnymi.




Trening aerobowy i anaerobowy

W celu osi1ggnig¢cia zadowalajgcych rezultatow wskazane jest
taczenie wysitkow o charakterze anaerobowym (sifownia) 1
aecrobowym(np. bieganie, ptywanie, jazda na rowerze).

Jesli robimy to na jednym treningu wowczas najlepiej stosowac
kolejnosc; trening sitowy a nastepnie wysitek tlenowy. (np. ¢w.
sittowe po nich umiarkowany wysilek na biezni)

(Po wyczerpaniu weglowodanow korzystamy z thuszczow).




Warunki przyrostu sily i masy mi¢sniowej

Zmiany napi¢cia migsni (planowanie procesu treningowego)

Odpowiedni odpoczynek/regeneracja powysitkowa

Odpowiedni poziom aminokwaséw w komorce
(odpowiednia dieta)

Odpowiedni poziom hormonow anabolicznych w komorce
(testosteron zapewniajacy anabolizm)




1. Planowanie procesu treningowego

Glownym celem planowania treningu jest adaptacja
organizmu do podejmowanych wysitkow.

Trening planuyjemy w cyklach 4-6 tygodniowych.




2. Odpowiedni odpoczynek/regeneracja
powysilkowa

Odpoczynek po treningu jest niezbedny, aby wystgpito zjawisko
superkompensacji (nadbudowy) zasobow energetycznych. Jednak
zbyt dluga przerwa powysitkowa moze uposledzac ten proces.

Czas trwania przerwy potreningowej zalezna jest od jego
Intensywnosci:

20 godzin po treningu lekkim
40 godzin po treningu Srednim

Ok 80 godzin po treningu ci¢zkim




2. Odpowiedni odpoczynek/regeneracja
powysilkowa

Badania wykazaty, ze stosowanie wypoczynku
czynnego prowadzi do szybszej regeneracji

Wypoczynek czynny powinien mie¢ mala
intensywnosc¢ 1 nie prowadzi¢ do uczucia zmeczenia




Zasady treningu silowego

Okreslenie celow koncowych podeymowanego treningu sitowego

Odpowiedni dobor obcigzen do mozliwosci ¢wiczgcego

Progresja obcigzen w cyklu treningowym

Poprawna technika wykonywania ¢wiczen

Zachowanie odpowiedniego okresy regeneracji  (powysitkowego wypoczynku)
Stosowanie odpowiedniej diety

Zachowanie odpowiedniego odstepu czasu od spozytego positku do
rozpoczecia treningu

Stosowanie metod treningowych




CzescC wstepna treningu/rozgrzewka

6-10 min wysiiku o charakterze tlenowym

Cwiczenia angazujgce partie migsniowe, ktore beda
zaangazowane w Czescl gtownej

Cwiczenia przewidziane w cz¢sci gtownej (z
zerowym lub minimalnym obcigzeniem)




Czes¢ koncowa treningu/stretching

Waznym uzupetnieniem
kazdego treningu sitowego
jest stretching. Jego

stosowanie zapobiega
przykurczom pracujacych
miesni 1 pozwala na
zachowanie ich
elastycznosci.




Skutecznos¢ wykonywania ¢wiczen z oporem

Im wigksza predkos¢ wykonywanego ruchu tym
mniejsza sita rozwijana przez mie¢sien 1 odwrotnie.
Zgodnie z ta reguta ¢wiczenia powinny byc
wykonywane powoli.

Napigcie 1izometryczne miesnia skutecznie rozwija
sit¢ 1 angazuje miesien do pracy

Najskuteczniejszym rodzajem pracy rozwijajacej site
migsnia jest praca ekscentryczna




Metody stosowane w treningu silowym

Metoda ci¢zkoatletyczna (progresji, maksymalnych
OpOrow)

Metoda budowania ciata (body building,
kulturystyczna, weiderowska)

Metoda 1zometryczna

Metoda ekscentryczna (oporu w ruchu wstecznym)

Metoda mieszana (przystankow 1zometrycznych)




Cwiczy¢ ze sprzetem czy bez?

Dla cztowieka zawsze najlepsza 1 najbezpieczniejszg aktywnoscig
fizyczng jest taka aktywnos¢, w ktorej ruch jest naturalny.
Cwiczenia, ktore swa forma przypominaja codzienne czynnosci np.
przysiady, przyciggania, unoszenia. Tak samo obcigzenia wlasne tzn
z wykorzystaniem wlasnego ci¢zaru ciata bedg najlepszym
rozwigzaniem (pompki, podciggania, deski). Kiedy juz stosujemy
opOr zewnetrzny (obcigzana) szczegolnie dbajmy o poprawnos¢
wykonania ¢wiczen. Starajmy si¢, aby ¢wiczenia byty jak
najbardziej holistyczne. Ciato cztowieka to catos¢ 1 tak na co dzien
funkcjonuje wigc, aby je usprawni¢ warto o tym pamieta¢ dobierajac
c¢wiczenia.




Cwiczenia silowe

Cwiczenia sitowe wzmacniaja nasze
mi¢snie, a to one sprawiaja, ze
jesteSmy w stanie si¢ poruszac.
Ostabione siedzagcym stylem zycia,
nie sg w stanie utrzymac prawidiowe;j
postawy ciata co prowadzi do
nieprawidtowosci w jego
funkcjonowaniu.

Przyjmijmy zatem, ze trening sitowy
jest tak naprawde niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu.




Cwiczenia silowe

Nie musimy codziennie chodzi¢ na
sittownie by zachowac petng
sprawnosc 1 site naszych miesni. Tak
naprawde wystarczy 1-2 razy w
tygodniu wykonac kilka
uniwersalnych ¢wiczen sitowych by
nasze migsnie pozostaty w petni
sprawne.

Pamigtajmy jednak, ze nieodiaczng

czescig takiego treningu powinny
by¢ rowniez ¢wiczenia gibkosciowe.




