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Co jest potrzebne do rozwoju miesni

Nikomu nie udato sie jeszcze uzyskac dobrej sylwetki bez wiozenia w to ciezkiej pracy. Wytrwatos¢ i
zawzietos$¢ w stopniowym podwyzszaniu obcigzen jest jedyng metoda. Ty wiesz o tym, ja wiem, kazdy o
tym wie.

Nikomu nie udato sie jeszcze uzyskac dobrej sylwetki bez wiozenia w to ciezkiej pracy. Wytrwatosé i
zawzietos¢ w stopniowym podwyzszaniu obcigzen jest jedyng metoda. Ty wiesz o tym, ja wiem, kazdy o
tym wie. Tematem jaki chciatbym poruszy¢ w tym artykule jest pytanie, jaka intensywnos¢ jest
potrzebna do uzyskania maksymalnego rozwoju miesni?

Problem jest trudny. Korzysci z intensywnosci okreslane sg przez wiele elementéw, nie wytaczajac z tego
doswiadczen osoby trenujacej. Sam zwrot "maksymalna intensywnos¢" jest nie mozliwy do zdefiniowania.
Ile razy widzieliSmy nowicjuszy walczacych z pewnym ciezarem starajac sie zrobi¢ 8 do 10 powtdrzen i
nagle, gdy sie ich zacheci i udzieli wsparcia, zdolni sg do zrobienia 15? To jest przyktad osoby, ktdra nie
mobilizuje sie w sposdb do jakiego jest zdolna.

Chociaz powiedzenie "bez bdlu nie ma przyrostow" stato sie ostatnimi czasy niemodne, zawarta w nim
mysl nadal pozostaje prawdziwa. Tak jak ze wszystkimi aspektami zycia, czy przy rozwijaniu biznesu,
uczeniu sie gry na instrumencie muzycznym, poprawianiu wynikow w sporcie czy tez w rozwijaniu
sylwetki, kazdy musi przejs¢ przez faze, w ktérej uparcie dazy sie do osiggniecia cho¢ minimalnego
efektu.

Gdzie jednak konczy sie intensywnos$¢?

Kiedy osigga sie punkt zanikajacych wynikow?

Powtorze ponownie, to zalezy od osoby. Jako przyktad przyjrzyjmy sie cztowiekowi z inklinacjami do
potwornego treningu, niesamowitemu Tomowi Platz. Nikt nigdy nie moze zarzuci¢, ze Tom obija sie w
klubie. Ten facet jest symbolem graniczaca z manig intensywnosci treningu. Tom w wieku lat 40 wyglada
tak samo dobrze, jak wygladat majac 30 lat, i teraz powstaje problem. Po tysigcach godzin szalerczego
torturowania swojego ciata, Tom wyglada tak samo. Cata ta gadka o "robieniu wszystkiego co sie tylko da
w celu uzyskiwania przyrostu" i "szokowaniu ciata" jest Smiechu warta. O ile zwiekszyty sie rozmiary
Toma w ciggu ostatnich dziesieciu lat? Nie chce tutaj dyskredytowac jego uporu. Nadal jednak, fakt jest
faktem. Takg sama forme mozna by prawdopodobnie uzyskac bez tej szalonej intensywnosci.

Lekcja, jaka z tego przyktadu mozna wyciggnad, jest to, ze gdy kto$ osiggnie granice swojego potencjatu,
nie potrzebuje juz wiecej upierac sie przy takim samym treningu, ktéry wczesniej przynosit efekty.

Jezeli natomiast nie doszto sie jeszcze do tej granicy, to czy maksymalna intensywnosc¢ jest najbardziej
skutecznym rozwigzaniem? Zwolennicy super ciezkiego treningu trwaja w przekonaniu, ze tak jest.

Tak naprawde to intensywnosc¢ osiggnieta w pojedynczej serii powoduje przyrosty miesni. Podazmy przez
chwile za tym tokiem myslenia. Jesli kto$ bedzie uparcie uderzat koncem palca w gwdzdz starajac sie
wbi¢ go w deske, nigdy tego nie osiggnie, choéby nie wiadomo jak dtugo stukat. Sita uderzenia nie
posiada wystarczajacej intensywnosci. Natomiast jezeli uderzy z catej sity gwozdz mtotkiem, wejdzie on w
drewno jak w masto. Intensywnoscig uderzenia, a nie iloscig pukania osigga sie cel. Wspaniata analogia,
nieprawda? Jest w niej jednak maty haczyk. Jest nieprawdziwa!

Taki sposdb myslenia ma tylko pozory stusznosci. Wszystko wyglada tadnie, ale te dwa przyktady
kompletnie nie majg ze soba nic wspdlnego.

Rozwdj miesni jest procesem adaptacyjnym. Nastepuje etapami. Gdy sie tak gtebiej zastanowié, analogia
z gwozdziem jest zupetnie gtupia. Lepszym poréwnaniem bytoby opalanie sie. Ciemnienie skory jest
procesem stopniowym. Jezeli kto$ eksponowat by swojg skdére na promienie w sposdb przekraczajacy
tolerancje, nastapi jej uszkodzenie. Ten przyktad mozna poréwnac do sytuacji, gdy ktos przychodzi do
klubu po dtuzszej przerwie i zaczyna trenowac na kazdej maszynie, jaka tylko znajdzie sie w zasiegu
wzroku. Co sie wtedy dzieje?

Nastepnego dnia ten kto$ bedzie skrecat sie z bdlu z przetrenowania przekraczajgcego jego zdolnosci do
regeneracji. Jezeli skore bedzie wystawiato sie do storca stopniowo, stawac sie ona bedzie coraz
ciemniejsza. To samo dotyczy treningu. Miesnie stajg sie troche wieksze i troche silniejsze w sposéb
adaptacyjny: stres, nastepnie odpoczynek, nastepny stres, ponownie odpoczynek, i tak dalej, az miesnie
stang sie tak duze jak tylko bedzie to mozliwe.

Istnieje wiele sposobdw na uzyskiwanie wystarczajacej intensywnosci. Gtdwnym warunkiem jest
zmuszanie miesni do pracy przekraczajacej oczekiwania albo ponad to do czego sq zdolne. Nie trzeba
jednak tego robi¢ w jednej serii, co wiecej, takie podejscie jest nierozsgdne i niebezpieczne.

Wielkos$¢ stresu potrzebna do tego by wystarczajgco przepracowac¢ miesnie natozytaby niepotrzebne
obcigzenia na stawy i wigzadia, jak tez obcigzytaby system nadnerczy.

Nadmierne wytezenie moze prowadzi¢ do zwiekszonego wytwarzania kortyzonu i co wszyscy wiemy-
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moze to kompletnie powstrzymac postepy. Dlaczego by nie robi¢ wiecej serii ? Kulturystyka to nie
wyscigi. Nie dostaje sie tu dodatkowych punktéw za wczesniejsze finiszowanie.

Trzy serie na poziomie 90% intensywnosci sg bardziej efektywne niz jedna na poziomie 100%. Ponownie
jednak nalezy zada¢ pytanie, czy te procenty majg jakiekolwiek znaczenie? Wierze, ze jest to po prostu
kolejny przyktad nadawania sprawom naukowego brzmienia.

Wypowiedz: "Prawidtowe roztozenie w czasie spozycia biatek stanowi 0 64% robionych postepow" jest
kompletnym nonsensem! Jest to pseudoinformacja, tak jak mitem jest 100% intensywnosc.

Sedno sprawy?

Zamierzanie sie na 100% intensywnosci przez caty czas moze jedynie spowodowac kontuzje albo
przynajmniej stan przetrenowania i wyczerpania. Podejscie niektdrych ludzi w stylu "Trenuj dopdki saie
nie wyrzygasz" wynika z ich wiary, ze jest to zasada stosowana przez wiekszos$¢ zawodowcow.
Oczywiscie kazdy z kulturystow zawodowego kalibru unosi ciezary z impetem, jaki trudno sobie
wyobrazi¢. Jednakze kiedy taki zawodnik zjawia sie w maju na zawodach, wazac 100kg a na nastepnych
w pazdzierniku wazy 125 kg, to taki przybdr rozmiaréw nie zostat osiggniety ciezkim treningiem. Na
wypadek gdybys$ nie byt tego $wiadomy, bardzo czesto kulturystyka polega NIESTETY na takim samym
stopniu zjadanych przeogromnych ilosci sterydow anabolicznych, gtdwnie o najsilniejszym dziataniu, jak
na treningu i diecie.

To przywiodto mnie do kolejnej sprawy, jaka chciatbym poruszy¢. Styszatem stwierdzenia jakoby
bioracych sterydy mozna rozpoznac na podstawie tego, jak wygladaja.

Nie sadze, aby kto$ kto bierze sterydy i ktérego waga podskoczy z 85 kg do 90 kg wygladat szczegdlnie
"sterydowo". Wiekszos$c¢ z nas, zwyktych $miertelnikow, nie miatoby sie z radosci po przybraniu pieciu
kilogramdéw miesni. Przybranie pieciu kilogramoéw w ciggu roku nie jest ztym wynikiem, ale dla
zawodowca piec kilogramoéw to niemal zart. To dlatego coraz czesciej wida¢ zawodowcow poswiecajgcych
estetyke dla rozmiardw.

Silne, oparte na testosteronie sterydy zapewniajg natychmiastowy wzrost rozmiaréw. Te same, uzyskane
dzieki endrogenom przyrosty bedg pierwszymi, ktére zanikng. To sg ludzie, ktérzy w oczywisty sposéb
wygladajq na "naépanych". Wszystko to zmierza do punktu, kiedy sedziowie z rdownym powodzeniem
mogliby po prostu wazy¢ zawodnikdéw, uzyskang liczbe kilogramoéw podzieli¢ przez warto$¢ procentowej
zawartosci ttuszczu, uzyskang droga kalibracji i nagrodzi¢ tego, u ktérego iloraz wyjdzie najwiekszy.

Opracowywanie planu treningu pod katem brania steryddw jest catkiem niedorzeczne. Poza tym sterydy
pozwalajg na zwiekszenie intensywnosci treningu. Nie tylko zwiekszajq site, ale rowniez przyspieszajq
regeneracje. Kazdy, kto bedzie chciat trenowacé w taki sam brutalny sposéb jak ten praktykowany przez
kulturystéw biorgcych duze dawki kilku sterydéw doprowadzi do duzo wiekszych zniszczen swego
organizmu, niz jego ciato zdota zregenerowac.

Nawiasem mdwiac, nie wierzytbym wszystkiemu temu, o czym czyta sie w magazynach. Uczciwy
wizerunek sportowca mozna spotkac¢ w cyklu "Profil gwiazdy" w magazynie "Muscle". Kiedy natomiast
czyta sie artykut napisany przez zawodowego sportowca, bedgcego na kontrakcie z jaka$ organizacja,
jego wartos¢ stoi pod znakiem zapytania.

Jedyng wtasciwg droga na okreslenie tego, jaka intensywnos¢ treningu dana osoba potrzebuje jest droga
doswiadczen. Odkrycie tego co jest wiasciwe zajmuje czas.

Nalezy ponownie zadac pytanie: dokad zmierzasz??

Ciesz sie z drogi, ktérg podgzasz. Ciato znajduje sie w stanie ciggtych zmian. Nie mozna przewidzie¢,
jakiego natezenia stresu potrzebuje w danym momencie.

Nalezy kierowac sie instynktem i nauczy¢ sie mu ufac¢. Na instynkcie mozna polegac bardziej, niz to sie
wydaje.

Postepy beda sie pojawiac tak dtugo, jak dtugo bedzie sie ostro trenowac. jednego dnia zakres treningu
wydawac sie moze za ciezki, innego znowu za staby.

Nie ma obaw, kulturystyka nie jest naukg scista.

Czy sadzisz, ze kto$ zna cudowny sekret? Perfekcyjng liczbe powtdrzen i serii, ktére jako jedyne stanowic
beda o sukcesie? Zastandéw sie.

Najlepsza rada, jakiej moge udzieli¢ jesli chodzi o odpowiednig intensywnos¢, jest stara metoda oceny
intensywnosci po bélu nastepnego dnia. nie chodzi tu o bdl od tysigca powtdrzen z nieadekwatnym
obcigzeniem, czy tez od powtarzajacego sie rozciggania miesni.

Nie chodzi tez o ostry bdl spowodowany kontuzjg. Chodzi po prostu o przyjemne uczucie, ktére méwi o
tym, jak przepracowato sie swoje miesnie. Polegaj na tym, a bedziesz stale rosngc.

http://www.kulturystyka.namedal.pl Kreator PDF Utworzono 10 September, 2010, 06:46



Kulturystyka na medal

Ostatnig rada, jaka chciatbym udzieli¢ jest to, aby nauczy¢ sie tak duzo o technice wykonywania ¢wiczen i
fizjologii, jak tylko jest to mozliwe. Nalezy pozna¢ zasady odzywiania.

Nalezy zebrac¢ informacje na temat dostepnych suplementéw, po to by zainwestowac w te, ktére
autentycznie wspomogg w uzyskiwaniu przyrostow i by unika¢ wyrzucania pieniedzy w btoto. Poznaniu
tego na co ciato reaguje najlepiej jest najlepszg metoda w zapewnieNIu robienia postepow.
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