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Wprowadzenie

Coraz wieksza
swiadomos¢é
treningowa

Coraz wiecej sportowcow — amatorow |
zawodowcow — wigcza trening na sitowni
do swojego planu. To swietny kierunek.

Wciaz jednak pokutuje mit, ze sitownia
,Zzamula". Jest w tym ziarnko prawdy — zle
zaprogramowany trening sitowy
rzeczywiscie moze zaszkodzié.

Kluczem tutaj jest wyrazenie: zle
zaprogamowany

W tym ebooku poznasz btedy w
przygotowaniu motorycznym, ktdére moga
hamowac Twoj rozwagj i ograniczac Twoj
potencjat.

Zapraszam do lektury!



Brak treningu sitowego

Brak treningu sitowego

W 2016 roku grupa naukowcow opublikowata
meta-analize*, w ktorym przeanalizowata liczne
badania sprawdzajgce wpltyw sity miesniowej na
takie aspekty jak wysokos¢ wyskoku, predkos¢
biegu czy zmiane kierunku.

Wyniki zostaty zaprezentowane w postaci
wspotczynnikow korelacji. Im wspodtczynnik byt
wyzszy, tym wiekszy wptyw na dang ceche miata
sita miesniowa.

Site mierzono najczesciej poprzez wykonanie 1-3
maksymalnych powtoérzen w ¢wiczeniach takich
Jjak przysiad ze sztanga czy wyciskanie na tawce,
lub w postaci testu IMTP (izometryczne ciggniecie
Z pozycCjl potowy uda).

* Suchomel TJ, Nimphius S, Stone MH. The importance of muscular strength in athletic
performance. Sports Med. 2016;46(10):1419-49



Brak treningu sitowego

Klasyfikacja wskaznika korelacji

0do 0.3 lub

0 do -0.3 niska korelacja

0.31do 0.49 lub

-0.31do -0.49 umiarkowana korelacja

0.5 do 0.69 lub

-0.5 do -0.69 duza korelacja

0.70 do 0.89 lub

-0.70 do -0.89 bardzo duza korelacja

0.90 do 1.00 lub

-0.90 do -1.00 perfekcyjna korelacja




Brak treningu sitowego

Przejdzmy do konkretnych przyktadow.

RFD (Rate of Force Development) to wskaznik,
ktory okresla, jak szybko miesnie potrafig
wygenerowac site.

Wiekszosc¢ ruchdw w sporcie - takich jak sprint, skok
czy zmiana kierunku odbywa sie w bardzo krétkim
czasie.

Dla przyktadu, faza odbicia sie podczas wyskoku z
nabiegu trwa ponizej 250 milisekund!

Dlatego kluczowe jest generowane jak najwieksze]
sity w jak najkréotszym czasie.

Przywotane badania wykazaty:

57 na 59 badan (97%) wykazato korelacje wieksza
Nniz 0.3

44 na 59 (75%) wykazato natomiast korelacje
wiekszg niz 0.5



Brak treningu sitowego

Skoki sg kluczowym elementem wielu dyscyplin
sportowych.

W takich dyscyplinach jak siatkéwka czy
koszykowka decydujg o tym, kto wygra walke o pitke
lub zablokuje rzut, a w niektorych — jak skok wzwyz
czy skok w dal — decyduja bezposrednio o wyniku.

W tym obszarze badania wykazaty:

78% wykazato korelacje wiekszg niz 0.3

59% wykazato korelacje wieksza niz 0.5

Jezeli chodzi o sprint to:
85% wykazato korelacje wiekszg niz 0.3

66% Wykazato korelacje wiekszg niz 0.5



Brak treningu sitowego

Wptyw sity na sport ttumaczy nam rowniez fizyka.

Trzecia zasada dynamiki Newtona mowi, ze jezeli
jedno ciato dziata na drugie ciato z okreslong sitg, to
drugie ciato dziata na pierwsze sitg o tej samej
wartosci, lecz w przeciwnym kierunku.

Jak ma sie to do sportu?

Podczas skoku czy biegu, gdy nastepuje kontakt
stopy z poditozem, dziatamy na nie pewna sita.

Odnoszac sie do przywotanej zasady — podtoze odda
nam te site w przeciwnym kierunku. Im wiecej sity
przytozymy do poditoza, tym wiecej ono nam jej
wodda", co bedzie skutkowac szybszym biegiem |ub
wyzszym wyskokiem.



Imitowanie dyscypliny na sitowni

2. Imitowanie swojej
dyscypliny na sifowni

Drugim powszechnym btedem jest proba
nasladowania swojego sportu na sitowni.

Rzut do kosza, podanie pitki czy wykonanie uderzenia
to bardzo precyzyjne wzorce ruchowe, ktore ciato
wykonuje tysigce razy podczas uprawiania danej

dyscypliny.

Doczepiajac sobie ciezar — na przyktad w postaci
obcigznikdw na nogi — i wykonujac podania, strzaty
lub bokserskie uderzenia z hantlami, tworzymy
sztuczne srodowisko, ktore nie odzwierciedla
realnych sit i moze zaburzy¢ wyuczone wzorce
ruchowe.



Imitowanie dyscypliny na sitowni

Jezeli Twoim celem jest zwiekszenie sity w danym
ruchu — na przyktad kopnieciu pitki czy uderzeniu
przeciwnika — nie powinno sie to odbywac poprzez
kopiowanie ruchu 1 do 1 z dodatkowym
obcigzeniem.

Powinienes natomiast pracowac¢ nad miesniami
Zaangazowanymi w ten ruch oraz nad ptaszczyzng, w
ktorej sie on odbywa.

Choc¢ moze to zabrzmiec trywialnie — nad sitg w
danym ruchu pracujemy na sitowni, natomiast nad
samym ruchem i elementami technicznymi -
podczas uprawiania danej dyscypliny.



Trening w niepetnych zakresach

3. Trenowanie w
hiepeinych zakresach
ruchu

Wiele osOb kieruje sie logika: skoro podczas biegu czy
wyskoku nie wykonuje petnego zgiecia w kolanie
czy biodrze, to bede wykonywat jedynie pdt lub
cwierc przysiady.

| W pewnym sensie jest to stuszne rozumowanie —
sita jest specyficzna dla katéw, w jakich pracuje
ciato.

Trenujac w danym zakresie ruchu, bedziemy w nim
silni.

Problem pojawi sie jednak w momencie, gdy ciato
znajdzie sie w gtebszych pozycjach, ktdre nie byty
wczesniej obcigzane.



Trening w niepetnych zakresach

Miesien, ktdry znajdzie sie w nietrenowane}j,
rozciggnietej pozycji, traci zdolnos¢ do generowania
takiej sity, w jakiej byt trenowany — przez co ruch
bedzie mniej efektywny, a sama tkanka bardzigj
narazona na kontuzje.

Lecz co by nie mowic, trening w skroconych
pozycjach jest nieodzownym elementem
przygotowania motorycznego.

Podczas trwania sezonu startowego, gdy jednym z
celow jest minimalizacja obolatosci miesniowej
wynikajgcej z treningu, bardzo czesto korzysta sie z
cwiczen w niepetnych zakresach.

Nie zmienia to jednak faktu, ze wykonywanie np.
petnych przysiadow czy martwych ciggow jest
kluczowe do utrzymania zdrowia sciegien oraz
miesni i powinny mie¢ miejsce w Twoim planie
treningowym.



4. lgnorowanie
regeneracji

WiekszosC ludzi traktuje regeneracje jako strate
czasu. Nie trenujesz — nie rozwijasz sie.

Prawda? Absolutnie nie!

Trening jest jedynie bodzcem dla Twojego
organizmu. Rzeczywiste adaptacje powstajg wiasnie
podczas odpoczynku.

Brak odpowiedniej regeneracji — w postaci snu,
zbilansowanej diety czy odpowiednio dobranego
obcigzenia treningowego — bedzie negatywnie
rzutowat na Twoje wyniki. Ciato nie bedzie miato
sprzyjajacego srodowiska do rozwoju, a treningi nie
beda tak efektywne.



Effects of Acute Sleep Loss on Physical Performance: A Systematic and
Meta-Analytical Review
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Meta-analiza* z 2022 roku wykazata, ze niedobdér snu
miat bardzo negatywny wptyw na wyniki sportowe.

Takie aspekty jak wytrzymatosg, sita czy szybkosé
spadaty srednio o az 7,56%!

W badaniu ,The Effects of Sleep Extension on the
Athletic Performance of Collegiate Basketball
Players" przeprowadzonego na koszykarzach z
druzyny uniwersyteckiej wykazano, ze wydtuzenie
snhu skutkowato poprawito celnosci rzutéw wolnych
0 9%, a rzutdw za 3 punkty 0 9,2%!

* Craven J, McCartney D, Desbrow B, Sabapathy S, Bellinger P, Roberts L, et al. Effects of
acute sleep loss on physical performance: a systematic and meta-analytical review. Sports
Med. 2022;52(11):2669-90.



5. Brak planu
treningowego

|dziesz na trening, robisz ¢wiczenia zobaczone w
Internecie, troche pomachasz na maszynach. Czas
leci, a efektow brak. Brzmi znajomo?

Zeby wywotac realng adaptacje w postaci rozwoju
Sity, mocy czy masy miesniowej, ciato potrzebuje
odpowiednio silnego bodzca, ktéry z czasem jest
stopniowo zwiekszany.

To wiasnie dzieki planowi treningowemu mozemy
kontrolowac intensywnos¢, objetosc¢ i progresje tak,
aby kazdy trening przynosit mierzalny efekt.

W przygotowaniu motorycznym bardzo waznym
aspektem jest dostosowanie planu do osoby oraz
dyscypliny sportowej.



Zakonczenie

Serdecznie dziekuje Ci za
poswiecony czas Na
przeczytanie tego ebooka!

Typowych btedow
popetnianych na sitowni
pewnie znalazto by sie
drugie tyle, dlatego dobrze
miec przy sobie osobe
ktoéra moze pomaoc,
doradzi€ i oszczedzic
straconego czasu na
bezsensowny trening.

Taka osobg moge byc ja!

Jestem trenerem
przygotowania
motorycznego i moge Ci
pomoc w maksymalizacji
Twojego potencjatu
fizycznego.




Zakonczenie

Oferuje pomoc w postaci:

/. Spersonalizowanego planu treningowego
(poprzedzonego wywiadem i ankietg treningowag)

v, Treningéw personalnych i semi-personalnych
(grupa 2-4 os) na terenie Lublina

. Konsultacji treningowej, na ktérej odpowiem Ci
na nurtujace pytania

Wystarczy, ze sie do mnie odezwiesz, a ja zajme sie
reszta!

pmomot.sc.trener@gmail.com

https://www.instagram.com/przemek.momot.sc/

https://pmomot.pl/
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