
HEAVY DUTY
Duży wysiłek. Precyzyjna kontrola. Znaczący postęp.

Kompletny praktyczny przewodnik ZPHC® po treningu siłowym o małej objętości: od głównej idei i
fizjologii po technikę, dwa warianty programu i dziennik wyników.

Materiał edukacyjny dla osób dorosłych. Nie jest to porada medyczna, indywidualna recepta treningowa ani
zachęta do kopiowania obciążeń lub maksymalnych wysiłków pokazanych w przykładach. Przykłady
praktyczne wymagają dostosowania do poziomu wytrenowania, stanu zdrowia i sprzętu. Jeśli choroba, objawy,
uraz albo niepewność wpływają na to, czy intensywny wysiłek jest dla Ciebie odpowiedni, wcześniej uzyskaj
ocenę wykwalifikowanego specjalisty. Szczegółowe zastrzeżenie znajduje się na końcu książki.
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01. Seria, za którą odpowiadasz

Na siłowni łatwo pomylić bycie zajętym z wykonywaniem użytecznej pracy. Możesz spędzić półtorej
godziny, przechodząc od maszyny do maszyny, wykonać dziesiątki serii, zmęczyć się, a mimo to nadal nie
mieć jasnego pojęcia, co faktycznie się poprawiło. Możesz zapisać duże obciążenie, ale zapomnieć, że w
ostatnich powtórzeniach skrócił się zakres ruchu, partner zaczął pomagać, a ruch stał się innym
ćwiczeniem. Zmęczenie pozostaje realne. Dowód postępu — nie.

Heavy Duty stawia użyteczne wyzwanie: przestań chować się za ilością. Przygotuj ruch, wybierz jasne
zadanie, wykonaj wymagającą serię roboczą z pełną koncentracją i zachowaj możliwość zweryfikowania
wyniku. Nie chodzi tylko o przetrwanie treningu. Nadaj mu znaczenie.

Wyobraź sobie ostatnie zaplanowane powtórzenie. Opór nie wydaje się już znajomy. Chcesz przyspieszyć,
zmienić pozycję tułowia albo skrócić tor. Wtedy pojawia się wybór: zachować ruch albo uzyskać
imponującą liczbę za wszelką cenę. Trudna seria wymaga wysiłku, ale wymaga też odmowy oszukiwania
samego siebie. Czasem właściwe zakończenie oznacza przerwanie, nawet gdy emocjonalnie bardzo chcesz
kontynuować.

W tej książce intensywność nie oznacza utraty kontroli. Nie będziemy nazywać bólu cnotą, obiecywać
identycznego wzrostu każdej osobie ani przedstawiać jednej serii jako uniwersalnego zamiennika każdej
możliwej objętości treningowej. Dobry system nie musi wygrywać sporu ze wszystkimi innymi systemami.
Powinien pomóc konkretnej osobie trenować regularnie i oceniać, co się dzieje.
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Logika podejścia o małej objętości staje się szczególnie widoczna, gdy czas jest ograniczony. Mniej serii
roboczych oznacza mniej możliwości kompensowania braku uwagi dodatkową pracą. Dlatego rosną
wymagania dotyczące przygotowania, doboru ćwiczeń i prowadzenia zapisów. Oszczędność czasu wynika z
organizacji, a nie z usuwania rozgrzewki czy prób jak najkrótszego odpoczynku.

Najlepiej czytać ten materiał po kolei. Najpierw zrozum, co mamy na myśli, mówiąc Heavy Duty, i z jaką
pewnością można omawiać jego zalety. Potem poznaj powtórzenia w zapasie i zasady kończenia serii.
Dopiero później przejdź do techniki i programów. Tabela ćwiczeń bez tych rozdziałów wygląda prosto, ale
traci znaczną część sensu.

Są tu dwa alternatywne harmonogramy, a nie dwie połowy jednego ogromnego programu. Są przykłady
dziennika treningowego, ale nie ma obiecanego kalendarza rekordów życiowych. Są fotografie i przykłady
wizualne, ale nie mierzą obciążenia wewnątrz mięśnia ani nie dowodzą, że dana pozycja ciała jest
bezpieczna dla każdego czytelnika. Mają pomagać zrozumieć tekst, a nie zastępować naukę ruchu.

Nie musisz wyglądać jak osoba z okładki, żeby zacząć trenować poważnie. Nie potrzebujesz szczególnego
charakteru, idealnej siłowni ani demonstracyjnego cierpienia. Potrzebujesz gotowości do powtarzania
jasnych działań, uważnego zauważania błędów i stopniowego podnoszenia standardu jakości własnej pracy.
To mniej widowiskowe niż obietnica natychmiastowej przemiany. Jest to też rodzaj pracy, który naprawdę
możesz uczynić swoim.
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02. Czym jest Heavy Duty — i czym nie jest

Heavy Duty należy do tradycji treningu oporowego o wysokiej intensywności, zwykle skracanej jako HIT:
High-Intensity Training. Tradycja ta akcentuje trudne serie robocze, ograniczoną objętość i uwagę
poświęcaną regeneracji. Nazwa jest szczególnie kojarzona z Mikiem Mentzerem, choć autorskie wersje i
interpretacje historyczne nie sprowadzają się do jednej niezmiennej tabeli. [15,16]

Nie myl HIT z HIIT. Ta książka nie jest o sprintach interwałowych, obwodach wykonywanych na czas ani o
naprzemiennych dwudziestu sekundach wysiłku i dziesięciu sekundach odpoczynku. Mówimy o treningu
oporowym ukierunkowanym na rozwój mięśni: pojedynczych ćwiczeniach, seriach roboczych, przerwach,
technice i progresji. Samo wysokie tętno nie zmienia sesji w Heavy Duty.

Ważne jest też oddzielenie ciężaru przyrządu od trudności serii. W literaturze nauk o sporcie intensywność
obciążenia często oznacza procent maksimum na jedno powtórzenie. W dyskusji o HIT intensywność często
oznacza bliskość maksymalnej liczby możliwych powtórzeń. To różne wielkości. Umiarkowane obciążenie
może stać się bardzo trudne pod koniec długiej serii; stosunkowo duży ciężar można podnieść raz z dużym
zapasem. [5,19]

W praktyce będziemy używać czterech oddzielnych pytań. Jaki opór wybrano? Ile powtórzeń wykonano?
Jak blisko granicy doszedłeś, zachowując tę samą technikę? Ile podobnych serii roboczych zgromadzono w
ciągu tygodnia? Opisują różne aspekty tego samego treningu. Odpowiedź „było bardzo ciężko” nie
zastępuje żadnego z nich.

Trening o małej objętości nie oznacza braku rozgrzewki. Nie oznacza jednej serii na całe ciało. Nie oznacza
też, że każdy mięsień otrzymuje dokładnie jedną serię tygodniowo. Jeśli sesja zawiera dwa ćwiczenia
wyciskające, klatka piersiowa pracuje w obu. Jeśli uginania wykonuje się po wiosłowaniach lub
ściąganiach, biceps pracował już przed ćwiczeniem izolowanym. Liczenie powinno odzwierciedlać
program, który naprawdę istnieje.

Nie będziemy też nazywać każdej krótkiej rutyny oryginalną metodą Mentzera. Harmonogramy
przedstawione później w tej książce są współczesnymi przykładami redakcyjnymi inspirowanymi ideą
skoncentrowanej pracy o małej objętości. Zachowują powtórzenia w zapasie, wykluczają obowiązkowe
powtórzenia wymuszone i z góry definiują zasady zatrzymania. To celowa adaptacja, a nie rekonstrukcja
programu autora z pierwotnego źródła.

Metoda ma użyteczną logikę organizacyjną: z góry określ wystarczającą ilość pracy, wykonaj ją uczciwie i
nie dodawaj ćwiczeń tylko dlatego, że chcesz poczuć się jeszcze bardziej zmęczony. Minimalizm traci
jednak wartość, gdy staje się religią. Jeśli wyniki są niewystarczające, zwiększenie objętości może być
bardziej racjonalne niż kolejna próba zamienienia jedynej serii w test przetrwania.

Oceniaj Heavy Duty jako narzędzie. Może uprościć harmonogram, zwiększyć uważność w seriach
roboczych i przywrócić zainteresowanie dziennikiem treningowym. Nie znosi różnic indywidualnych,
potrzeby nauki techniki ani konieczności zapewnienia wystarczającego bodźca treningowego. Mocna idea
potrafi wytrzymać ograniczenia. Nie musi udawać prawa natury.
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03. Mentzer, Yates i granice przykładu historycznego

Historie wybitnych sportowców mogą motywować, ponieważ pokazują poważne podejście do pracy.
Zawierają skupienie, gotowość do ciężkiej pracy i szacunek dla przygotowania. Ale biografia sportowca i
naukowy test programu odpowiadają na inne pytania. Pierwsza mówi nam, co robiła konkretna osoba.
Drugi próbuje oddzielić wpływ zmiennej treningowej od otaczających ją okoliczności.

High-Intensity Training the Mike Mentzer Way Mike'a Mentzera i Johna Little'a znajduje się w katalogu
McGraw Hill: wydawca podaje publikację w grudniu 2002 roku i copyright 2003. To weryfikowalny punkt
bibliograficzny, ale nie powód, by przypisywać Mentzerowi każdy popularny cytat lub plan z internetu. Ten
materiał nie zawiera wymyślonych cytatów Mentzera i nie twierdzi, że odtwarza książkę strona po stronie.
[16]

Marka DY Nutrition związana z Dorianem Yatesem opisuje jego wersję HIT jako indywidualnie
dostosowane podejście z pracą rozgrzewkową, niewielką liczbą głównych ciężkich serii i kilkoma dniami
treningowymi. Opis obejmuje też zaawansowane techniki zwiększania trudności. To źródło jest przydatne
do zrozumienia, jak metoda jest przedstawiana przez markę Yatesa, ale nie jest niezależnym badaniem
skuteczności ani bezpieczeństwa. [15]

Z historii warto brać podejście do pracy, a nie automatycznie każde narzędzie. Doświadczony
profesjonalista używający znanego sprzętu, trenujący z partnerem i korzystający z lat praktyki to jedno.
Czytelnik próbujący trudnej serii po raz pierwszy to coś innego. To samo określenie „do upadku” może kryć
bardzo różną zdolność kontrolowania ruchu i bezpiecznego jego zakończenia.

Fotografie sylwetek w formie startowej także nie mogą ustalić udziału konkretnego programu w wyniku.
Na rezultat wpływa wiele okoliczności, a część z nich jest nieznana obserwatorowi. Dane eksperymentalne
pokazują, że ekspozycja farmakologiczna może istotnie zmieniać przyrosty masy mięśniowej i siły. To
dodatkowy powód, by nie używać wyglądu znanego sportowca jako obietnicy naturalnego wyniku dla
każdego czytelnika. Protokoły stosowania środków farmakologicznych nie są tu omawiane. [13]

Nie trzeba na podstawie fotografii ogłaszać kogoś „naturalnym” ani przypisywać mu stosowania środków.
Nie trzeba też umniejszać pracy, którą wykonał. Wystarczy uczciwie uznać, że sylwetka innej osoby nie jest
kontrolowanym porównaniem metod treningowych. Możesz inspirować się dyscypliną, nie zamieniając
biografii w dowód uniwersalnej wyższości.

Praktyczny szacunek dla historii wygląda tak: przygotuj się, skoncentruj, zapisz wynik, odzyskaj normalne
funkcjonowanie i wróć na kolejny trening. Powtarzanie niezweryfikowanych rekordów, kopiowanie
maksymalnych ciężarów albo gonienie profesjonalnej objętości pracy innej osoby w imię autentyczności nie
jest wymagane.

Dlatego czterodniowy plan w tej książce jest wyraźnie opisany jako adaptacja inspirowana podejściem
Yatesa. Nie przedstawia się go jako oryginalnej rutyny Blood & Guts. Taka precyzja nie zmniejsza
motywacji. Oddziela silną kulturę treningową od atrakcyjnej legendy i pozwala korzystać z pierwszej bez
konieczności wierzenia w drugą.
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04. Jak mięśnie reagują na obciążenie

Tkanka mięśniowa nie czyta nazw programów. Reaguje na pracę mechaniczną i związane z nią sygnały
biologiczne. Pod obciążeniem we włóknach mięśniowych zachodzą procesy uczestniczące w regulacji
syntezy białek i przebudowie tkanek. Długoterminowa hipertrofia nie powstaje w chwili jednego
dramatycznego ostatniego powtórzenia; jest skumulowanym wynikiem treningu i późniejszej regeneracji.
To uproszczony opis złożonej adaptacji, a nie formuła gwarantująca wzrost. [1,4]

Obciążenie zewnętrzne to tylko część obrazu. Pozycja ciała, ramiona dźwigni, kierunek oporu i ruch w
stawach zmieniają warunki pracy. Dlatego ta sama liczba na dwóch maszynach nie oznacza takiego samego
obciążenia mięśnia. Liczby talerzy widocznych na fotografii także nie można użyć do wyliczenia napięcia
mechanicznego wewnątrz tkanki.

Praktyczny wniosek nie wymaga złożonej biochemii: wybierz ruch, który da się powtarzać. Jeśli głębokość,
pozycja tułowia i pomoc innych mięśni zmieniają się co tydzień, porównujesz różne zadania. Progresja jest
bardziej przekonująca, gdy potrafisz wykonać odrobinę więcej pracy w wystarczająco podobnych
warunkach. To nie pomiar laboratoryjny, ale już użyteczny punkt odniesienia treningowego.

Duży wysiłek ma znaczenie, ale odczucie trudności nie jest tym samym co jakość bodźca. Seria może
zakończyć się z powodu niewygodnego chwytu, utraty równowagi, zadyszki albo trudności w utrzymaniu
przyrządu. W takiej sytuacji nie można automatycznie zakładać, że mięsień docelowy otrzymał
maksymalną możliwą pracę. Czasem ćwiczenie z dodatkowym podparciem pozwala wyraźniej wykonać
zamierzone zadanie niż bardziej skomplikowany ruch.

Szczególnie częsty pogląd mówi, że wzrost wymaga „zniszczenia” mięśnia, a potem odbudowania go
większego. Uszkodzenie i późniejsza przebudowa rzeczywiście są badane, ale nie tworzą prostej zasady, że
więcej bólu oznacza więcej mięśni. W pracy Damasa i współpracowników wczesne zmiany syntezy białek
mięśniowych przy znacznym uszkodzeniu nie odzwierciedlały późniejszej hipertrofii tak samo jak zmiany
po osłabieniu uszkodzeń. Badanie nie ustanawia potrzeby celowego wywoływania bolesności po każdej
sesji. [2]

Wyobraź sobie naukę precyzyjnego ruchu roboczego. Pierwsza próba może wymagać mnóstwa zbędnego
wysiłku: nie znasz ustawień, jesteś spięty i poruszasz się nieefektywnie. Po kilku sesjach praca staje się
pewniejsza. Mniejszy dyskomfort nie musi oznaczać, że użyteczne obciążenie zniknęło. Być może po prostu
przestałeś wydawać tyle energii na niepewność.

Nie zamieniaj terminów naukowych w punktację jednej serii. Bez specjalistycznych metod nie możesz
zmierzyć tempa syntezy białek na podstawie pieczenia ani określić stanu poszczególnych szlaków
wewnątrzkomórkowych na podstawie zmęczenia. Zwykła praktyka potrzebuje znacznie bardziej
przyziemnych danych: techniki, możliwych powtórzeń, obciążenia, regularności i zmian na przestrzeni
kilku tygodni.

Siła i rozmiar mięśni są powiązane, ale nie identyczne. Nauka ruchu i lepsza zdolność wyrażania siły także
wpływają na wynik. Wzrost osiągów jest wartościowy, ale nie przekłada się arytmetycznie na gramy nowej
tkanki. Dziennik treningowy pokazuje wykonanie konkretnego zadania; nie zastępuje pomiaru składu ciała.
[5,18]
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Najbardziej użyteczny model dla czytelnika jest prosty: jasne obciążenie — kontrolowany wysiłek —
regeneracja — kolejna porównywalna próba. Nie ma w tym łańcuchu miejsca na obietnicę, że jedna
szczególnie dramatyczna seria naprawi miesiące nieregularności. Jest miejsce na pracę, która stopniowo
staje się precyzyjniejsza i bardziej wymagająca.
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05. Gęste mięśnie, pompa i inne wygodne mity

Dyskusje treningowe często każą wybierać między „prawdziwą” hipertrofią miofibrylarną a „wodnistą”
hipertrofią sarkoplazmatyczną. Pierwsza miałaby powstawać wyłącznie od dużych ciężarów, druga od
pracy z dużą liczbą powtórzeń. Taki podział jest zbyt prymitywny. Włókno mięśniowe zawiera struktury
kurczliwe i inne składniki; dyskusja o zmianach w tych składnikach nie zmienia zwykłych zakresów
powtórzeń w przełącznik między dwoma wzajemnie wykluczającymi się rodzajami mięśnia. [3,4]

Pompa to chwilowe uczucie wypełnienia i zmiana odczuć w pracującym obszarze. Może towarzyszyć
treningowi, ale nie jest natychmiastowym pomiarem przyrostu tkanki. Imponujące odbicie w lustrze tuż po
sesji nie dowodzi, że jeden program jest lepszy od drugiego. Brak wyraźnej pompy także nie czyni treningu
bezużytecznym.

Podobny błąd dotyczy glikogenu i wody. Szybkie zmiany diety, treningu i wypełnienia mięśni mogą
zmieniać wygląd i masę ciała. Nie oznacza to, że mięśnie są „fałszywe”, ani że węglowodany
uniemożliwiają tworzenie struktur kurczliwych. Zapasy energii i składniki białkowe pełnią różne funkcje;
nie ma powodu przedstawiać ich jako dobra i zła. [3,4]

Bardziej użyteczne pytanie brzmi, czy wynik zmienił się w wystarczająco długim okresie przy
porównywalnych warunkach. Zdjęcia po treningu zrobionego od dołu w ostrym świetle nie da się uczciwie
porównać ze swobodną fotografią wykonaną rano. Czasem inny kąt potrafi opowiedzieć bardziej
dramatyczną historię niż rzeczywista zmiana ciała. Do własnych porównań wybieraj ten sam dystans, pozę
i oświetlenie zamiast najbardziej korzystnego kadru.

Inny mit mówi o specjalnym zakresie powtórzeń, który buduje wyłącznie siłę, wyłącznie masę albo
wyłącznie definicję. Badania pokazują, że hipertrofia może zachodzić przy różnych obciążeniach, natomiast
rozwój maksymalnej siły silniej zależy od specyfiki ciężkiej pracy. Nie oznacza to, że każdy schemat jest
równie wygodny: bardzo długa seria może skończyć się przez ogólny dyskomfort, zanim dobrze wykonasz
zamierzoną pracę mięśniową. [5]

Dlatego w naszych przykładach stosowane są umiarkowane zakresy powtórzeń. Wybrano je jako
praktyczny sposób połączenia kontroli, wysiłku i łatwości zapisu, a nie jako tajny przełącznik fizjologii
komórkowej. Sześć powtórzeń nie staje się bezużyteczne obok siedmiu, a dwanaście nie zmienia mięśnia w
inny rodzaj tkanki.

Nie traktuj bolesności mięśniowej jako obowiązkowego świadectwa z organizmu. Może być wyraźna po
nieznanym ćwiczeniu, ale nie pozwala precyzyjnie oszacować przyszłego wzrostu. Gonienie za nowym
bodźcem drażniącym za każdym razem sprawia, że odczucia stają się wyraźniejsze, a porównania postępu
gorsze. Jeśli jedynym kryterium sukcesu jest to, jak trudno będzie jutro chodzić, łatwo zacząć trenować
bolesność zamiast ruchu. [2]

Na koniec: krótki trening nie ma automatycznej przewagi hormonalnej nad dłuższym. Chwilowe zmiany
pojedynczych markerów po wysiłku nie uzasadniają obiecywania długoterminowej hipertrofii na podstawie
stopera. Nie musisz co dziesięć minut obawiać się, że sesja stała się „kataboliczna”. W tej książce czas
trwania to kwestia organizacyjna, a nie magiczna granica. [1,4]
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Usuń te mity, a motywacja stanie się spokojniejsza. Nie musisz już udowadniać skuteczności programu
przez pieczenie, ból, pilną fotografię czy głośną nazwę. Zostaje praca, którą można powtarzać, poprawiać i
oceniać bez teatru.
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06. Co naprawdę mówi współczesna nauka

Mała objętość może przynosić rezultaty. To jednak słabsze stwierdzenie niż „najmniejsza objętość
maksymalizuje wzrost”. Różnica ma znaczenie. W badaniu Hermanna i współpracowników 42 młodych,
trenujących oporowo mężczyzn i kobiet wykonywało jedną serię dziewięciu ćwiczeń dwa razy w tygodniu
przez osiem tygodni. Zarówno trening do upadku, jak i zatrzymywanie się z dwoma powtórzeniami w
zapasie poprawiały wiele wyników. Kilka wskaźników hipertrofii miało tendencję do faworyzowania
upadku, ale różnice były na ogół niewielkie. Nie było to badanie konkretnego programu z tej książki. [7]

W badaniu Refalo i współpracowników każdy uczestnik trenował jedną nogę do chwilowego upadku
mięśniowego, a drugą do około 1–2 powtórzeń przed upadkiem, używając suwnicy do nóg i prostowania
nóg. Warunki dały podobne zmiany mierzonej hipertrofii mięśnia czworogłowego w ciągu ośmiu tygodni,
natomiast utrata prędkości i utrata powtórzeń były większe w warunku upadku, co odzwierciedlało
większe ostre zmęczenie nerwowo-mięśniowe. Wynik ten pomaga podważyć konieczność obowiązkowego
upadku, ale nie dowodzi równoważności w każdym programie, mięśniu i warunku treningowym. [6]

Meta-regresje Robinsona i współpracowników wiążą trening wykonywany bliżej upadku z większym
średnim przyrostem mięśni w analizowanych danych. Jednocześnie szacunki bliskości upadku mają
ograniczenia, a zależność obserwowana w połączonych badaniach nie daje dokładnego optimum dla
konkretnej osoby. Nauka wspiera znaczenie wystarczającego wysiłku, ale nie zmienia każdej próby pełnego
upadku w obowiązkową cenę wzrostu. [19]

Stanowisko American College of Sports Medicine z 2026 roku doszło do zgodnego wniosku na podstawie
przeglądu przeglądów systematycznych. Trening oporowy poprawia siłę, hipertrofię, moc, wytrzymałość i
funkcję fizyczną. W przypadku hipertrofii większa tygodniowa objętość była jedną ze zmiennych
powiązanych z większymi przyrostami, natomiast trening do chwilowego zmęczenia mięśniowego lub
upadku nie poprawiał wyników konsekwentnie w całym zbiorze dowodów. Rodzaj sprzętu również nie
determinował wyników w sposób konsekwentny. Są to zalecenia dla zdrowych dorosłych, a nie badanie
konkretnej marki treningowej. Stanowisko opublikowano w Medicine & Science in Sports & Exercise z DOI
10.1249/MSS.0000000000003897. [18]

Zaktualizowana analiza Pellanda i współpracowników również wspiera dodatnią zależność między
tygodniową objętością a hipertrofią, z malejącymi korzyściami w miarę dokładania kolejnej pracy. Nie
możesz przenieść takiej krzywej bezpośrednio na siebie: uczestnicy, ćwiczenia, sposoby liczenia serii i
warunki są różne. Nie można jednak rozsądnie ignorować jej na rzecz sloganu, że „druga seria jest zawsze
zbędna”. [8]

Dlatego dwudniowy plan przedstawiony dalej w tej książce jest minimalistycznym modelem startowym, a
nie zaleceniem optymalnej objętości maksymalizującej wzrost mięśni. Dla wielu głównych grup
mięśniowych zawiera tylko około dwóch bezpośrednich serii roboczych tygodniowo. Wielu trenujących
będzie potrzebować większej ilości pracy, by zbliżyć się do maksymalnego wzrostu. Ograniczony czas albo
chęć ostrożnej oceny tolerancji mogą uzasadniać taki punkt wyjścia, ale nie należy przedstawiać go jako
udowodnionej najlepszej drogi dla wszystkich. Jeśli technika jest stabilna, regeneracja akceptowalna,
regularność dobra, a docelowy mięsień nie rozwija się przez wystarczającą liczbę porównywalnych sesji,
dodawaj objętość metodycznie — na przykład jedną dodatkową serię roboczą dla danego obszaru w jednej
sesji tygodniowej, pozostawiając inne zmienne bez zmian.
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Wniosek nie brzmi, że Heavy Duty zostało „obalone”. Użyteczny trening o małej objętości i większa
objętość, bardziej produktywna dla części osób, mogą istnieć jednocześnie. Porównuj zadania, a nie
slogany: minimalny koszt czasu, utrzymanie regularności, zdefiniowana poprawa wyniku albo próba
zbliżenia się do maksymalnej hipertrofii.

Żadne z cytowanych tu badań nie gwarantuje tempa, w jakim zmieni się Twoje ciało. Praktyczna uczciwość
oznacza wybór opcji startowej, obserwowanie wyniku i dopuszczanie korekty. Poważny trening zaczyna się
nie od obietnicy cudów, lecz od gotowości do zmiany decyzji, gdy zgromadzone dowody przestają ją
wspierać.
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07. Powtórzenia w zapasie: język trudnej serii

RIR oznacza repetitions in reserve, czyli powtórzenia w zapasie: szacowaną liczbę dodatkowych
powtórzeń, które można byłoby wykonać z tym samym oporem i przy zaakceptowanej technice. Jeśli po
dziesięciu powtórzeniach jesteś przekonany, że dałbyś radę wykonać jeszcze dwa porównywalne, zapis
może brzmieć „10 powt., około 2 RIR”. To szacunek, nie odczyt przyrządu.

Dla naszych celów najważniejsza jest porównywalność. Dodatkowe powtórzenie ze znacznie krótszym
zakresem ruchu, kołysaniem ciała albo pomocą partnera nie pokazuje, że dostępne było kolejne
powtórzenie tej samej jakości. Nie możesz zdefiniować ścisłej techniki jako części ćwiczenia, a potem
anulować tego warunku, by ogłosić lepszy wynik.

Zero powtórzeń w zapasie i nieudana próba to nie to samo. Możesz dokończyć ostatnie pełne powtórzenie,
które według Ciebie było dostępne, i oczekiwać, że następnego już nie wykonasz. Chwilowy upadek
mięśniowy zwykle opisuje niemożność ukończenia kolejnej fazy koncentrycznej w zdefiniowanych
warunkach. Zatrzymanie techniczne następuje wcześniej, gdy tracisz wymaganą kontrolę, pozycję lub
zakres. Dla czytelnika tej książki zatrzymanie techniczne ma pierwszeństwo.

Szacunki RIR nie zawsze są dokładne. Znajomość ćwiczenia, doświadczenie i umiejętność odróżnienia
dyskomfortu od rzeczywistej niezdolności do dalszej pracy wpływają na ocenę. W badaniu treningu
jednoseryjnego dokładność szacowania zmieniała się wraz z praktyką i różniła między ćwiczeniami.
Dlatego „około dwóch” bywa uczciwsze niż pewna siebie deklaracja laboratoryjnej precyzji. [7]

Większość pracy w proponowanych programach wykonuje się z jednym do dwóch powtórzeń w zapasie.
Ruchy wymagające większej kontroli całego ciała mają większy zapas; na przykład martwy ciąg rumuński
utrzymujemy przy dwóch do trzech. To redakcyjne cele służące organizacji wysiłku, a nie udowodnione
granice między bezpiecznym i niebezpiecznym treningiem. Nawet lekkie ćwiczenie można wykonać źle, a
RIR nie jest oceną ryzyka medycznego.

Ucz się stopniowo oceniać wysiłek. Najpierw ustal powtarzalne tempo, zakres ruchu i ustawienie. Po serii
odpowiedz na jedno krótkie pytanie: co dokładnie spowodowało zatrzymanie? Czy zmęczył się obszar
docelowy, chwyt stał się ograniczeniem, pogorszyła się równowaga, czy pojawiło się nieprzyjemne odczucie
w stawie? Takie notatki są bardziej użyteczne niż próba uzyskania idealnie wyglądającej liczby za każdym
razem.

Nie musisz weryfikować każdego szacunku nieudaną próbą z wolnym ciężarem. Warunki pracy granicznej
powinny już obejmować bezpieczny sposób zakończenia, a początkujący więcej zyska na informacji
zwrotnej od trenera niż na samodzielnym polowaniu na upadek. Jeśli profesjonalista stosuje test wysiłku,
jego warunki powinny być zdefiniowane oddzielnie; nie staje się on obowiązkową częścią każdego
treningu.

Ostatnie powtórzenia często zwalniają, nawet jeśli zamierzasz poruszać opór dynamicznie. Samo
spowolnienie nie jest sygnałem do szarpnięcia. Obserwacja prędkości nie zastępuje jednak kontroli pozycji
ciała. Gdy ruch się zmienił, nie zachowujesz już tego samego zadania.

Trudna seria nie kończy się na rozkaz ego. Kończy się, gdy spełniono wcześniej określony warunek:
osiągnięto docelowy zapas, kontrola zaczyna się psuć albo pojawia się powód do natychmiastowego
przerwania. Zachowujesz intensywność, nie myląc jej już z brakiem zasad.
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08. Dla kogo ten rodzaj treningu jest odpowiedni — i kiedy
przerwać

Format o małej objętości warto rozważyć u dorosłej osoby, która chce regularnie trenować siłowo bez dużej
liczby serii. Szczególnie przydatna jest gotowość do prowadzenia dziennika i powtarzania znanych ćwiczeń
wystarczająco długo, by porównywać sesje. To mniej odpowiednia opcja dla kogoś, kto za każdym razem
zmienia cały trening: bez porównywalnych warunków trudno powiedzieć, czy wybrany plan pomaga.

Początkujący nie musi zdobywać prawa do treningu przez kilka miesięcy samego czytania. Nie powinien
jednak zaczynać od pomysłu jednej maksymalnie trudnej serii roboczej. Pierwsze zadania to poznać sprzęt,
nauczyć się kończyć ruch i nauczyć się interpretować własne odczucia. Wczesne sesje mogą mieć większy
zapas i znacznie mniejsze obciążenie niż sugerują końcowe tabele. Przygotowanie ma większe znaczenie
niż podobieństwo sesji do starego filmu treningowego.

Po urazie, operacji lub długiej przerwie, a także przy chorobie, ogólna książka nie może określić
odpowiedniego obciążenia. To samo dotyczy ciąży, okresu poporodowego i sytuacji, w których wcześniej
przekazano konkretne ograniczenia. Te przypadki wymagają indywidualnych decyzji, a nie całkowitego
zakazu ruchu ani automatycznego pozwolenia na ciężki trening. Nie zmieniaj zaleconego leczenia ani nie
odrzucaj ograniczeń z powodu tej książki.

Szczególną ostrożność zachowaj przy zmienianiu kilku czynników naraz. Powrót na siłownię po chorobie,
gwałtowne ograniczenie jedzenia i natychmiastowe przejście do nieznanych serii granicznych tworzą złe
warunki do sensownego eksperymentu. Nawet jeśli nic złego się nie wydarzy, trudno będzie wskazać
przyczynę wyniku. Wprowadzaj zmiany kolejno i, gdy istnieje powód medyczny, omawiaj je wcześniej z
odpowiednim specjalistą.

Odróżniaj wysiłek mięśniowy od objawów, których nie należy romantyzować. Ostry lub narastający ból,
nagłe osłabienie, utrata czucia albo wrażenie niestabilności stawu są powodem do przerwania ćwiczenia i
oceny sytuacji. Nie sprawdzaj, czy niepokojący obszar jakoś „rozgrzeje się” pod jeszcze większym
obciążeniem.

Ból lub ucisk w klatce piersiowej, omdlenie, wyraźnie nietypowa duszność albo zawroty głowy wraz z
innymi alarmującymi objawami wymagają natychmiastowego przerwania ćwiczenia. Jeśli objawy mogą
wskazywać na zawał lub inny poważny stan nagły, natychmiast skontaktuj się z lokalnymi służbami
ratunkowymi zamiast czekać, aż miną. To nie jest problem dziennika treningowego ani sytuacja, w której
najpierw trzeba dokończyć serię. [21]

Nietypowo silny ból mięśni, wyraźne osłabienie i mocz w kolorze herbaty lub coli po intensywnym wysiłku
także wymagają szybkiej pomocy medycznej. CDC wymienia je wśród objawów rabdomiolizy; mogą
pojawić się po kilku godzinach lub dniach, a nie od razu. Nie można rozpoznać tego stanu wyłącznie po
odczuciach, a brak jednego objawu nie czyni pozostałych bezpiecznymi. [20]

Bezpieczeństwo zaczyna się też od pomieszczenia i sprzętu. Sprawdź blokady, stan linek, stabilność ławki,
wolną przestrzeń i przewidziany przez producenta sposób opuszczenia maszyny. Nie używaj uszkodzonego
sprzętu. Nie zakładaj, że nieznajoma osoba na siłowni automatycznie wie, jak Cię asekurować.
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Osoba, która przerywa z uzasadnionego powodu, nie straciła treningu. Chroni możliwość dalszego
trenowania w przyszłości. Taka postawa nie czyni materiału mniej motywującym: długoterminowa siła
wymaga nie tylko dzisiejszego wysiłku, lecz także rozsądnych decyzji, gdy chęć kontynuowania przekracza
kontrolę.
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09. Przygotowanie: pojedyncza seria robocza zaczyna się przed
serią

Zorganizuj sesję, zanim podniesiesz ciężar. Otwórz poprzedni zapis, obejrzyj sprzęt, ustaw siedzisko lub
ławkę i zdecyduj, co będzie oznaczało wykonanie zadania. Nie potrzebujesz jednocześnie dziesięciu
wskazówek technicznych w głowie. Wybierz dwa lub trzy priorytety: pozycję podparcia, tor oporu i
warunek zatrzymania.

Krótka ogólna rozgrzewka pomaga przejść od zwykłej codziennej aktywności do treningu. Może to być
kilka łatwych minut marszu lub inna znana aktywność, która Cię nie zmęczy. Jej cel jest tu organizacyjny i
praktyczny, a nie osiągnięcie konkretnej liczby kalorii. Nie zamieniaj przygotowania do treningu siłowego w
oddzielne zawody wytrzymałościowe.

Następnie przygotuj konkretne ćwiczenie. Lekkie powtórzenia pozwalają sprawdzić ustawienie, dostępny
zakres i reakcję na ruch. Potem możesz stopniowo zbliżać opór do ciężaru roboczego, zmniejszając liczbę
powtórzeń, żeby nie zużyć wysiłku wcześniej. Liczba serii przygotowawczych zależy od ćwiczenia, ciężaru
roboczego, doświadczenia i tego, co wykonano już w sesji.

Przykład hipotetyczny: ktoś planuje pracować z ustawieniem 80 na znanej maszynie. Może najpierw
wykonać dziesięć łatwych powtórzeń przy 30, pięć przy 50 i dwa lub trzy przy 65, a potem odpocząć. Te
liczby są wymyślone. Ilustrują sekwencję „lżej i więcej — ciężej i mniej”, a nie obowiązkowe ciężary,
procenty czy gwarantowaną wystarczającą rozgrzewkę.

Jeśli przygotowanie specyficzne dla ćwiczenia powoduje zmęczenie blisko upadku, nazwanie go
„rozgrzewką” nie usuwa jego kosztu treningowego. W dzienniku oddziel je od serii roboczej, ale uwzględnij
przy wyjaśnianiu wyniku. W przeciwnym razie łatwo błędnie uznać, że pojedyncza seria robocza nagle
stała się zbyt trudna, choć duża ilość pracy została wykonana wcześniej.

Przygotowanie nie zawsze musi być w pełni powtarzane przed kolejnym ćwiczeniem. Po wyciskaniu klatka
piersiowa i ramiona już pracowały, ale nieznany tor albo inna ławka nadal wymagają sprawdzenia. Po
suwnicy martwy ciąg rumuński nie staje się automatycznie przećwiczony, bo charakter ruchu jest inny.
Wskazówką jest gotowość do konkretnego zadania, nie formalna zasada, że jedna rozgrzewka obejmuje
całe ciało.

Przed główną serią odzyskaj możliwość spokojnej koncentracji. W naszych przykładach po lub przed
znaczącym przygotowaniem i ciężkimi ruchami występują przerwy około dwóch do czterech minut. To
praktyczny zakres, a nie zegar biologiczny. Wydłuż przerwę, jeśli trzeba; nietypowych objawów nie leczy
się odczekaniem trochę dłużej po to, by kontynuować ciężką pracę.

Zdecyduj, jak ćwiczenie się skończy, zanim zaczniesz. Jak wracają uchwyty? Gdzie trafiają hantle? W jakiej
pozycji blokuje się platforma? Co się stanie, jeśli ostatnie zaplanowane powtórzenie nie będzie możliwe?
Krótka próba jest bardziej użyteczna niż głośna muzyka uniemożliwiająca usłyszenie partnera albo
zauważenie sprzętu.

Przygotowanie nie odbiera intensywności. Uwalnia dla niej uwagę. Gdy ustawienie jest jasne, a wyjście
zaplanowane, nie musisz jednocześnie walczyć z oporem, zgadywać techniki i wymyślać bezpiecznego
sposobu uwolnienia się od ciężaru.
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10. Tempo, zakres ruchu i odpoczynek: trzy warunki uczciwego
porównania

Użyteczne powtórzenie ma początek, kontrolowany ruch i wyraźne zakończenie. Nie musi być identyczne
co do milimetra, ale powinno zachować uzgodnione zadanie. Gdy zakres skraca się tylko po to, by uzyskać
nową liczbę, warunki porównania się zmieniły. Zapisz to jako zmianę zamiast ukrywać za słowem „postęp”.

Używaj kontrolowanego zakresu dostępnego dla Ciebie w wybranym ćwiczeniu, na wybranym sprzęcie i w
ramach indywidualnych ograniczeń. Nie wymuszaj głębokości, by dopasować się do ciała lub ruchu innej
osoby. Jednocześnie nie skracaj ruchu bez powodu tylko po to, by podnieść więcej. Kontrola i
powtarzalność są ważniejsze niż uniwersalna instrukcja opuszczania oporu tak nisko, jak to możliwe.

Praktyczny rytm startowy to płynne opuszczanie, zmiana kierunku bez odbicia i unoszenie oporu pod
kontrolą. Pomocne może być myślenie o około dwóch do trzech sekundach fazy opuszczania, ale to
wskazówka dydaktyczna, nie wymóg stopera. Nie trzeba celowo rozciągać każdego powtórzenia do
wyczerpującego zwolnionego tempa w imię „czasu pod napięciem”.

Przegląd czasu trwania powtórzeń wykazał podobną hipertrofię w dość szerokim zakresie czasów
powtórzenia w badanych warunkach. Dowody nie ustalają jednej najlepszej liczby. Z pewnością nie oznacza
to, że niekontrolowane upuszczanie oporu jest równoważne kontrolowanej fazie opuszczania. W praktyce
utrzymywanie wybranego charakteru ruchu jest bardziej użyteczne niż ciągłe zmienianie tempa w celu
wywołania nietypowych odczuć. [17]

Przerwa między seriami także jest częścią warunków. Badania nad długością przerw dopuszczają wzrost
mięśni przy różnych czasach i sugerują, że dłuższe przerwy mogą mieć niewielką przewagę nad bardzo
krótkimi. Jednocześnie nie ma podstaw, by każdą przerwę dłuższą niż dziewięćdziesiąt sekund ogłaszać
automatycznym dodatkowym źródłem wzrostu. [9]

W naszych planach dwie do czterech minut przed kolejnym ciężkim wysiłkiem oraz półtorej do trzech
minut przy pracy mniej obciążającej ogólnoustrojowo to wskazówki organizacyjne. Jeśli ćwiczenie ma tylko
jedną serię roboczą, podana przerwa nie oznacza ukrytej drugiej serii. To odpoczynek po przygotowaniu
albo przed następnym zadaniem roboczym. Gdy przepisano dwie serie, dotyczy także przerwy między nimi.

Nie zamieniaj treningu oporowego w wyścig między stanowiskami. Krótsze przerwy mogą sprawić, że sesja
będzie odczuwana jako trudniejsza, a jednocześnie zmienić obciążenie i liczbę powtórzeń, które możesz
wykonać. Celem Heavy Duty w tej książce nie jest maksymalna gęstość za wszelką cenę, lecz wysokiej
jakości praca we wcześniej wybranej objętości.

Oddychanie powinno wspierać kontrolowany ruch, a nie stawać się konkursem wstrzymywania oddechu.
W wielu ćwiczeniach dobrze sprawdza się spokojny wydech podczas wysiłku. Wstrzymywanie oddechu
przy silnym parciu może być niebezpieczne przy nadciśnieniu, chorobach serca lub ciąży; w takich
sytuacjach ciężki trening oraz wszelkie szczególne strategie stabilizacji czy oddychania należy uzgodnić z
lekarzem. Jeśli potrzebujesz konkretnych wskazówek dotyczących stabilizacji i oddychania pod
obciążeniem, ucz się ich osobiście, przy czym ograniczenia medyczne mają pierwszeństwo. Nagłe zawroty
głowy są powodem do przerwania, a nie dowodem prawidłowej intensywności.



17

11. Klatka piersiowa: wyciskanie przy zachowaniu kontroli
wysiłku

Wyciskanie na maszynie

Zacznij od instrukcji producenta sprzętu, a nie od podobieństwa wizualnego do innej maszyny. Ustaw
siedzisko tak, aby pozycja uchwytów pozwalała wyciskać bez bolesnego wypychania barku do tyłu i bez
ustawiania nadgarstka pod niewygodnym kątem. Stopy powinny zapewniać stabilne podparcie, a miednica
i plecy utrzymywać wybraną pozycję przy oparciu. Nie kopiuj numeru ustawienia siedziska innej osoby:
zależy on od proporcji ciała i konstrukcji maszyny.

Przy lekkim oporze sprawdź pełny tor. Zwykle warto utrzymywać nadgarstek mniej więcej w linii z
przedramieniem, zamiast pozwalać uchwytowi odginać go do tyłu. Łokcie poruszają się po wygodnym
torze; nie muszą pozostawać dokładnie na wysokości barków. Nie wyrywaj uchwytów z pozycji końcowej.

W serii roboczej nacisk na uchwyty narasta płynnie. Nie odrywaj tułowia od podparcia, by dokończyć
powtórzenie, którego nie można już wykonać w zaakceptowanej pozycji. Kontroluj powrót i nie pozwalaj
stosowi obciążeń uderzać po każdym powtórzeniu. Maszyna narzuca część toru, ale nie usuwa potrzeby
kontrolowania ciała.

Program A wykorzystuje jedną serię roboczą sześciu do dziesięciu powtórzeń z około jednym do dwóch
powtórzeń w zapasie. Dobierz opór do tych warunków, a nie odwrotnie. Jeśli wybrany ciężar pozwala tylko
na trzy wymęczone powtórzenia, po których tracisz pozycję, nazwa Heavy Duty nie sprawia, że zadanie
zostało wykonane zgodnie z planem.

Wyciskanie hantli na ławce skośnej

Wybierz umiarkowany, wygodny kąt ławki. Około piętnastu do trzydziestu stopni może być przykładem, ale
nie jest obowiązkowym ustawieniem dla każdego barku. Im bardziej zmienia się kąt, tym mniej powodów,
by bezpośrednio porównywać wynik z wcześniejszym zapisem. Zapisz ustawienie ławki w dzienniku.

Przed serią roboczą naucz się wchodzić w pozycję i odkładać hantle przy użyciu lekkiego ciężaru. Stopy są
stabilne, tułów się nie ślizga, a ramiona rozpoczynają z kontrolowanej pozycji. Nie trzeba zderzać hantli na
górze ani opuszczać ich do cudzego wizualnego punktu odniesienia kosztem dyskomfortu.

Opuszczaj hantle po powtarzalnym torze, utrzymując kontrolę nad nadgarstkami i przedramionami.
Wyciskaj bez gwałtownej zmiany pozycji barków i bez przesadnego wyginania tułowia. Przy cięższej pracy
szczególnie ważne jest wcześniejsze ustalenie, jak ćwiczenie się zakończy; rzucanie hantli wokół siebie nie
powinno być jedynym planem wyjścia.

Program B wykorzystuje osiem do dwunastu powtórzeń z około dwoma w zapasie. To ostrożniejszy wybór
niż celowe podejmowanie nieudanej próby z hantlami. Partner jest pomocny tylko wtedy, gdy z góry
uzgodniliście, co będzie robił. Niespodziewana pomoc może zarówno zmienić wynik, jak i utrudnić
kontrolę ciężarów.
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Po każdym wyciskaniu pytaj nie „jak dramatycznie to wyglądało?”, lecz „czy podparcie i tor ruchu
pozostały nienaruszone?”. Cięższa seria nie musi być głośniejsza. Czasem jej cechą charakterystyczną jest
spokojne wykonanie dokładnie w chwili, gdy łatwiej byłoby porzucić zasady.



19

12. Plecy: ciągnij opór zamiast bujać ciałem

Ściąganie drążka z przodu

Ustaw poduszki na uda tak, aby trzymały Cię bez bolesnego ucisku. Wybierz chwyt pozwalający
nadgarstkom, łokciom i barkom poruszać się pewnie. Maksymalnie szeroki chwyt nie jest warunkiem
dobrego ćwiczenia na plecy. Przy lekkim oporze sprawdź tor i zdolność utrzymania stałej pozycji tułowia.

W tej książce uchwyt porusza się przed głową. Rozpocznij ściąganie bez nagłego odchylenia całego ciała.
Kieruj łokcie w dół w dostępnym zakresie, utrzymując tułów względnie stabilny. Niewielkie, świadomie
wybrane odchylenie nie musi zmieniać się w coraz większe kołysanie, gdy seria staje się trudna.

Nie ciągnij uchwytu za wszelką cenę do jednego obowiązkowego punktu na klatce piersiowej. Proporcje
ciała i maszyny są różne. Ważniejsze jest zachowanie powtarzalnego, bezbolesnego toru i kontrolowanie
powrotu niż pozwalanie, by opór niekontrolowanie odciągał Cię do tyłu. Uchwyt nie musi przechodzić za
głowę, aby ćwiczenie było bardziej wymagające.

Przykład zakłada osiem do dwunastu powtórzeń z około jednym do dwóch w zapasie. Jeśli chwyt kończy
serię jako pierwszy, zanotuj ten fakt. Nie nazywaj tego automatycznie upadkiem mięśnia najszerszego.
Kwestie adaptacji chwytu lub akcesoriów lepiej rozwiązywać zgodnie z zadaniem i umiejętnością, zamiast
traktować sprzęt jak obowiązkowy bilet wstępu do poważnego treningu.

Wiosłowanie z podparciem klatki piersiowej

Podparcie nie jest tam tylko po to, by ozdabiać nazwę ćwiczenia. Ustaw maszynę lub ławkę tak, aby klatka
piersiowa była stabilnie podparta, oddychanie pozostało możliwe, a ramiona mogły podążać zamierzonym
torem. Sprawdź, czy opór nie zahacza o ławkę i czy powrót do pozycji wyjściowej jest kontrolowany.

Przyciągaj bez wielokrotnego odrywania klatki piersiowej od podparcia. Jeśli każde kolejne powtórzenie
wymaga coraz większego wyprostu tułowia, zmieniasz ćwiczenie. Łopatki mogą poruszać się naturalnie w
ramach wybranej techniki; nie muszą być unieruchomione przez cały zakres.

Nie ścigaj możliwie najdalszej pozycji łokcia za ciałem. Sięganie zbyt daleko może towarzyszyć
niewygodnej pozycji barku i utracie podparcia. Wybierz granice, w których opór podąża powtarzalnym
torem, a ciało nie musi wymyślać nowych sposobów pomocy.

Podobnie jak w ściąganiu, używaj ośmiu do dwunastu powtórzeń z około jednym do dwóch w zapasie.
Ruchy te nie są jednak identyczne: kierunek ciągnięcia i rozkład pracy się różnią. Nie należy ich uznawać
za zamienne tylko dlatego, że oba klasyfikuje się jako ćwiczenia na plecy.

Zapis „wiosłowanie 60” jest niemal bezużyteczny bez kontekstu. Zanotuj model maszyny, uchwyt,
ustawienie podparcia i jednostki obciążenia. Gdy zmieniasz sprzęt, rozpocznij nową serię porównań. Liczby
na stosach różnych maszyn nie są wspólną walutą siły.

Skupienie w wiosłowaniu często polega na odmawianiu zbędnego ruchu. Nie każda widoczna akcja dodaje
użytecznej pracy dla celu. Czasem naprawdę trudna seria wygląda spokojniej, bo ćwiczący nadal utrzymuje
tułów nieruchomo dokładnie wtedy, gdy kołysanie byłoby wygodnym wyjściem.
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13. Nogi: suwnica i zwykły przysiad wykroczny

Suwnica do nóg

Suwnica jest użyteczna, ponieważ sprzęt zapewnia część podparcia i toru ruchu. Platforma nie czyni jednak
każdego obciążenia ani każdej głębokości bezpiecznymi. Najpierw poznaj blokady, ograniczniki i sposób
powrotu maszyny do pozycji startowej. Przy nieznanej konstrukcji poproś personel siłowni o pokazanie
obsługi, zanim dodasz opór.

Ustaw stopy tak, aby pewnie stykały się z platformą i pozwalały kolanom poruszać się w wygodnym
kierunku. Ta książka nie narzuca jednej szerokości ustawienia dla wszystkich. Unikaj wymuszonych pozycji,
zachowaj kontrolę i pewny kontakt z platformą. Zmianę ustawienia stóp zapisuj jako zmianę warunków
ćwiczenia.

Opuszczaj platformę do głębokości, przy której możesz zachować wybraną pozycję miednicy i pleców,
pozostać oparty i uniknąć alarmujących odczuć. Nie musisz kierować kolan maksymalnie do klatki
piersiowej, jeśli powoduje to podwijanie miednicy i utratę kontroli. Głębokość nie powinna zależeć od tego,
ile powtórzeń chcesz zapisać.

W drodze w górę nie wyrzucaj platformy. Nie prostuj kolan gwałtownym szarpnięciem ani nie „blokuj” ich
pod obciążeniem; utrzymuj pozycję górną pod kontrolą i zgodnie z konstrukcją maszyny oraz swoim
dostępnym ruchem. Celem nie jest zamienianie końca każdego powtórzenia w uderzenie w stawy.

Program wykorzystuje jedną serię ośmiu do dwunastu powtórzeń z około dwoma w zapasie. Nie
kompensuj słabej kontroli popychaniem kolan rękami, by wymusić kolejne powtórzenie. Jeśli potrzebna
była pomoc, jest to inny warunek wykonania, a nie niewidzialne przedłużenie pierwotnej serii.

Zwykły przysiad wykroczny

Tylna stopa pozostaje na podłodze, oparta na przodostopiu, z piętą swobodnie unoszącą się. To nie jest
przysiad bułgarski z tylną stopą na ławce. Zamiana jednego na drugi zmienia wymagania ruchu i sprawia,
że opis programu lub dziennik staje się niedokładny.
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Ustaw stopy na dwóch wyobrażonych równoległych torach, a nie na jednej wąskiej linii. Wybierz długość
wykroku, która pozwala opuszczać się i wstawać bez pośpiechu. Lekkie podparcie ręką może być użyteczną
modyfikacją podczas nauki, ale jeśli go używasz, zachowaj metodę konsekwentnie i zanotuj ją przy
porównywaniu wyników.

Naucz się ruchu, zanim dodasz ciężkie hantle. Opuszczaj się pod kontrolą, utrzymuj przednią stopę
stabilnie i zachowuj wybraną pozycję tułowia. Przednie kolano może przesuwać się do przodu w
dostępnym zakresie; „kolano nigdy nie może przekroczyć palców” nie jest uniwersalną instrukcją dla
każdego ciała. Nie wymuszaj głębokości tylko po to, by dopasować się do pozycji innej osoby.

Wstawaj bez nagłego przenoszenia całego zadania na tylną nogę i bez skręcania tułowia. Gdy równowaga
staje się głównym ograniczeniem, cięższe hantle nie muszą poprawiać treningu nóg. Dopracuj stabilność
ruchu, zanim zaczniesz zbliżać się do upadku.

Jedna seria na stronę oznacza dwa osobne wysiłki, nie dwie serie na każdą nogę. Na przykład wykonaj
osiem do dziesięciu powtórzeń lewą stroną, a potem porównywalny wysiłek prawą. Możesz zacząć od
mniej pewnej strony, zamiast zmuszać ją do dorównania silniejszej kosztem techniki. Odpoczywaj między
stronami tak długo, jak potrzebujesz do kontrolowanej pracy.

Przykład zaleca osiem do dwunastu powtórzeń na stronę z około dwoma w zapasie. Prawidłowo wykonany
przysiad wykroczny może być bardzo wymagający bez rekordowych hantli. Nie staje się mniej poważny
tylko dlatego, że zachowałeś podparcie i zatrzymałeś się w zaplanowanym miejscu.
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14. Tylna część uda: dwa różne ruchy

Martwy ciąg rumuński

Martwy ciąg rumuński zaczyna się w pozycji stojącej i opiera się na zgięciu oraz wyproście w stawach
biodrowych. To nie klasyczny martwy ciąg, w którym każde powtórzenie musi zaczynać się z podłogi.
Opuszczenie ciężaru jak najniżej nie jest celem samym w sobie.

Zacznij od lekkiej wersji i stabilnej pozycji. Kolana mogą pozostać umiarkowanie ugięte, ale ruch nie
powinien zmieniać się w serię głębokich przysiadów. Cofaj biodra, utrzymując opór blisko ciała i
kontrolowaną pozycję tułowia. Nie goń za uczuciem rozciągania za wszelką cenę.

Dolną pozycję definiuje zakres dostępny przy zachowaniu kontroli. U jednej osoby będzie wyżej, u innej
niżej. Nie ma potrzeby stosowania zasady, że ciężar musi dotknąć podłogi. Jeśli większa głębokość wymaga
wyraźnej zmiany pozycji pleców lub utraty podparcia, przekroczyłeś aktualnie użyteczną granicę.

Wróć do stania poprzez kontrolowany wyprost bioder. Na górze nie ma potrzeby gwałtownie odchylać się
do tyłu i przeprostowywać odcinka lędźwiowego. Zakończenie powtórzenia powinno przywrócić stabilną
pozycję, a nie dodawać nowego ruchu w imię efektownego „lockoutu”.

W tym planie wykonuj osiem do dwunastu powtórzeń z dwoma do trzech w zapasie i kończ przed utratą
kontroli. Większy zapas nie oznacza, że tylna część uda jest trenowana niedbale. Odzwierciedla praktyczny
wybór dla ćwiczenia, w którym zmęczeniu mogą towarzyszyć zmiany pozycji całego ciała.

Czasem chwyt staje się ograniczeniem przed obszarem docelowym. Nie dowodzi to pełnego zmęczenia
mięśni tylnej części uda. Zapisz powód zakończenia serii i zajmij się techniką oraz organizacją ćwiczenia
zamiast próbować rozwiązać problem szarpnięciem. Ból albo odczucia neurologiczne są powodem do
przerwania treningu; ten tekst nie służy do samodiagnozy.

Uginanie nóg siedząc

Zadanie jest tu inne: zgięcie kolana. Dlatego ruch nie jest duplikatem martwego ciągu rumuńskiego, choć
oba włączono do treningu tylnej części uda. Ich połączenie w przykładzie odzwierciedla różne zadania
ruchowe, a nie obietnicę zaangażowania każdego możliwego włókna mięśniowego.

Ustaw siedzisko, oś maszyny i poduszki zgodnie z instrukcją konkretnego sprzętu. Uda powinny być
przytrzymane bez bolesnego nacisku; dolna poduszka nie powinna wywierać niekomfortowego ucisku na
okolice ścięgna Achillesa. Przy lekkim ciężarze sprawdź, czy Twoje stawy i maszyna poruszają się po
zgodnych torach.

Zginaj kolana bez odrywania miednicy od siedziska ani gwałtownego składania tułowia do przodu w celu
dokończenia powtórzenia. Kontroluj również powrót. Nie wyrzucaj oporu z powrotem do pozycji
początkowej ani nie próbuj generować prędkości całym ciałem, gdy zgięcie kolana staje się trudne.

Program zaleca dziesięć do piętnastu powtórzeń z około jednym do dwóch w zapasie. Pamiętaj o różnicy
między uginaniem a prostowaniem nóg: maszyny mogą wyglądać podobnie z zewnątrz, ale kierunek i
zadanie ruchu są przeciwne. Wybierając zamiennik, dopasuj zadanie ruchowe, a nie wygląd sprzętu.
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Po tych ćwiczeniach warto oddzielnie zapisać odczucie pracy, jakość kontroli i powód zatrzymania. Ogólne
stwierdzenie „tylny łańcuch zniszczony” może brzmieć emocjonalnie, ale nie pomaga zdecydować, co
zmienić następnym razem. Precyzja jest tu bardziej motywująca, bo pokazuje, co naprawdę udało się
przećwiczyć.
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15. Barki i ramiona: nie oddawaj ostatnich powtórzeń rozpędowi

Unoszenie bokiem

Wybierz stabilną pozycję i lekki opór, aby sprawdzić ruch. Ramiona mogą znajdować się nieco przed
płaszczyzną czołową ciała, a łokcie mogą pozostać lekko ugięte, jeśli ułatwia to kontrolę. Nie trzeba szukać
jednego uniwersalnego kąta na podstawie pozy czy anatomii innej osoby.

Unosząc ramiona, nie pomagaj sobie nagłym ruchem bioder. Jeśli każde powtórzenie wymaga coraz
większego kołysania albo wzruszania barkami ku uszom, obciążenie zmienia zadanie. Wysokość wyznacza
dostępny kontrolowany ruch, a nie obowiązek uniesienia hantli jak najwyżej.

Nie traktuj wskazówki „wylej dzbanek” jako obowiązkowej reguły. Celowe obracanie dłoni i barków do
wewnątrz nie jest wymagane dla każdego. Wybierz pozycję, w której ruch jest wygodny i powtarzalny. Jeśli
coś jest nie tak, nie wymuszaj zakresu siłą woli.

Przydatny jest zakres od dwunastu do dwudziestu powtórzeń z około jednym do dwóch w zapasie. Małe
hantle nie czynią ćwiczenia niepoważnym. Ich rolą jest stawianie oporu zamierzonemu ruchowi, a nie
imponowanie osobie korzystającej z sąsiedniego stojaka.

Uginanie ramion na biceps

Ustal wygodną pozycję barków i łokci oraz wybierz chwyt pasujący do wariantu. Unoś opór przez zginanie
łokci zamiast rozpoczynać każde powtórzenie biodrami. Niewielka naturalna ruchomość nie jest
automatycznie błędem, ale narastające bujanie ciałem w celu kontynuowania zmienia warunki.

Kontroluj fazę opuszczania. Jeśli hantel spada znacznie szybciej niż wcześniej, a faza unoszenia zaczyna się
od wyrzutu ciałem, zapisana liczba powtórzeń przestaje dobrze opisywać tę samą pracę. Nie kompensuj
zbyt dużego oporu załamywaniem nadgarstka ani ustawianiem łokcia w niewygodnej pozycji.

Program wykorzystuje osiem do dwunastu powtórzeń z około jednym do dwóch w zapasie. Przy hantlach
zapisuj ciężar jednego hantla, a nie sumę pary, albo wyraźnie określ stosowaną konwencję. Przy pracy
jednostronnej zapisuj każdą rękę osobno i utrzymuj spójny sposób porównania.

Prostowanie ramion na wyciągu

Wybierz uchwyt pozwalający utrzymać nadgarstki wygodnie i pewnie prostować łokcie. Ustaw stopy
stabilnie, przyjmij powtarzalną pozycję tułowia i najpierw sprawdź tor z lekkim oporem. Lina, prosty
drążek i uchwyt kątowy nie muszą pasować każdej osobie tak samo dobrze.

Prostuj łokcie bez ciągłego przenoszenia ciężaru ciała na uchwyt. Utrzymuj umiarkowaną wybraną pozycję
tułowia zamiast zmieniać ją w każdym powtórzeniu. Jeśli dokończenie ruchu wymaga położenia całego
ciała na uchwycie, nie jest to już to samo prostowanie.

Nie zamieniaj dolnej pozycji w uderzenie. Wracaj pod kontrolą i nie pozwalaj, by stos gwałtownie wyciągał
ręce w górę. Powtórzenia ocenia się według porównywalnego ruchu, a nie tego, ile razy udało się wyraźnie
poruszyć ciężar.
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Przykład wykorzystuje dziesięć do piętnastu powtórzeń z około jednym do dwóch w zapasie. Wyciskania
już angażują triceps, a wiosłowania i ściągania angażują zginacze łokcia, więc praca izolowana nie odbywa
się w próżni. Nie dodawaj kilku przypadkowych ćwiczeń „na ręce”, by potem nadal twierdzić, że
tygodniowa objętość się nie zmieniła.

Ruchy te mają szczególną pułapkę: im mniejszy przyrząd, tym łatwiej zignorować utratę kontroli jako
nieistotną. Standardy uczciwego porównania pozostają takie same. Szacunek dla małego ćwiczenia jest
częścią poważnego traktowania dużego celu.



26

16. Łydki, podparcie i użyteczne zamienniki

Wspięcie na palce wygląda prosto, co jest jednym z powodów, dla których często wykonuje się je w
pośpiechu. Wybierz wariant ze stabilnym podparciem i jasną pozycją stóp. Jeśli korzystasz z podwyższonej
powierzchni, upewnij się, że nie ślizga się i jest zaprojektowana do przenoszenia obciążenia. Nie używaj
przypadkowego przedmiotu tylko dlatego, że jest pod ręką.

Opuszczaj się w dostępnym zakresie bez odbijania, a potem wspinaj pod kontrolą. Ruch nie powinien
zmieniać się w serię sprężynujących podskoków całym ciałem. Jeśli pojawia się ból stopy, podudzia lub
okolicy ścięgna Achillesa, nie próbuj tworzyć jeszcze silniejszego rozciągnięcia pod obciążeniem.

Wybrany program wykorzystuje dziesięć do piętnastu powtórzeń z około jednym do dwóch w zapasie.
Wersje stojące i siedzące różnią się pozycją kolana i nie powinny być niewidocznie mieszane w jednej serii
zapisów. Wybierz konkretne ćwiczenie, nazwij je i porównuj je z samym sobą.

Zamienniki są przydatne, gdy sprzęt jest niedostępny albo ruch nie pasuje do zadania i indywidualnych
warunków. Zamiana to jednak nowa konfiguracja programu, a nie dowód, że dowolne dwa ćwiczenia na
ten sam obszar są identyczne. Zamiast losowo szukać „podobnej maszyny”, najpierw nazwij funkcję:
wyciskanie, pionowe przyciąganie, wiosłowanie z podparciem, ruch dominujący w kolanie albo zawias
biodrowy.

Preferowanie maszyny nie oznacza słabości. W konkretnej sytuacji dodatkowe podparcie może ułatwić
kontrolę. Preferowanie wolnych ciężarów również nie czyni treningu automatycznie lepszym. Współczesne
podsumowania dowodów nie pozwalają ogłosić jednego rodzaju sprzętu uniwersalnym zwycięzcą dla
każdego wyniku. [18]

Zamiennik nie musi też bez zastrzeżeń zachowywać tego samego ciężaru ani zakresu powtórzeń. Guma
oporowa, wyciąg i hantel tworzą inne warunki. Po zmianie daj sobie czas na naukę nowego ruchu i zapisz
nową wartość wyjściową. Nie próbuj odtwarzać starej liczby w pierwszej sesji tylko po to, by zachować
ciągłość wykresu.

Ten program nie jest kompletnym katalogiem ruchów dla sportu, rehabilitacji ani każdego indywidualnego
celu. Dodatkowa praca tułowia, konkretnych słabych punktów czy wyspecjalizowanych umiejętności może
być właściwa, ale zmienia całkowity plan. Nie powinna być niewidocznie dokładana do małej objętości, a
potem służyć jako powód zdziwienia, że trening przestał być krótki.
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17. Program A/B: minimalistyczny model startowy

To edukacyjny przykład do dyskusji i dostosowania, a nie system ZPHC przetestowany jako kompletny
program w badaniu. Zakłada, że ruchy są już opanowane, sprzęt pasuje, a dana osoba nie ma
nierozwiązanych przeciwwskazań. Początkujący najpierw potrzebuje pracy wprowadzającej z większym
zapasem, jak opisano w rozdziale o pierwszych tygodniach.

Podstawowy kalendarz to poniedziałek — A i czwartek — B. Jeśli obie sesje zaczynają się o tej samej porze
dnia, między poniedziałkiem a czwartkiem są 72 godziny, a od czwartku do następnego poniedziałku 96
godzin. To arytmetyka kalendarza. Nie oznacza, że mięśnie każdej osoby regenerują się dokładnie w tym
czasie ani że wymagany wzrost zachodzi o konkretnej godzinie.

Serie rozgrzewkowe nie są uwzględnione w tabeli. Jedna seria robocza nie oznacza treningu bez
przygotowania.

Trening A

Ćwiczenie Serie
robocze

Powtórzenia Docelowy
zapas

Odpoczynek przed kolejnym zadaniem
roboczym

Suwnica do nóg 1 8–12 2 RIR 2–4 min

Wyciskanie na
maszynie

1 6–10 1–2 RIR 2–4 min

Ściąganie drążka z
przodu

1 8–12 1–2 RIR 2–4 min

Martwy ciąg rumuński 1 8–12 2–3 RIR 2–4 min

Unoszenie bokiem 1 12–20 1–2 RIR 1,5–3 min

Uginanie ramion na
biceps

1 8–12 1–2 RIR 1,5–3 min

Wspięcia na palce 1 10–15 1–2 RIR 1,5–3 min

Znaczące przygotowanie przed pierwszą serią roboczą również kończy się wystarczającym odpoczynkiem
— w tych przykładach około dwóch do czterech minut. Po ostatnim ćwiczeniu tabela nie wymaga czekania
dla samej formalności: podane przerwy wyrażają ogólną zasadę odpoczynku, a nie obowiązkowy rytuał.
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Trening B

Ćwiczenie Serie
robocze

Powtórzenia Docelowy
zapas

Odpoczynek przed kolejnym
zadaniem roboczym

Zwykły przysiad wykroczny, tylna
stopa na podłodze

1 na stronę 8–12 na
stronę

2 RIR 2–4 min; między stronami według
potrzeby

Wyciskanie hantli na ławce skośnej 1 8–12 2 RIR 2–4 min

Wiosłowanie z podparciem klatki
piersiowej

1 8–12 1–2 RIR 2–4 min

Uginanie nóg siedząc 1 10–15 1–2 RIR 1,5–3 min

Unoszenie bokiem 1 12–20 1–2 RIR 1,5–3 min

Prostowanie ramion na wyciągu 1 10–15 1–2 RIR 1,5–3 min

Wspięcia na palce 1 10–15 1–2 RIR 1,5–3 min

Co daje to w skali tygodnia

Tabele zawierają czternaście serii roboczych według przyjętego sposobu liczenia; ponieważ przysiad
wykroczny wykonuje się osobno na lewą i prawą stronę, faktycznie występuje piętnaście wysiłków. Dla
każdej nogi przysiad wykroczny pozostaje jedną serią, a nie dwiema. Podwójny opis służy wyłącznie
jasności i nie oznacza dodatkowej objętości treningowej.

Klatka piersiowa, plecy jako szeroki obszar, mięśnie czworogłowe każdej strony, tylna część uda, obszar
środkowego aktonu mięśnia naramiennego i łydki otrzymują po około dwie bezpośrednie serie robocze
tygodniowo. Bezpośrednia izolacyjna praca zginaczy i prostowników łokcia otrzymuje około jednej serii.
Ramiona pracują też pośrednio w wyciskaniach i przyciąganiach, ale nie przeliczamy tego udziału na
uniwersalne „pół serie”.

To bardzo mała objętość. Wybrano ją jako minimalistyczny eksperyment startowy, a nie uznano jej za
optymalną dla maksymalnej hipertrofii. Gdy technika jest stabilna, czas dostępny, regeneracja
zadowalająca, a pożądany rezultat się nie pojawia, rozsądnie jest rozważyć dołożenie pracy zamiast bez
końca zaostrzać jedyną serię.

Utrzymuj kolejność na tyle konsekwentnie, aby porównanie miało sens. Trener może zmienić priorytet
ćwiczeń w razie potrzeby, ale dziennik powinien odzwierciedlać zmianę. Martwy ciąg rumuński
wykonywany po kilku ruchach może być odczuwany inaczej niż to samo ćwiczenie wykonane jako
pierwsze; nie porównuj tych warunków, jakby były identyczne.
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18. Czterodniowy split: inna organizacja, nie obowiązkowy
następny poziom

Kolejna opcja jest inspirowana ideą rozłożonego w tygodniu treningu o małej objętości kojarzonego z
Yatesem. To adaptacja redakcyjna, nie oryginalna rutyna Blood & Guts, i nie jest dodatkowym blokiem
dokładanym do programu A/B. Wybierz jedną opcję. Wykonywanie obu jednocześnie tworzy zupełnie inne
obciążenie treningowe.

Dzień Zawartość serii roboczych

Poniedziałek Wyciskanie na maszynie 1×6–10; wyciskanie hantli na ławce skośnej 1×8–12; uginanie ramion na biceps
1×8–12

Środa Suwnica do nóg 1×8–12; zwykły przysiad wykroczny 1×8–12 na stronę; martwy ciąg rumuński 1×8–12;
uginanie nóg siedząc 1×10–15; wspięcia na palce 2×10–15

Piątek Ściąganie drążka z przodu 1×8–12; wiosłowanie z podparciem klatki piersiowej 1×8–12

Sobota Unoszenie bokiem 2×12–20; prostowanie ramion na wyciągu 2×10–15

Wtorek, czwartek i niedziela nie zawierają sesji siłowej z tego planu. Stosuj te same cele RIR i przerwy dla
każdego ćwiczenia co w programie A/B. Gdy zaplanowano dwie serie, zachowuj też przerwę między nimi.
Nie ma tu obowiązkowych powtórzeń wymuszonych, negatywów po upadku ani drop setów.

Łącznie jest piętnaście serii roboczych według zapisu i szesnaście osobnych wysiłków, gdy policzymy obie
strony przysiadu wykrocznego. Dzienne sumy wynoszą trzy, sześć, dwa i cztery serie. Rozgrzewki, przejścia
i ustawianie sprzętu nadal istnieją, nawet gdy lista serii roboczych jest krótka.

Różnica względem A/B nie sprowadza się do liczby wizyt na siłowni. Praca dla wielu obszarów jest
skoncentrowana w jednym dniu, podczas gdy plan dwudniowy rozkłada ją inaczej. Częstotliwość i objętość
nie są tą samą zmienną: przy wyrównanej tygodniowej objętości przeglądane badania nie pokazują
konsekwentnej uniwersalnej przewagi jednej częstotliwości dla hipertrofii. Rozkład może jednak wpływać
na wygodę i jakość poszczególnych sesji. [10]

Dzień nóg jest wyraźnie gęstszy niż pozostałe. Nie jest to powód, by przepychać się przez niego za wszelką
cenę. Jeśli jakość martwego ciągu rumuńskiego spada po pierwszych ruchach, ponownie rozważ
obciążenie, przerwy lub organizację, zamiast próbować dowieść lojalności wobec nazwy splitu.

Cztery wizyty nie pasują do każdego harmonogramu. Nawet krótka piątkowa lista wciąż wymaga dojazdu i
przygotowania. Jeśli plan A/B pasuje do Twojego tygodnia i nadal daje potrzebny wynik, nie ma powodu
przechodzić na cztery dni tylko po to, by poczuć się bardziej zaawansowanym.

Wybieraj plan zgodnie z własnym zadaniem i zdolnością do jego przestrzegania, a nie prestiżem. Nazwa
dnia nie buduje mięśni. Ważne zmienne to faktycznie wykonana praca, jej tolerancja oraz zdolność do
powtarzania planu na tyle konsekwentnie, by wyciągać wnioski.
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19. Dziennik treningowy: zamienianie wysiłku w wynik, który
można zweryfikować

Dziennik nie jest listą powodów do gratulowania sobie. To narzędzie porównawcze. Użyteczny zapis
obejmuje datę, ćwiczenie, ustawienia sprzętu, obciążenie, powtórzenia, szacowany zapas i krótką uwagę
techniczną. Czasem wystarczy dodać długość przerwy lub powód zakończenia, by uniknąć błędnego
wniosku o całym programie.

„Wyciskanie 70×9” mówi bardzo mało. „Ta sama maszyna, siedzisko 4, 70×9, około 2 RIR, ten sam zakres,
bez pomocy, po zwykłym przygotowaniu” opisuje konkretną próbę. Obciążenie jest tu hipotetyczne; liczby
nie są przeznaczone do kopiowania przez inną osobę.

W progresji podwójnej najpierw zwiększa się liczba powtórzeń w wybranym zakresie, a następnie
nieznacznie zwiększa opór. Na przykład przy zakresie sześciu do dziesięciu powtórzeń warto zbliżać się do
górnej granicy, zachowując docelowy zapas i technikę. Zwiększenie ciężaru rozważ dopiero po spełnieniu
tych warunków, a nie po prostu dlatego, że nadszedł poniedziałek.

Hipotetyczna
sesja

Obciążenie Powtórzenia Warunki Możliwa decyzja

1 70 jednostek 8 Około 2 RIR, stabilna technika Zostawić obciążenie

2 70 jednostek 9 To samo ustawienie i zakres Nadal obserwować

3 70 jednostek 9 Przerwa była wyraźnie krótsza Nie ogłaszać plateau

4 70 jednostek 10 Około 2 RIR, warunki
zachowane

Rozważyć mały dostępny
wzrost

5 72,5
jednostki

8 Około 2 RIR, stabilna technika Zacząć nowy cykl powtórzeń

To całkowicie wymyślone dane, nie wynik uczestnika badania ani obietnica poprawy na każdym treningu.
W prawdziwym treningu liczba powtórzeń może nie zmieniać się przez kilka tygodni, chwilowo spaść albo
wzrosnąć wraz z poprawą techniki. Nie zmuszaj własnego doświadczenia do dopasowania się do tabeli
ilustracyjnej.

Wielkość zwiększenia obciążenia zależy od sprzętu. Jeśli następny stopień na stosie obciążeń jest zbyt duży,
nie akceptuj krótszego zakresu ruchu tylko po to, by poruszyć cięższy ciężar. Możesz dłużej pozostać przy
obecnym oporze, użyć mniejszego przyrostu zatwierdzonego przez producenta albo omówić inną metodę
progresji. Improwizowane dodatki i niebezpieczne sztuczki z obciążeniem nie są wymaganą częścią tej
metody.

Przy dwóch seriach roboczych zdefiniuj regułę z wyprzedzeniem. Możesz zwiększać ciężar dopiero po
osiągnięciu górnej granicy zakresu w obu seriach przy zachowaniu docelowego zapasu. Nie zmieniaj
kryterium później, bo ten sam zapis stanie się sukcesem albo porażką zależnie od nastroju.
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Warto rozróżniać kilka rodzajów poprawy. Jedno dodatkowe powtórzenie z tą samą techniką to jeden
wynik. Ta sama praca przy pewniejszej kontroli to drugi. Porównywalne wykonanie z nieco większym
zapasem to trzeci. Wszystkie mogą mieć znaczenie, ale nie należy ich łączyć w jedną atrakcyjną linię stale
rosnącego ciężaru.

Zapisuj też odchylenia: inny uchwyt, nową maszynę, podróż, niedobór snu czy pomoc partnera. To nie
szukanie wymówek. To opis warunków. Uczciwy dziennik chroni przed nazywaniem każdej słabej próby
„przetrenowaniem” oraz przed traktowaniem jednego wyjątkowo dobrego dnia jako dowodu idealnego
programu.

Najważniejsza zasada: zapis nigdy nie może zmuszać Cię do kontynuowania złego ruchu. Jeśli dziś
potrafisz wykonać mniej, ale dobrze, zapisz dokładnie to. Rzetelne dane są cenniejsze niż rekord uzyskany
przez anulowanie własnych warunków.
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20. Pierwsze osiem tygodni: spokojne wejście w poważną pracę

Osiem tygodni jest tu wygodnym okresem obserwacji, nie obiecanym terminem przemiany. Nie oznacza
uniwersalnego czasu adaptacji ani nie znaczy, że każdy ma przejść przez identyczne etapy. Poniższa
organizacja to redakcyjna rama startowa, którą można spowolnić lub zmodyfikować, gdy wymagają tego
okoliczności.

Na pierwszym etapie zdecyduj, czy intensywny trening oporowy jest dla Ciebie odpowiedni, i wybierz
ćwiczenia. Gdy istnieje medyczny powód do oceny, najpierw ją uzyskaj. Następnie sprawdź sprzęt i naucz
się kończyć każdy ruch. W nieznanym ćwiczeniu ciężar początkowy powinien pozwalać skupić się na
technice, a nie walczyć o ostatnie powtórzenie.

Przez pierwszy tydzień lub dwa można celowo zostawiać większy zapas, na przykład około trzech do
czterech powtórzeń, jeśli ruchy są już wykonywane pewnie. To modyfikacja wprowadzająca, nie obowiązek
natychmiastowego rozpoczęcia od końcowych wartości z tabel. Jeśli umiejętność wciąż jest niestabilna,
data w kalendarzu nie zmusza do utrudniania serii.

Następny etap to stopniowe zbliżanie się do planowanego wysiłku bez zmieniania techniki. Utrzymuj
ćwiczenia, ustawienia i sposób zapisu stabilne. Nie dodawaj jednocześnie drop setów, nowego sportu i
dramatycznej zmiany diety. Im spokojniejsze tło, tym łatwiej zobaczyć, jak tolerowany jest sam wybrany
program.

W połowie okresu obserwacji przejrzyj dziennik. Czy trzymałeś się planu? Czy powody zatrzymania były
jasne? Czy zakres ruchu skrócił się wraz ze wzrostem obciążenia? Czy pojawiły się niepokojące odczucia?
Odpowiedz na te pytania, zanim porównasz fotografie sylwetki.

W drugiej połowie kontynuuj niewielkie progresje tam, gdzie są rzeczywiście dostępne. Jeśli wyniki stoją,
nie kompensuj automatycznie upadkiem. Najpierw sprawdź warunki. Czasem jedyną użyteczną zmianą jest
bardziej konsekwentne ustawienie maszyny albo odpowiednia przerwa po przygotowaniu.

Na końcu oceń okres bez dramatu. Minimalistyczny format może być wygodny i dawać wystarczający
postęp dla Twojego celu. Możesz potrzebować większej objętości. Możesz odkryć, że jakieś ćwiczenie słabo
Ci odpowiada. Każdy z tych wniosków jest bardziej użyteczny niż automatyczne kupowanie kolejnej
„sekretnej metody”.

Nie mierz sukcesu wyłącznie zmianą masy ciała. Uwzględniaj też jakość ruchu, regularność, tolerancję i
porównywalne osiągi. Zmiana na wadze nie wyjaśnia składu zmiany, a krótki okres nie zawsze jasno
ujawnia zmianę mięśni na zwykłej fotografii.

Dobrze przeprowadzony okres wprowadzający daje więcej niż wynik. Dowiadujesz się, jak wygląda Twoja
zwykła technika, gdzie pojawiają się błędy i jakie warunki pomagają pracować w skupieniu. Ta wiedza
pozostaje użyteczna nawet po zmianie programu.
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21. Regeneracja: nie magiczne godziny, lecz prawdziwe życie

Po ciężkiej pracy kusi, by szukać jednej dokładnej odpowiedzi: ile godzin potrzeba do kolejnego treningu?
Ta książka nie obiecuje uniwersalnego odstępu dla każdego ćwiczenia, osoby i okoliczności. Kalendarz
pomaga organizować tydzień, ale jedna liczba nie mierzy gotowości mięśni, stawów, umiejętności i
ogólnego samopoczucia.

Nasze plany rozdzielają sesje na tyle, że nie każdy dzień jest próbą powtórzenia tej samej ciężkiej pracy.
Jednak zarwana noc, nieznana praca fizyczna albo ciężka sesja sportowa między treningami zmieniają cały
kontekst. Dwie krótkie wizyty na siłowni nie czynią tygodnia łatwym, jeśli reszta czasu obejmuje ciężką
pracę fizyczną albo intensywny trening innej dyscypliny.

Sen jest częścią zwykłej troski o zdrowie. Wspólne stanowisko AASM i SRS zaleca, aby dorośli regularnie
spali siedem lub więcej godzin. Nie jest to badanie dowodzące, że dokładnie siedem godzin maksymalizuje
hipertrofię u każdej osoby. Potrzeby są różne; utrzymująca się senność i podejrzenie zaburzeń snu
wymagają oddzielnej oceny. [12]

W praktyce chroń czas na sen tak samo jak czas na trening. Nie zostawiaj go jako resztki dnia. Przy pracy
zmianowej i podróży zapisuj zmianę rytmu. Porównanie dwóch nominalnie identycznych treningów jest
mniej czyste, gdy jeden następuje po normalnym odpoczynku, a drugi po locie i nieprzespanej nocy.

Regeneracja nie wymaga pełnego bezruchu. Zwykły spacer i codzienna aktywność mogą trwać, jeśli pasują
do stanu danej osoby. Nie nazywaj jednak kolejnego wymagającego treningu „aktywną regeneracją” tylko
dlatego, że różni się od sesji siłowej. Rzeczywiste obciążenie jest ważniejsze niż wygodna nazwa.

Badań nad unieruchomieniem i nieużywaniem kończyn nie należy przenosić bezpośrednio na kilka
zwykłych dni między sesjami siłowymi. Unieruchomienie to inna sytuacja o innych warunkach. Dowody
utraty mięśni podczas bezczynności nie dowodzą więc, że zaplanowany dzień odpoczynku niszczy postęp.
[14]

Sprawdzaj gotowość bez prób samodiagnozy. Jak odczuwasz zwykłe przygotowanie? Czy występują
nietypowe odczucia? Czy wróciła normalna zdolność do codziennych zadań? Jeśli problem jest medyczny,
odpowiedź nie kryje się w liczbie RIR. Jeśli problem jest organizacyjny, zmiana dnia lub zmniejszenie
obciążenia może wystarczyć bez prób „przepychania się przez regenerację”.

Nie nadużywaj sformułowania „mój centralny układ nerwowy jest zmęczony”. Gorszy wynik może mieć
wiele przyczyn, a jedna liczba w dzienniku nie potrafi ich rozdzielić. Taka etykieta może odciągać uwagę
od bardziej oczywistych okoliczności: krótszych przerw, zmienionej techniki, niewystarczającego jedzenia
albo wyjątkowo wymagającego tygodnia.

Regeneracja staje się dyscypliną, gdy przestajesz traktować ją jako brak pracy. Przygotowanie następnej
wysokiej jakości serii roboczej też jest częścią planu. Czasem najbardziej konsekwentną decyzją nie jest
kolejna seria dzisiaj, lecz zachowanie warunków, w których następny trening będzie miał znaczenie.
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22. Odżywianie: wspieraj pracę zamiast kompensować
skrajnościami

Trudna seria nie tworzy automatycznie potrzeby ogromnego posiłku ani kolekcji suplementów sportowych.
Zacznij od zwykłego jedzenia: regularnych posiłków, źródeł białka, ogólnej dostępności jedzenia oraz
ograniczeń istotnych dla konkretnej osoby. Ta książka nie tworzy indywidualnej diety i nie zaleca terapii
żywieniowej.

Dla zdrowych dorosłych wykonujących trening oporowy często omawia się dzienne spożycie białka około
1,6 grama na kilogram masy ciała; zakres do około 2,2 grama na kilogram bywa stosowany jako praktyczny
margines niepewności. W meta-analizie Mortona i współpracowników średnia dodatkowa korzyść dla
beztłuszczowej masy ciała przestała wyraźnie rosnąć powyżej oszacowanego punktu około 1,6. Nie jest to
obowiązkowa osobista recepta ani dowód, że każdy potrzebuje górnej granicy. [11]

Dla hipotetycznej osoby ważącej 80 kilogramów 80×1,6 daje 128 gramów białka dziennie. Przykład
pokazuje arytmetykę, a nie zalecenie. Przy znacznie zmienionym składzie ciała, chorobach i innych
szczególnych okolicznościach proste liczenie od aktualnej masy ciała może być niewłaściwe; indywidualny
cel powinien być ustalony osobno.

Spójrz, co już znajduje się w ciągu dnia. Odpowiednie źródła mogą obejmować ryby, mięso, jaja, nabiał,
rośliny strączkowe i inne produkty zgodnie z preferencjami, tolerancją i ograniczeniami. Zwykle łatwiej
rozłożyć normalne posiłki w realnym harmonogramie niż heroicznie nadrabiać wszystko jednym wielkim
koktajlem wieczorem.

Białko nie wymaga porzucenia reszty żywienia. Węglowodany mogą być częścią diety wspierającej pracę
treningową; ich obecność nie oznacza, że budujesz tylko „wodę”. Tłuszcze również nie powinny być
automatycznie usuwane, by naśladować stereotyp diety kulturystycznej. Ta książka nie narzuca jednego
stosunku makroskładników każdemu czytelnikowi.

Zapotrzebowanie energetyczne jest indywidualne. Nie zwiększaj radykalnie ilości jedzenia tylko dlatego, że
program nazywa się Heavy Duty. Szybki wzrost masy ciała nie mówi, jaka część jest tkanką mięśniową.
Kilka konsekwentnych tygodni przy względnie stabilnych nawykach jest bardziej użytecznych do
obserwacji niż naprzemienne duże przejadanie i silne ograniczanie.

Woda powinna być dostępna podczas sesji, ale nie ma tu jednej obowiązkowej recepty w litrach. Potrzeby
zależą od warunków, czasu trwania, potliwości i zdrowia. Nie używaj odwodnienia do tworzenia bardziej
dramatycznego wyglądu i nie próbuj leczyć niepokojących objawów po wysiłku wyłącznie płynami.

Suplementy nie są obowiązkowym warunkiem żadnego z programów. Rozmowa o suplementach nie
powinna zastępować snu, jedzenia, techniki i regularności. Nie przyjmuj stymulantów, hormonów ani
innych środków po to, by tolerować cięższy trening; decyzje dotyczące leków wykraczają poza zakres tej
książki.

Przy chorobach nerek, zaburzeniach odżywiania, ograniczeniach dietetycznych albo zaleconej diecie
leczniczej liczbowe przykłady z ogólnej książki nie zastępują indywidualnych zaleceń. Nie oceniaj też
jakości odżywczej talerza wyłącznie na podstawie fotografii: bez danych o masie i składzie żywności nie da
się wiarygodnie określić jego wartości odżywczej.



35

Dobre żywienie do tego celu nie musi być teatralne. Musi być wykonalne, właściwe i wystarczająco
konsekwentne, by trening nie istniał w oderwaniu od reszty życia.
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23. Gdy postęp staje: zmień przyczynę, nie nastrój

Jeden rozczarowujący trening to jeszcze nie plateau. Najpierw zdefiniuj, co przestało się poprawiać i w
jakich warunkach. Niezmienna liczba powtórzeń w jednym ćwiczeniu, gdy inne idą do przodu, nie jest tym
samym co utrzymujący się spadek w prawie całym programie. Kilka opuszczonych sesji także nie daje
wystarczających dowodów, by oceniać plan jako zakończony eksperyment.

Zacznij od sprawdzenia danych. Czy maszyna, ustawienie siedziska, chwyt, zakres ruchu, tempo i długość
przerwy są nadal takie same? Czy partner zaczął pomagać wcześniej? Czy zmieniła się kolejność ćwiczeń?
Jeśli warunki są inne, przywróć porównywalność przed wyciągnięciem wniosków. Dodanie jeszcze
trudniejszej próby nie naprawi błędu pomiaru.

Następnie sprawdź, czy rzeczywisty trening odpowiada planowi. Czasem ktoś mówi, że pracuje z dwoma
powtórzeniami w zapasie, ale zatrzymuje się znacznie wcześniej, bo nieznany dyskomfort wydaje się
groźny. Czasem prawie każda seria kończy się całkowitą utratą kontroli. W obu przypadkach faktyczny
program różni się od programu na papierze. Pomocna może być osobista informacja zwrotna dotycząca
ruchu i wysiłku.

Potem uwzględnij całkowite obciążenie i zwykłe życie. Czy praca zawodowa stała się cięższa, inny sport
bardziej intensywny albo cały tydzień bardziej wymagający? Czy sen i odżywianie pozostały względnie
stabilne? Czy są objawy wymagające oceny medycznej? Nie da się automatycznie rozwiązać wszystkich
tych pytań przez dodanie dni odpoczynku albo serii.

Jeśli technika jest stabilna, regeneracja zadowalająca, trening regularny, a bodziec wygląda na
niewystarczający, rozważ niewielkie zwiększenie objętości. Jednym przykładem jest dodanie jednej serii
roboczej dla wybranego obszaru w jednej sesji tygodniowej przy pozostawieniu innych warunków bez
zmian. To redakcyjny przykład stopniowej modyfikacji, nie uniwersalna recepta. Z bardzo niskiej objętości
początkowej rozsądniej jest przetestować dodatkową serię niż przyjąć zasadę, że druga seria jest zakazana.
[8,18]

Zmieniaj jeden istotny parametr naraz i obserwuj kilka porównywalnych sesji. Jeśli jednocześnie dodasz
serie, skrócisz przerwy, wymienisz ćwiczenia i przejdziesz do upadku, przyczyna nowego wyniku
pozostanie nieznana. Nawet pozytywna zmiana nie powie, które dostosowanie pomogło.

Gdy zmęczenie narasta, a jakość spada, odpowiednie może być czasowe odciążenie: mniej serii roboczych,
mniejsze obciążenie albo więcej powtórzeń w zapasie w dobrze opanowanych ruchach. Dokładna opcja
zależy od przyczyny i stanu. Lżejszy tydzień nie jest obowiązkowym rytuałem kalendarza ani leczeniem
nieznanej choroby.

Nie wydłużaj automatycznie przerwy regeneracyjnej po każdym braku rekordu. Bardzo rzadki trening
może po prostu zmniejszać całkowitą praktykę i tygodniową pracę bez rozwiązania pierwotnego problemu.
Jednocześnie wielokrotne przepychanie coraz gorszych sesji dla samego harmonogramu też ma niewiele
sensu. Najpierw zdefiniuj problem, potem wybierz zmianę.

Dobrą decyzję da się wyjaśnić. „Dodaję jedną serię na klatkę, bo technika jest stabilna, tolerancja dobra, a
postęp w obu wyciskaniach zatrzymał się przez wystarczającą liczbę porównywalnych sesji” jest jaśniejsze
niż „metoda przestała zaskakiwać mięśnie, więc teraz wszystko będę robić do upadku”. Rozsądna korekta
zachowuje dyscyplinę, zamiast ją anulować.
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24. Pytania, które najczęściej utrudniają rozpoczęcie

Jeśli nie trenuję do upadku, czy to nadal Heavy Duty?

Definicje historyczne i współczesne adaptacje są różne. W tej książce bardziej użyteczne jest uczciwe
nazwanie wariantu niż spór o prawo do etykiety. Program ma małą objętość, jest inspirowany HIT i
wykorzystuje zaplanowany zapas. Nie przedstawia się go jako dokładnego systemu autorstwa Mentzera.
Dowody, że wyniki mogą wystąpić bez obowiązkowego upadku, nie oznaczają, że wystarczy dowolna praca
o małym wysiłku. [6,7]

Dlaczego jest tak mało serii, skoro dla wzrostu mięśni często omawia się większą
objętość?

Ponieważ książka traktuje wariant minimalistyczny jako narzędzie, a nie ogłasza go optimum. Minimalny
działający program i program nastawiony na najwyższą możliwą hipertrofię mogą być różne. Jeśli głównym
celem jest zbliżenie się do maksymalnego wzrostu, bardzo mała objętość może wymagać zwiększenia. To
ograniczenie jest powiedziane wprost, a nie ukryte za obietnicą cudów.

Czy mogę dodać „tylko jeden” drop set po każdym ćwiczeniu?

Możesz zmienić program, ale wtedy nie jest to już program opisany tutaj. Drop set dodaje pracę po głównej
serii i zmienia rzeczywiste obciążenie treningowe. Stwierdzenie „to wszystko jedna seria” nie usuwa
dodatkowych powtórzeń. Jeśli chcesz ocenić plan o małej objętości, najpierw wykonuj ten plan bez
ukrytych kontynuacji.

A co z powtórzeniami wymuszonymi i negatywami?

Istnieją w praktyce treningowej i opisach historycznych, ale nie są częścią planów startowych w tej książce.
Nie muszą stawać się obowiązkowym kolejnym etapem po opanowaniu zwykłej trudnej serii. W ogólnym
materiale edukacyjnym jasna praca, kontrolowany sposób zatrzymania i możliwość systematycznego
korygowania objętości są ważniejsze niż nauczanie technik granicznych bez nadzoru na żywo.

Czy program jest odpowiedni dla kobiety albo osoby po czterdziestce?

Nie można przepisać tej samej trudności każdej osobie na podstawie płci albo kategorii wieku.
Przygotowanie, zdrowie, doświadczenie i tolerancja pozostają indywidualnymi kwestiami. Sam wiek nie
wyznacza dokładnej liczby dni regeneracji, a fotografia młodego modela nie określa, kto może skorzystać z
treningu oporowego. Szczególne okoliczności wymagają odpowiednich adaptacji. [18]

Czy muszę przestać robić cardio?

Nie ma podstaw, by trening oporowy o małej objętości zamieniać w zakaz innych aktywności. Trzeba je
jednak uwzględnić przy organizacji tygodnia. Kompleksowe wytyczne aktywności fizycznej obejmują pracę
aerobową i wzmacnianie mięśni. Ta książka dotyczy komponentu treningu siłowego i nie twierdzi, że dwie
krótkie sesje zastępują cały wzorzec ruchu potrzebny dla zdrowia. [22]
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Co jeśli przekroczę górną granicę zakresu powtórzeń?

Najpierw sprawdź zapas i technikę. Jeśli powtórzenia były naprawdę porównywalne, a wysiłek odpowiadał
zadaniu, rozważ niewielkie zwiększenie oporu na następnej sesji. Nie musisz od razu powtarzać serii z
większym ciężarem. Dodałoby to niezaplanowaną pracę i zmieniło pierwotną objętość.

Co jeśli spadnę poniżej dolnej granicy zakresu powtórzeń?

Nie wymuszaj liczby przez zmianę ruchu. Sprawdź obciążenie, przygotowanie, przerwę i znajomość
ćwiczenia. Następna próba może wymagać mniejszego oporu. Jeśli powodem jest ból, nietypowe osłabienie
lub inne objawy, pytanie wychodzi poza zwykłą progresję.

Czy skuteczność można oceniać po pocie i wyrazie twarzy?

Nie. Fotografia może przekazywać koncentrację i wymagającą atmosferę, ale nie określa RIR,
wewnętrznego napięcia mięśniowego, pełnego zakresu ruchu ani wyniku kilku miesięcy. Pocenie zależy też
od warunków. Wizualny dramat nie jest jednostką skuteczności treningu.

Jak długo powinienem trzymać się programu?

Tak długo, jak pasuje do celu, pozostaje praktyczny i tolerowany oraz daje wystarczający powód do
kontynuowania. Nie ma obowiązku zmieniać go po z góry wybranej liczbie tygodni, żeby „zdezorientować
mięśnie”. Nie ma też potrzeby trzymać się niewygodnego lub nieproduktywnego planu z samej lojalności
wobec nazwy. Regularna ocena jest bardziej użyteczna niż którykolwiek z tych ekstremów.

Co zrobić po opuszczeniu treningu?

Nie zamieniaj powrotu w karę przez podwajanie objętości. Kontynuuj wybraną sekwencję, uwzględniając
długość przerwy i aktualny stan. Po chorobie albo dłuższej przerwie właściwy może być ostrożniejszy
powrót. Opuszczona sesja to zdarzenie w harmonogramie, a nie moralny dług wobec sztangi.

Skąd mam wiedzieć, że trenuję poważnie?

Potrafisz wyjaśnić zadanie, pokazać porównywalne zapisy i nazwać warunek zatrzymania. Nie dokładasz
pracy tylko z poczucia winy i nie ukrywasz pomocy partnera. Starasz się dobrze wykonać zaplanowaną
pracę, a potem wyciągasz z niej wnioski. To jest poważny trening nawet bez krzyku, kamery i rekordowego
ciężaru.
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25. Twój następny trening: krótki plan uwagi

Nie próbuj zapamiętać całej książki przed wejściem na siłownię. Przygotuj jedną stronę z wybranym
planem, ustawieniami sprzętu i miejscem na zapis wyniku. Ćwiczenie, zakres powtórzeń, docelowy zapas i
zasada zatrzymania powinny być na niej jasne. Wszystko inne ma wspierać te decyzje, a nie z nimi
konkurować.

Przed pierwszą serią roboczą sprawdź samopoczucie i przestrzeń. Ustaw sprzęt w zamierzonej pozycji,
wykonaj przygotowanie i upewnij się, że wiesz, jak ruch się zakończy. Jeśli dzisiejsze warunki są inne,
zanotuj to wcześniej. Nie musisz czekać na nieudaną próbę, by przyznać, że maszyna jest inna albo
poprzednia noc była nietypowa.

W trakcie ruchu skup się na małej liczbie punktów kotwiczących. Czy pozycja jest stabilna? Czy tor
pozostaje zachowany? Czy dodatkowa pomoc zaczyna zastępować zamierzoną pracę? Nie musisz
analizować wszystkich mięśni naraz. Wystarczy zachować warunki, które sprawiają, że powtórzenie nadal
jest częścią wybranego ćwiczenia.

Zapisz wynik od razu po serii. Nie zostawiaj go pamięci na wieczór; pamięć łatwo dodaje pewności i usuwa
niewygodne szczegóły. Krótki uczciwy zapis jest bardziej użyteczny niż długi emocjonalny raport. Zapisz
powód zakończenia, jeśli nie było nim po prostu normalne osiągnięcie docelowego zapasu.

Następnie po potrzebnej przerwie przejdź do kolejnego zadania. Nie testuj swojej powagi przypadkową
dodatkową serią. Jeśli zmiana jest naprawdę potrzebna, niech stanie się częścią uzasadnionej decyzji i
zostanie zapisana. Program powinien pozostawać widoczny, zamiast rozpływać się w impulsach.

Na końcu sesji nie musisz udowadniać, że jesteś całkowicie wyczerpany. Zapytaj, czy wykonałeś wybraną
objętość, zachowałeś kontrolę i uzyskałeś użyteczne dane. To już jest znaczący wynik. Potem przychodzą
zwykłe życie, jedzenie, sen i kolejna możliwość wykonania pracy odrobinę lepiej.
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26. Siła, którą można kontynuować

Trudna seria ma szczególny rodzaj ciszy. Zostaje opór, wybrany ruch i decyzja, by nie pogarszać go tylko dla
dramatycznego zakończenia. Taki wysiłek zasługuje na szacunek: wymagający, ale nie niekontrolowany;
uczciwy, ale nie teatralny.

Możesz trenować bardzo ciężko, nadal zostawiając powtórzenia w zapasie. Możesz zmniejszyć objętość,
przyznając, że później może być potrzebna większa. Możesz szanować wielkich sportowców bez
kopiowania każdego elementu ich życia. Te idee się nie wykluczają. Czynią trening dojrzalszym.

Nie odkładaj regularności do idealnego okresu. Ale nie wymagaj od siebie tego samego wyniku w każdej
sytuacji. Wybierz wykonalny plan, przygotuj warunki i zacznij od poziomu, nad którym naprawdę masz
kontrolę. To, co następuje dalej, nie jest jednym heroicznym dniem, lecz serią rozsądnych decyzji.

Po kilku tygodniach najcenniejszą zmianą może być nie tylko liczba na przyrządzie. Być może po raz
pierwszy odróżnisz wysiłek od zamieszania, przestaniesz kłócić się z każdym nieudanym powtórzeniem i
będziesz potrafił wyjaśnić, dlaczego zmieniasz program. To nie odwraca uwagi od wyników. To sposób, by
przestać polegać na szczęściu.

W najlepszym praktycznym odczytaniu Heavy Duty nie jest nakazem zniszczenia siebie w krótkim czasie.
To zaproszenie do usunięcia tego, co zbędne, i poważnego potraktowania tego, co zostaje. Przygotowanie.
Ruch. Zapis. Regeneracja. Następna próba.

Nie próbuj uczynić treningu tak brutalnym, jak to możliwe. Uczyń go precyzyjnym i wystarczająco
wymagającym, by na następny krok można było zapracować — i go powtórzyć.

Informacja o celu i ograniczeniach

Ten materiał służy ogólnej edukacji dorosłych czytelników na temat treningu oporowego. Zawiera opisy i
przykłady redakcyjne, a nie osobistą ocenę zdrowia, poradę medyczną, diagnozę, leczenie, zalecenie
rehabilitacyjne ani indywidualną instrukcję rozpoczęcia lub zmiany intensywnego wysiłku.

Tabel, zakresów powtórzeń, celów RIR, przerw, okresów obserwacji i obliczeń żywieniowych nie należy
stosować automatycznie bez uwzględnienia przygotowania, zdrowia, leków, ograniczeń i charakterystyki
sprzętu. Pytania medyczne należą do odpowiednio licencjonowanego specjalisty; praktyczne nauczanie
ruchu do wykwalifikowanego trenera działającego w swoim zakresie. Instrukcje producenta sprzętu i
indywidualne ograniczenia medyczne mają pierwszeństwo.

Nie odkładaj szukania pomocy medycznej ani nie przerywaj leczenia z powodu tego, co tu przeczytałeś.
Przy niebezpiecznych objawach przerwij trening i uzyskaj pomoc medyczną, w tym ratunkową, jeśli jest
potrzebna. Materiał nie obiecuje konkretnego przyrostu mięśni, siły, zmiany wyglądu ani braku urazów.

Cytowane badania dotyczą konkretnych uczestników, ćwiczeń i warunków. Nie testują dwóch programów z
tej książki jako jednego produktu. Praktyczne wskazówki i algorytmy są adaptacjami redakcyjnymi.
Informacje historyczne nie oznaczają poparcia tego materiału przez wymienionego sportowca, autora,
organizację ani wydawcę.
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Fotografie pokazują pojedyncze chwile i nie zastępują demonstracji pełnego ruchu. Nie ustalają używanego
programu, obciążenia roboczego, powtórzeń w zapasie, bezpieczeństwa ani wyników pokazanych osób.
Osoby na fotografiach nie są przedstawiane jako uczestnicy badań, przedstawiciele ZPHC® ani osoby
popierające produkt.

Ta informacja nie ma na celu wyłączenia praw czytelnika ani odpowiedzialności, których nie można
ograniczyć na podstawie właściwego prawa. Nie tworzy absolutnego zrzeczenia się odpowiedzialności.

Źródła i charakter dowodów

Poniższe prace naukowe wspierają konkretne stwierdzenia; nie są certyfikatami, że programy z tej książki
są skuteczne dla każdego czytelnika. Źródła historyczne [15–16] oddzielono od dowodów naukowych.
Ogólne informacje o bezpieczeństwie [20–21] i wytyczne aktywności fizycznej [22] nie zastępują
indywidualnej porady specjalisty.
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