HEAVY DUTY

Duzy wysitek. Precyzyjna kontrola. Znaczacy postep.

Kompletny praktyczny przewodnik ZPHC® po treningu silowym o matej objetosci: od gtéwnej idei i
fizjologii po technike, dwa warianty programu i dziennik wynikow.

Materiat edukacyjny dla os6b dorostych. Nie jest to porada medyczna, indywidualna recepta treningowa ani
zacheta do kopiowania obciazen lub maksymalnych wysitkéw pokazanych w przyktadach. Przyktady
praktyczne wymagaja dostosowania do poziomu wytrenowania, stanu zdrowia i sprzetu. Jesli choroba, objawy,
uraz albo niepewno$¢ wptywaja na to, czy intensywny wysilek jest dla Ciebie odpowiedni, weze$niej uzyskaj

ocene wykwalifikowanego specjalisty. Szczegdtowe zastrzezenie znajduje sie na koncu ksigzki.



01. Seria, za ktora odpowiadasz

Na sitowni latwo pomyli¢ bycie zajetym z wykonywaniem uzytecznej pracy. Mozesz spedzi¢ péttorej
godziny, przechodzac od maszyny do maszyny, wykona¢ dziesiatki serii, zmeczy¢ sie, a mimo to nadal nie
miec jasnego pojecia, co faktycznie sie poprawilo. Mozesz zapisa¢ duze obciazenie, ale zapomnie¢, ze w
ostatnich powtdrzeniach skrocit sie zakres ruchu, partner zaczal pomagac, a ruch stat sie innym

¢wiczeniem. Zmeczenie pozostaje realne. Dowdd postepu — nie.

Heavy Duty stawia uzyteczne wyzwanie: przestan chowac sie za iloScig. Przygotuj ruch, wybierz jasne
zadanie, wykonaj wymagajaca serie robocza z pelng koncentracja i zachowaj mozliwo$¢ zweryfikowania

wyniku. Nie chodzi tylko o przetrwanie treningu. Nadaj mu znaczenie.

Wyobraz sobie ostatnie zaplanowane powtérzenie. Opor nie wydaje sie juz znajomy. Cheesz przyspieszy¢,
zmieni¢ pozycje tutowia albo skroci¢ tor. Wtedy pojawia sie wybdr: zachowa¢ ruch albo uzyskac
imponujacy liczbe za wszelka cene. Trudna seria wymaga wysitku, ale wymaga tez odmowy oszukiwania
samego siebie. Czasem wia$ciwe zakofczenie oznacza przerwanie, nawet gdy emocjonalnie bardzo chcesz

kontynuowac.

W tej ksigzce intensywnos¢ nie oznacza utraty kontroli. Nie bedziemy nazywac bélu cnota, obiecywad
identycznego wzrostu kazdej osobie ani przedstawiac¢ jednej serii jako uniwersalnego zamiennika kazdej
mozliwej objetosci treningowej. Dobry system nie musi wygrywaé sporu ze wszystkimi innymi systemami.

Powinien pomdc konkretnej osobie trenowac regularnie i oceniaé, co sie dzieje.



Logika podejscia o malej objetosci staje sie szczegdlnie widoczna, gdy czas jest ograniczony. Mniej serii
roboczych oznacza mniej mozliwosci kompensowania braku uwagi dodatkowgq praca. Dlatego rosna
wymagania dotyczace przygotowania, doboru ¢wiczen i prowadzenia zapiséw. Oszczedno$¢ czasu wynika z

organizacji, a nie z usuwania rozgrzewki czy proéb jak najkrotszego odpoczynku.

Najlepiej czyta¢ ten materiat po kolei. Najpierw zrozum, co mamy na mysli, méwiac Heavy Duty, i z jaka
pewnosScia mozna omawiac¢ jego zalety. Potem poznaj powtérzenia w zapasie i zasady konczenia serii.
Dopiero pdzniej przejdz do techniki i programéw. Tabela ¢wiczen bez tych rozdzialdéw wyglada prosto, ale

traci znaczng cze$¢ sensu.

Sa tu dwa alternatywne harmonogramy, a nie dwie potowy jednego ogromnego programu. Sg przyktady
dziennika treningowego, ale nie ma obiecanego kalendarza rekordéw zyciowych. Sa fotografie i przyktady
wizualne, ale nie mierza obciazenia wewnatrz mie$nia ani nie dowodzg, Ze dana pozycja ciala jest
bezpieczna dla kazdego czytelnika. Majgq pomagac¢ zrozumie¢ tekst, a nie zastepowaé nauke ruchu.

Nie musisz wygladac jak osoba z oktadki, zeby zacza¢ trenowac¢ powaznie. Nie potrzebujesz szczegélnego
charakteru, idealnej sitowni ani demonstracyjnego cierpienia. Potrzebujesz gotowosci do powtarzania
jasnych dziatan, uwaznego zauwazania btedéw i stopniowego podnoszenia standardu jakoSci wlasnej pracy.
To mniej widowiskowe niz obietnica natychmiastowej przemiany. Jest to tez rodzaj pracy, ktéry naprawde

mozesz uczyni¢ swoim.



02. Czym jest Heavy Duty — i czym nie jest

Heavy Duty nalezy do tradycji treningu oporowego o wysokiej intensywnosci, zwykle skracanej jako HIT:
High-Intensity Training. Tradycja ta akcentuje trudne serie robocze, ograniczong objeto$¢ i uwage
poswiecana regeneracji. Nazwa jest szczeg6lnie kojarzona z Mikiem Mentzerem, cho¢ autorskie wersje i
interpretacje historyczne nie sprowadzaja sie do jednej niezmienne;j tabeli. [15,16]

Nie myl HIT z HIIT. Ta ksigzka nie jest o sprintach interwatowych, obwodach wykonywanych na czas ani o
naprzemiennych dwudziestu sekundach wysitku i dziesieciu sekundach odpoczynku. Méwimy o treningu
oporowym ukierunkowanym na rozwdj mieéni: pojedynczych ¢wiczeniach, seriach roboczych, przerwach,
technice i progresji. Samo wysokie tetno nie zmienia sesji w Heavy Duty.

Wazne jest tez oddzielenie ciezaru przyrzadu od trudnosci serii. W literaturze nauk o sporcie intensywno$¢
obcigzenia czesto oznacza procent maksimum na jedno powtdrzenie. W dyskusji o HIT intensywnos$¢ czesto
oznacza blisko$¢ maksymalnej liczby mozliwych powtérzen. To rézne wielkoSci. Umiarkowane obcigzenie
moze stac¢ si¢ bardzo trudne pod koniec dlugiej serii; stosunkowo duzy ciezar mozna podnie$¢ raz z duzym

zapasem. [5,19]

W praktyce bedziemy uzywac czterech oddzielnych pytan. Jaki opér wybrano? Ile powtdérzen wykonano?
Jak blisko granicy doszedles, zachowujac te sama technike? Ile podobnych serii roboczych zgromadzono w
ciagu tygodnia? Opisuja rozne aspekty tego samego treningu. Odpowiedz ,,byto bardzo ciezko” nie

zastepuje zadnego z nich.

Trening o matej objetosci nie oznacza braku rozgrzewki. Nie oznacza jednej serii na cate ciato. Nie oznacza
tez, ze kazdy miesien otrzymuje dokladnie jedng serie tygodniowo. Jesli sesja zawiera dwa ¢wiczenia
wyciskajace, klatka piersiowa pracuje w obu. Jesli uginania wykonuje sie po wiostowaniach lub
Scigganiach, biceps pracowat juz przed ¢wiczeniem izolowanym. Liczenie powinno odzwierciedla¢

program, ktéry naprawde istnieje.

Nie bedziemy tez nazywaé kazdej krétkiej rutyny oryginalng metodg Mentzera. Harmonogramy
przedstawione pdzniej w tej ksiazce sg wspdtczesnymi przyktadami redakcyjnymi inspirowanymi idea
skoncentrowanej pracy o matej objetosci. Zachowuja powtdrzenia w zapasie, wykluczaja obowiazkowe
powtorzenia wymuszone i z géry definiujq zasady zatrzymania. To celowa adaptacja, a nie rekonstrukcja

programu autora z pierwotnego zrodia.

Metoda ma uzyteczng logike organizacyjng: z géry okre$l wystarczajacg ilos¢ pracy, wykonaj ja uczciwie i
nie dodawaj ¢wiczen tylko dlatego, ze chcesz poczué sie jeszcze bardziej zmeczony. Minimalizm traci
jednak warto$¢, gdy staje sie religia. Jesli wyniki sg niewystarczajace, zwiekszenie objeto$ci moze by¢

bardziej racjonalne niz kolejna préba zamienienia jedynej serii w test przetrwania.

Oceniaj Heavy Duty jako narzedzie. Moze uprosci¢ harmonogram, zwiekszy¢ uwazno$¢ w seriach
roboczych i przywrdci¢ zainteresowanie dziennikiem treningowym. Nie znosi réznic indywidualnych,
potrzeby nauki techniki ani konieczno$ci zapewnienia wystarczajacego bodzca treningowego. Mocna idea

potrafi wytrzymac ograniczenia. Nie musi udawac¢ prawa natury.



03. Mentzer, Yates i granice przykladu historycznego

Historie wybitnych sportowcéw moga motywowac, poniewaz pokazuja powazne podejscie do pracy.
Zawieraja skupienie, gotowo$¢ do ciezkiej pracy i szacunek dla przygotowania. Ale biografia sportowca i
naukowy test programu odpowiadajq na inne pytania. Pierwsza méwi nam, co robita konkretna osoba.
Drugi prébuje oddzieli¢ wplyw zmiennej treningowej od otaczajacych jg okolicznosci.

High-Intensity Training the Mike Mentzer Way Mike'a Mentzera i Johna Little'a znajduje sie w katalogu
McGraw Hill: wydawca podaje publikacje w grudniu 2002 roku i copyright 2003. To weryfikowalny punkt
bibliograficzny, ale nie powdd, by przypisywac¢ Mentzerowi kazdy popularny cytat lub plan z internetu. Ten
materiat nie zawiera wymyslonych cytatéw Mentzera i nie twierdzi, ze odtwarza ksiazke strona po stronie.
[16]

Marka DY Nutrition zwigzana z Dorianem Yatesem opisuje jego wersje HIT jako indywidualnie
dostosowane podejscie z pracg rozgrzewkowa, niewielka liczba gtéwnych ciezkich serii i kilkoma dniami
treningowymi. Opis obejmuje tez zaawansowane techniki zwiekszania trudnosci. To zrddlo jest przydatne
do zrozumienia, jak metoda jest przedstawiana przez marke Yatesa, ale nie jest niezaleznym badaniem

skutecznosci ani bezpieczenstwa. [15]

Z historii warto bra¢ podejscie do pracy, a nie automatycznie kazde narzedzie. DosSwiadczony
profesjonalista uzywajacy znanego sprzetu, trenujacy z partnerem i korzystajacy z lat praktyki to jedno.
Czytelnik prébujacy trudnej serii po raz pierwszy to co$ innego. To samo okre$lenie ,,do upadku” moze kry¢
bardzo rézna zdolnos$¢ kontrolowania ruchu i bezpiecznego jego zakonczenia.

Fotografie sylwetek w formie startowej takze nie moga ustali¢ udziatu konkretnego programu w wyniku.
Na rezultat wptywa wiele okolicznosci, a czes¢ z nich jest nieznana obserwatorowi. Dane eksperymentalne
pokazuja, ze ekspozycja farmakologiczna moze istotnie zmienia¢ przyrosty masy miesniowe;j i sity. To
dodatkowy powdd, by nie uzywac wygladu znanego sportowca jako obietnicy naturalnego wyniku dla
kazdego czytelnika. Protokoty stosowania srodkéw farmakologicznych nie sg tu omawiane. [13]

Nie trzeba na podstawie fotografii oglasza¢ kogo$ ,naturalnym” ani przypisywac¢ mu stosowania srodkow.
Nie trzeba tez umniejszac¢ pracy, ktérg wykonat. Wystarczy uczciwie uznac, ze sylwetka innej osoby nie jest
kontrolowanym poréwnaniem metod treningowych. Mozesz inspirowa¢ sie dyscypling, nie zamieniajac

biografii w dowdd uniwersalnej wyzszosci.

Praktyczny szacunek dla historii wyglada tak: przygotuj sie, skoncentruj, zapisz wynik, odzyskaj normalne
funkcjonowanie i wré¢ na kolejny trening. Powtarzanie niezweryfikowanych rekordéw, kopiowanie
maksymalnych ciezaréw albo gonienie profesjonalnej objetosci pracy innej osoby w imie autentycznoéci nie

jest wymagane.

Dlatego czterodniowy plan w tej ksigzce jest wyraznie opisany jako adaptacja inspirowana podejsciem
Yatesa. Nie przedstawia sie go jako oryginalnej rutyny Blood & Guts. Taka precyzja nie zmniejsza
motywacji. Oddziela silna kulture treningowa od atrakcyjnej legendy i pozwala korzystaé z pierwszej bez

koniecznosci wierzenia w druga.



04. Jak miesSnie reaguja na obcigzenie

Tkanka mieSniowa nie czyta nazw programow. Reaguje na prace mechaniczng i zwiazane z nig sygnaty
biologiczne. Pod obcigzeniem we widknach mieSniowych zachodzg procesy uczestniczace w regulacji
syntezy biatek i przebudowie tkanek. Dlugoterminowa hipertrofia nie powstaje w chwili jednego
dramatycznego ostatniego powtdrzenia; jest skumulowanym wynikiem treningu i pdZniejszej regeneracji.

To uproszczony opis zlozonej adaptacji, a nie formuta gwarantujaca wzrost. [1,4]

Obciazenie zewnetrzne to tylko cze$¢ obrazu. Pozycja ciala, ramiona dzwigni, kierunek oporu i ruch w
stawach zmieniajq warunki pracy. Dlatego ta sama liczba na dwdch maszynach nie oznacza takiego samego
obcigzenia miesnia. Liczby talerzy widocznych na fotografii takze nie mozna uzy¢ do wyliczenia napiecia

mechanicznego wewnatrz tkanki.

Praktyczny wniosek nie wymaga zlozonej biochemii: wybierz ruch, ktéry da sie powtarzaé. Jesli glebokos¢,
pozycja tutowia i pomoc innych mie$ni zmieniaja sie co tydzien, poréwnujesz rozne zadania. Progresja jest
bardziej przekonujaca, gdy potrafisz wykona¢ odrobine wiecej pracy w wystarczajgco podobnych
warunkach. To nie pomiar laboratoryjny, ale juz uzyteczny punkt odniesienia treningowego.

Duzy wysitek ma znaczenie, ale odczucie trudnosci nie jest tym samym co jako$¢ bodzca. Seria moze
zakonczy¢ sie z powodu niewygodnego chwytu, utraty rownowagi, zadyszki albo trudnosci w utrzymaniu
przyrzadu. W takiej sytuacji nie mozna automatycznie zaktadaé, ze miesien docelowy otrzymat
maksymalng mozliwg prace. Czasem ¢wiczenie z dodatkowym podparciem pozwala wyrazniej wykonaé

zamierzone zadanie niz bardziej skomplikowany ruch.

Szczegdlnie czesty poglad mdéwi, ze wzrost wymaga ,,zniszczenia” mie$nia, a potem odbudowania go
wiekszego. Uszkodzenie i p6zniejsza przebudowa rzeczywiscie sa badane, ale nie tworza prostej zasady, ze
wiecej bdlu oznacza wiecej mie$ni. W pracy Damasa i wspétpracownikdéw wczesne zmiany syntezy biatek
mie$niowych przy znacznym uszkodzeniu nie odzwierciedlaty pézniejszej hipertrofii tak samo jak zmiany
po ostabieniu uszkodzen. Badanie nie ustanawia potrzeby celowego wywolywania bolesnosci po kazdej
sesji. [2]

Wyobraz sobie nauke precyzyjnego ruchu roboczego. Pierwsza préba moze wymaga¢ mnostwa zbednego
wysitku: nie znasz ustawien, jeste$ spiety i poruszasz sie nieefektywnie. Po kilku sesjach praca staje sie
pewniejsza. Mniejszy dyskomfort nie musi oznaczaé, ze uzyteczne obcigzenie znikneto. By¢ moze po prostu
przestates wydawac tyle energii na niepewnos¢.

Nie zamieniaj termindw naukowych w punktacje jednej serii. Bez specjalistycznych metod nie mozesz
zmierzy¢ tempa syntezy biatek na podstawie pieczenia ani okresli¢ stanu poszczegélnych szlakow
wewnatrzkomdrkowych na podstawie zmeczenia. Zwykla praktyka potrzebuje znacznie bardziej
przyziemnych danych: techniki, mozliwych powtdrzen, obciazenia, regularnosci i zmian na przestrzeni
kilku tygodni.

Sita i rozmiar mie$ni sg powiazane, ale nie identyczne. Nauka ruchu i lepsza zdolno$¢ wyrazania sily takze
wplywaja na wynik. Wzrost osiggow jest wartoSciowy, ale nie przeklada sie arytmetycznie na gramy nowej

tkanki. Dziennik treningowy pokazuje wykonanie konkretnego zadania; nie zastepuje pomiaru sktadu ciata.
[5,18]



Najbardziej uzyteczny model dla czytelnika jest prosty: jasne obcigzenie — kontrolowany wysitek —
regeneracja — kolejna poréwnywalna préba. Nie ma w tym tancuchu miejsca na obietnice, ze jedna
szczegdlnie dramatyczna seria naprawi miesiace nieregularnosci. Jest miejsce na prace, ktéra stopniowo

staje sie precyzyjniejsza i bardziej wymagajaca.



05. Geste mieSnie, pompa i inne wygodne mity

Dyskusje treningowe czesto kaza wybiera¢ miedzy ,,prawdziwg” hipertrofia miofibrylarng a ,wodnistg”
hipertrofig sarkoplazmatyczng. Pierwsza miataby powstawaé wytacznie od duzych ciezaréw, druga od
pracy z duza liczbg powtdrzen. Taki podziat jest zbyt prymitywny. Wiékno mie$niowe zawiera struktury
kurczliwe i inne skladniki; dyskusja o zmianach w tych sktadnikach nie zmienia zwyklych zakreséw

powtorzen w przetacznik miedzy dwoma wzajemnie wykluczajacymi sie rodzajami mie$nia. [3,4]

Pompa to chwilowe uczucie wypelnienia i zmiana odczué w pracujacym obszarze. Moze towarzyszy¢
treningowi, ale nie jest natychmiastowym pomiarem przyrostu tkanki. Imponujace odbicie w lustrze tuz po
sesji nie dowodzi, ze jeden program jest lepszy od drugiego. Brak wyraznej pompy takze nie czyni treningu

bezuzytecznym.

Podobny btad dotyczy glikogenu i wody. Szybkie zmiany diety, treningu i wypeklienia mie$ni moga
zmienia¢ wyglad i mase ciata. Nie oznacza to, ze miesnie sg ,falszywe”, ani ze weglowodany
uniemozliwiajg tworzenie struktur kurczliwych. Zapasy energii i sktadniki biatkowe pelnig rézne funkcje;

nie ma powodu przedstawia¢ ich jako dobra i zta. [3,4]

Bardziej uzyteczne pytanie brzmi, czy wynik zmienit sie w wystarczajaco dlugim okresie przy
poréwnywalnych warunkach. Zdjecia po treningu zrobionego od dolu w ostrym $wietle nie da sie uczciwie
poréwnac ze swobodng fotografig wykonang rano. Czasem inny kat potrafi opowiedzie¢ bardziej
dramatyczng historie niz rzeczywista zmiana ciata. Do wlasnych poréwnan wybieraj ten sam dystans, poze

i oSwietlenie zamiast najbardziej korzystnego kadru.

Inny mit méwi o specjalnym zakresie powtérzen, ktdry buduje wytacznie site, wytacznie mase albo
wylacznie definicje. Badania pokazuja, ze hipertrofia moze zachodzi¢ przy réznych obcigzeniach, natomiast
rozwdj maksymalnej sity silniej zalezy od specyfiki ciezkiej pracy. Nie oznacza to, ze kazdy schemat jest
rownie wygodny: bardzo dluga seria moze skonczy¢ sie przez ogdlny dyskomfort, zanim dobrze wykonasz

zamierzona prace mieSniowa. [5]

Dlatego w naszych przyktadach stosowane sa umiarkowane zakresy powtérzen. Wybrano je jako
praktyczny sposob potaczenia kontroli, wysitku i fatwosci zapisu, a nie jako tajny przelacznik fizjologii
komorkowej. Sze$s¢ powtdrzen nie staje sie bezuzyteczne obok siedmiu, a dwanascie nie zmienia mie$nia w

inny rodzaj tkanki.

Nie traktuj bolesnosci mie$niowej jako obowigzkowego §wiadectwa z organizmu. Moze by¢ wyrazna po
nieznanym ¢wiczeniu, ale nie pozwala precyzyjnie oszacowac przysztego wzrostu. Gonienie za nowym
bodZcem draznigcym za kazdym razem sprawia, ze odczucia stajg sie wyrazniejsze, a porownania postepu
gorsze. Jesli jedynym kryterium sukcesu jest to, jak trudno bedzie jutro chodzié, tfatwo zacza¢ trenowaé
bolesno$¢ zamiast ruchu. [2]

Na koniec: krétki trening nie ma automatycznej przewagi hormonalnej nad dtuzszym. Chwilowe zmiany
pojedynczych markeréw po wysitku nie uzasadniaja obiecywania dlugoterminowej hipertrofii na podstawie
stopera. Nie musisz co dziesie¢ minut obawiac sie, ze sesja stala sie , kataboliczna”. W tej ksigzce czas

trwania to kwestia organizacyjna, a nie magiczna granica. [1,4]



Usun te mity, a motywacja stanie sie spokojniejsza. Nie musisz juz udowadnia¢ skutecznosci programu
przez pieczenie, bdl, pilng fotografie czy gltosng nazwe. Zostaje praca, ktérg mozna powtarzaé, poprawiac i
oceniac bez teatru.



06. Co naprawde moéwi wspodlczesna nauka

Matla objetos¢ moze przynosi¢ rezultaty. To jednak stabsze stwierdzenie niz ,,najmniejsza objetos¢
maksymalizuje wzrost”. Réznica ma znaczenie. W badaniu Hermanna i wspétpracownikéw 42 mtodych,
trenujacych oporowo mezczyzn i kobiet wykonywato jedna serie dziewieciu ¢wiczen dwa razy w tygodniu
przez osiem tygodni. Zaréwno trening do upadku, jak i zatrzymywanie sie z dwoma powtdrzeniami w
zapasie poprawialy wiele wynikéw. Kilka wskaznikow hipertrofii miato tendencje do faworyzowania

upadku, ale réznice byly na ogét niewielkie. Nie byto to badanie konkretnego programu z tej ksigzki. [7]

W badaniu Refalo i wspoétpracownikéw kazdy uczestnik trenowat jedna noge do chwilowego upadku
mie$niowego, a druga do okoto 1-2 powtdrzen przed upadkiem, uzywajac suwnicy do nég i prostowania
nog. Warunki daty podobne zmiany mierzonej hipertrofii miesnia czworogtowego w ciggu oSmiu tygodni,
natomiast utrata predkosci i utrata powtorzen byly wieksze w warunku upadku, co odzwierciedlato
wieksze ostre zmeczenie nerwowo-miesniowe. Wynik ten pomaga podwazy¢ konieczno$¢ obowigzkowego

upadku, ale nie dowodzi rGwnowaznosci w kazdym programie, mie$niu i warunku treningowym. [6]

Meta-regresje Robinsona i wspotpracownikdéw wigza trening wykonywany blizej upadku z wiekszym
Srednim przyrostem miesSni w analizowanych danych. Jednoczesnie szacunki bliskosci upadku maja
ograniczenia, a zalezno$¢ obserwowana w potaczonych badaniach nie daje doktadnego optimum dla
konkretnej osoby. Nauka wspiera znaczenie wystarczajacego wysitku, ale nie zmienia kazdej préby pelnego

upadku w obowiazkowa cene wzrostu. [19]

Stanowisko American College of Sports Medicine z 2026 roku doszto do zgodnego wniosku na podstawie
przegladu przegladéw systematycznych. Trening oporowy poprawia site, hipertrofie, moc, wytrzymatos¢ i
funkcje fizyczng. W przypadku hipertrofii wieksza tygodniowa objeto$¢ byta jedng ze zmiennych
powiazanych z wiekszymi przyrostami, natomiast trening do chwilowego zmeczenia mie$niowego lub
upadku nie poprawial wynikow konsekwentnie w catym zbiorze dowodéw. Rodzaj sprzetu réwniez nie
determinowatl wynikow w sposéb konsekwentny. Sa to zalecenia dla zdrowych dorostych, 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 wspétpracownikéw réwniez wspiera dodatnia zalezno$¢ miedzy
tygodniowa objetoscia a hipertrofia, z malejacymi korzySciami w miare doktadania kolejnej pracy. Nie
mozesz przenies$c takiej krzywej bezposrednio na siebie: uczestnicy, ¢wiczenia, sposoby liczenia serii i
warunki sg rézne. Nie mozna jednak rozsagdnie ignorowac jej na rzecz sloganu, ze ,druga seria jest zawsze
zbedna”. [8]

Dlatego dwudniowy plan przedstawiony dalej w tej ksigzce jest minimalistycznym modelem startowym, a
nie zaleceniem optymalnej objeto$ci maksymalizujacej wzrost miesni. Dla wielu gtéwnych grup
mieSniowych zawiera tylko okoto dwdch bezposrednich serii roboczych tygodniowo. Wielu trenujacych
bedzie potrzebowa¢ wigkszej ilosci pracy, by zblizy¢ sie do maksymalnego wzrostu. Ograniczony czas albo
ched ostroznej oceny tolerancji mogg uzasadnia¢ taki punkt wyjscia, ale nie nalezy przedstawia¢ go jako
udowodnionej najlepszej drogi dla wszystkich. Jesli technika jest stabilna, regeneracja akceptowalna,
regularno$¢ dobra, a docelowy miesien nie rozwija sie przez wystarczajacg liczbe poréwnywalnych sesji,
dodawaj objeto$¢ metodycznie — na przyktad jedna dodatkowa serie robocza dla danego obszaru w jednej

sesji tygodniowej, pozostawiajac inne zmienne bez zmian.
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Whniosek nie brzmi, ze Heavy Duty zostato ,,obalone”. Uzyteczny trening o malej objetosci i wieksza
objetos¢, bardziej produktywna dla czesci 0séb, mogg istnie¢ jednoczesnie. Poréwnuj zadania, a nie
slogany: minimalny koszt czasu, utrzymanie regularnosci, zdefiniowana poprawa wyniku albo préba
zblizenia sie do maksymalnej hipertrofii.

Zadne z cytowanych tu badan nie gwarantuje tempa, w jakim zmieni sie Twoje ciato. Praktyczna uczciwo$é
oznacza wybodr opcji startowej, obserwowanie wyniku i dopuszczanie korekty. Powazny trening zaczyna sie
nie od obietnicy cudéw, lecz od gotowosci do zmiany decyzji, gdy zgromadzone dowody przestaja ja
wspierac.
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07. Powtdrzenia w zapasie: jezyk trudnej serii

RIR oznacza repetitions in reserve, czyli powtdrzenia w zapasie: szacowang liczbe dodatkowych
powtdrzen, ktére mozna bytoby wykonaé z tym samym oporem i przy zaakceptowanej technice. Jesli po
dziesieciu powtoérzeniach jeste$ przekonany, ze datby$ rade wykonad jeszcze dwa poréwnywalne, zapis
moze brzmie¢ ,,10 powt., okoto 2 RIR”. To szacunek, nie odczyt przyrzadu.

Dla naszych celéw najwazniejsza jest porownywalno$¢. Dodatkowe powtdrzenie ze znacznie krétszym
zakresem ruchu, kolysaniem ciata albo pomocg partnera nie pokazuje, ze dostepne bylo kolejne
powtdrzenie tej samej jakosci. Nie mozesz zdefiniowac $cistej techniki jako czesci ¢wiczenia, a potem
anulowad tego warunku, by ogtosi¢ lepszy wynik.

Zero powtorzen w zapasie i nieudana préba to nie to samo. Mozesz dokonczy¢ ostatnie pelne powtérzenie,
ktére wedtug Ciebie byto dostepne, i oczekiwaé, ze nastepnego juz nie wykonasz. Chwilowy upadek
mieSniowy zwykle opisuje niemoznos¢ ukonczenia kolejnej fazy koncentrycznej w zdefiniowanych
warunkach. Zatrzymanie techniczne nastepuje wcze$niej, gdy tracisz wymagang kontrole, pozycje lub
zakres. Dla czytelnika tej ksigzki zatrzymanie techniczne ma pierwszenstwo.

Szacunki RIR nie zawsze sg dokladne. Znajomo$¢ ¢wiczenia, doSwiadczenie i umiejetno$¢ odrdéznienia
dyskomfortu od rzeczywistej niezdolnosci do dalszej pracy wplywaja na ocene. W badaniu treningu
jednoseryjnego doktadno$¢ szacowania zmieniala sie wraz z praktyka i réznita miedzy ¢wiczeniami.

Dlatego ,,okoto dwo6ch” bywa uczciwsze niz pewna siebie deklaracja laboratoryjnej precyzji. [7]

Wiekszos¢ pracy w proponowanych programach wykonuje sie z jednym do dwdéch powtdérzen w zapasie.
Ruchy wymagajace wiekszej kontroli catego ciata majq wiekszy zapas; na przyktad martwy ciag rumunski
utrzymujemy przy dwoch do trzech. To redakcyjne cele stuzgce organizacji wysitku, a nie udowodnione
granice miedzy bezpiecznym i niebezpiecznym treningiem. Nawet lekkie éwiczenie mozna wykonac zle, a

RIR nie jest oceng ryzyka medycznego.

Ucz sie stopniowo ocenia¢ wysitek. Najpierw ustal powtarzalne tempo, zakres ruchu i ustawienie. Po serii
odpowiedz na jedno krétkie pytanie: co doktadnie spowodowato zatrzymanie? Czy zmeczyt si¢ obszar
docelowy, chwyt stat sie ograniczeniem, pogorszyta sie rbwnowaga, czy pojawito sie nieprzyjemne odczucie
w stawie? Takie notatki sg bardziej uzyteczne niz préba uzyskania idealnie wygladajacej liczby za kazdym

razem.

Nie musisz weryfikowa¢ kazdego szacunku nieudana prébg z wolnym ciezarem. Warunki pracy granicznej
powinny juz obejmowac bezpieczny sposéb zakonczenia, a poczatkujacy wiecej zyska na informacji
zwrotnej od trenera niz na samodzielnym polowaniu na upadek. Jesli profesjonalista stosuje test wysitku,
jego warunki powinny by¢ zdefiniowane oddzielnie; nie staje sie on obowigzkowg czescig kazdego
treningu.

Ostatnie powtodrzenia czesto zwalniajg, nawet jesli zamierzasz porusza¢ opdr dynamicznie. Samo
spowolnienie nie jest sygnatem do szarpniecia. Obserwacja predkosci nie zastepuje jednak kontroli pozycji

ciata. Gdy ruch sie zmienit, nie zachowujesz juz tego samego zadania.

Trudna seria nie konczy sie na rozkaz ego. Konczy sie, gdy spelniono wczesniej okreslony warunek:
osiagnieto docelowy zapas, kontrola zaczyna sie psu¢ albo pojawia sie powdd do natychmiastowego

przerwania. Zachowujesz intensywno$¢, nie mylgc jej juz z brakiem zasad.
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08. Dla kogo ten rodzaj treningu jest odpowiedni — i kiedy
przerwac

Format o matej objetosci warto rozwazy¢ u dorostej osoby, ktéra chce regularnie trenowac sitowo bez duzej
liczby serii. Szczegdlnie przydatna jest gotowos¢ do prowadzenia dziennika i powtarzania znanych ¢wiczen
wystarczajgco dtugo, by poréwnywacé sesje. To mniej odpowiednia opcja dla kogo$, kto za kazdym razem
zmienia caly trening: bez poréwnywalnych warunkéw trudno powiedzieé, czy wybrany plan pomaga.

Poczatkujacy nie musi zdobywaé prawa do treningu przez kilka miesiecy samego czytania. Nie powinien
jednak zaczynac¢ od pomystu jednej maksymalnie trudnej serii roboczej. Pierwsze zadania to poznaé sprzet,
nauczy¢ sie konczy¢ ruch i nauczy¢ sie interpretowac wlasne odczucia. Wczesne sesje moga mie¢ wiekszy
zapas i znacznie mniejsze obciazenie niz sugeruja koncowe tabele. Przygotowanie ma wieksze znaczenie

niz podobienstwo sesji do starego filmu treningowego.

Po urazie, operacji lub dtugiej przerwie, a takze przy chorobie, ogélna ksigzka nie moze okresli¢
odpowiedniego obcigzenia. To samo dotyczy cigzy, okresu poporodowego i sytuacji, w ktorych wczesniej
przekazano konkretne ograniczenia. Te przypadki wymagaja indywidualnych decyzji, a nie catkowitego
zakazu ruchu ani automatycznego pozwolenia na ciezki trening. Nie zmieniaj zaleconego leczenia ani nie

odrzucaj ograniczen z powodu tej ksigzki.

Szczegblng ostroznosé zachowaj przy zmienianiu kilku czynnikow naraz. Powrdt na sitownie po chorobie,
gwaltowne ograniczenie jedzenia i natychmiastowe przejscie do nieznanych serii granicznych tworza zlte
warunki do sensownego eksperymentu. Nawet jesli nic ztego sie nie wydarzy, trudno bedzie wskazac
przyczyne wyniku. Wprowadzaj zmiany kolejno i, gdy istnieje powdd medyczny, omawiaj je wczesniej z

odpowiednim specjalista.

Odrdézniaj wysitek mieSniowy od objawow, ktérych nie nalezy romantyzowad. Ostry lub narastajacy bdl,
nagtle ostabienie, utrata czucia albo wrazenie niestabilnosci stawu sa powodem do przerwania ¢wiczenia i
oceny sytuacji. Nie sprawdzaj, czy niepokojacy obszar jako$ ,rozgrzeje sie” pod jeszcze wiekszym

obciazeniem.

B4l lub ucisk w klatce piersiowej, omdlenie, wyraznie nietypowa dusznos¢ albo zawroty glowy wraz z
innymi alarmujacymi objawami wymagaja natychmiastowego przerwania ¢wiczenia. Jesli objawy moga
wskazywa¢ na zawat lub inny powazny stan nagly, natychmiast skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami
ratunkowymi zamiast czekaé, az mina. To nie jest problem dziennika treningowego ani sytuacja, w ktérej
najpierw trzeba dokonczy¢ serie. [21]

Nietypowo silny bl mie$ni, wyrazne ostabienie i mocz w kolorze herbaty lub coli po intensywnym wysitku
takze wymagaja szybkiej pomocy medycznej. CDC wymienia je wsréd objawéw rabdomiolizy; moga
pojawi¢ sie po kilku godzinach lub dniach, a nie od razu. Nie mozna rozpoznac tego stanu wytacznie po
odczuciach, a brak jednego objawu nie czyni pozostatych bezpiecznymi. [20]

Bezpieczenstwo zaczyna sie tez od pomieszczenia i sprzetu. Sprawdz blokady, stan linek, stabilnos¢ tawki,
wolng przestrzen i przewidziany przez producenta sposéb opuszczenia maszyny. Nie uzywaj uszkodzonego

sprzetu. Nie zakladaj, ze nieznajoma osoba na sitowni automatycznie wie, jak Cie asekurowac.
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Osoba, ktdra przerywa z uzasadnionego powodu, nie stracita treningu. Chroni mozliwo$¢ dalszego
trenowania w przysztosci. Taka postawa nie czyni materialu mniej motywujacym: dtugoterminowa sita
wymaga nie tylko dzisiejszego wysitku, lecz takze rozsadnych decyzji, gdy che¢ kontynuowania przekracza
kontrole.
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09. Przygotowanie: pojedyncza seria robocza zaczyna sie przed
seria

Zorganizuj sesje, zanim podniesiesz ciezar. Otworz poprzedni zapis, obejrzyj sprzet, ustaw siedzisko lub
tawke i zdecyduj, co bedzie oznaczato wykonanie zadania. Nie potrzebujesz jednoczesnie dziesieciu
wskazowek technicznych w glowie. Wybierz dwa lub trzy priorytety: pozycje podparcia, tor oporu i
warunek zatrzymania.

Krétka ogélna rozgrzewka pomaga przejs¢é od zwyktej codziennej aktywnosci do treningu. Moze to by¢
kilka fatwych minut marszu lub inna znana aktywnos$¢, ktora Cie nie zmeczy. Jej cel jest tu organizacyjny i
praktyczny, a nie osiagniecie konkretnej liczby kalorii. Nie zamieniaj przygotowania do treningu sitowego w
oddzielne zawody wytrzymatoSciowe.

Nastepnie przygotuj konkretne ¢wiczenie. Lekkie powtdrzenia pozwalajg sprawdzi¢ ustawienie, dostepny

zakres i reakcje na ruch. Potem mozesz stopniowo zbliza¢ opdr do ciezaru roboczego, zmniejszajac liczbe

powtdrzen, zeby nie zuzy¢ wysitku wczesniej. Liczba serii przygotowawczych zalezy od ¢wiczenia, ciezaru
roboczego, doswiadczenia i tego, co wykonano juz w sesji.

Przyktad hipotetyczny: kto$ planuje pracowac z ustawieniem 80 na znanej maszynie. Moze najpierw
wykonaé dziesie¢ tatwych powtdrzen przy 30, pie¢ przy 50 i dwa lub trzy przy 65, a potem odpoczaé. Te
liczby sa wymyslone. Ilustruja sekwencje ,,lzej i wiecej — ciezej i mniej”, a nie obowiazkowe ciezary,

procenty czy gwarantowang wystarczajgcg rozgrzewke.

Jesli przygotowanie specyficzne dla ¢wiczenia powoduje zmeczenie blisko upadku, nazwanie go
»rozgrzewka” nie usuwa jego kosztu treningowego. W dzienniku oddziel je od serii roboczej, ale uwzglednij
przy wyjasnianiu wyniku. W przeciwnym razie tatwo btednie uzna¢, ze pojedyncza seria robocza nagle

stala sie zbyt trudna, cho¢ duza iloé¢ pracy zostata wykonana wczesniej.

Przygotowanie nie zawsze musi by¢ w pelni powtarzane przed kolejnym ¢wiczeniem. Po wyciskaniu klatka
piersiowa i ramiona juz pracowatly, ale nieznany tor albo inna tawka nadal wymagajg sprawdzenia. Po
suwnicy martwy ciag rumunski nie staje sie automatycznie prze¢wiczony, bo charakter ruchu jest inny.
Wskazdwka jest gotowos¢ do konkretnego zadania, nie formalna zasada, ze jedna rozgrzewka obejmuje
cale ciato.

Przed gléwna serig odzyskaj mozliwos¢ spokojnej koncentracji. W naszych przyktadach po lub przed
znaczacym przygotowaniem i ciezkimi ruchami wystepujg przerwy okoto dwéch do czterech minut. To
praktyczny zakres, a nie zegar biologiczny. Wydtuz przerwe, jesli trzeba; nietypowych objawoéw nie leczy
sie odczekaniem troche dtuzej po to, by kontynuowac ciezka prace.

Zdecyduj, jak ¢wiczenie sie skoniczy, zanim zaczniesz. Jak wracajg uchwyty? Gdzie trafiajg hantle? W jakiej
pozycji blokuje sie platforma? Co sie stanie, jeli ostatnie zaplanowane powtdrzenie nie bedzie mozliwe?
Krétka proba jest bardziej uzyteczna niz glosna muzyka uniemozliwiajaca ustyszenie partnera albo

zauwazenie sprzetu.

Przygotowanie nie odbiera intensywnosci. Uwalnia dla niej uwage. Gdy ustawienie jest jasne, a wyjscie
zaplanowane, nie musisz jednocze$nie walczy¢ z oporem, zgadywac techniki i wymysla¢ bezpiecznego

sposobu uwolnienia sie od ciezaru.
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10. Tempo, zakres ruchu i odpoczynek: trzy warunki uczciwego

porownania

Uzyteczne powtorzenie ma poczatek, kontrolowany ruch i wyrazne zakonczenie. Nie musi by¢ identyczne
co do milimetra, ale powinno zachowa¢ uzgodnione zadanie. Gdy zakres skraca sie tylko po to, by uzyskac

nowq liczbe, warunki poréwnania sie zmienily. Zapisz to jako zmiane zamiast ukrywac za stowem ,,postep”.

Uzywaj kontrolowanego zakresu dostepnego dla Ciebie w wybranym ¢wiczeniu, na wybranym sprzecie i w
ramach indywidualnych ograniczen. Nie wymuszaj gtebokosci, by dopasowa¢ sie do ciata lub ruchu innej
osoby. Jednoczesnie nie skracaj ruchu bez powodu tylko po to, by podnies¢ wiecej. Kontrola i

powtarzalno$¢ sa wazniejsze niz uniwersalna instrukcja opuszczania oporu tak nisko, jak to mozliwe.

Praktyczny rytm startowy to ptynne opuszczanie, zmiana kierunku bez odbicia i unoszenie oporu pod
kontrola. Pomocne moze by¢ myslenie o okoto dwéch do trzech sekundach fazy opuszczania, ale to
wskazdwka dydaktyczna, nie wymdg stopera. Nie trzeba celowo rozciagaé kazdego powtérzenia do

wyczerpujacego zwolnionego tempa w imie ,,czasu pod napieciem”.

Przeglad czasu trwania powtdrzen wykazatl podobna hipertrofie w dos¢ szerokim zakresie czaséw
powtdrzenia w badanych warunkach. Dowody nie ustalaja jednej najlepszej liczby. Z pewnoscia nie oznacza
to, ze niekontrolowane upuszczanie oporu jest réwnowazne kontrolowanej fazie opuszczania. W praktyce
utrzymywanie wybranego charakteru ruchu jest bardziej uzyteczne niz ciggte zmienianie tempa w celu
wywotania nietypowych odczué. [17]

Przerwa miedzy seriami takze jest cze$cig warunkéw. Badania nad dtugoscia przerw dopuszczajg wzrost
mies$ni przy réznych czasach i sugeruja, ze dtuzsze przerwy moga mie¢ niewielka przewage nad bardzo
krétkimi. Jednocze$nie nie ma podstaw, by kazdg przerwe dtuzsza niz dziewiec¢dziesigt sekund oglaszac

automatycznym dodatkowym zrédltem wzrostu. [9]

W naszych planach dwie do czterech minut przed kolejnym ciezkim wysitkiem oraz péttorej do trzech
minut przy pracy mniej obcigzajacej ogélnoustrojowo to wskazéwki organizacyjne. Jesli ¢wiczenie ma tylko
jedna serie robocza, podana przerwa nie oznacza ukrytej drugiej serii. To odpoczynek po przygotowaniu

albo przed nastepnym zadaniem roboczym. Gdy przepisano dwie serie, dotyczy takze przerwy miedzy nimi.

Nie zamieniaj treningu oporowego w wyscig miedzy stanowiskami. Krdétsze przerwy moga sprawié, Ze sesja
bedzie odczuwana jako trudniejsza, a jednocze$nie zmieni¢ obcigzenie i liczbe powtdrzen, ktére mozesz
wykonaé. Celem Heavy Duty w tej ksigzce nie jest maksymalna gesto$¢ za wszelka cene, lecz wysokiej
jakosci praca we wczes$niej wybranej objetosci.

Oddychanie powinno wspiera¢ kontrolowany ruch, a nie stawac¢ sie konkursem wstrzymywania oddechu.
W wielu éwiczeniach dobrze sprawdza sie spokojny wydech podczas wysitku. Wstrzymywanie oddechu
przy silnym parciu moze by¢ niebezpieczne przy nadci$nieniu, chorobach serca lub cigzy; w takich
sytuacjach ciezki trening oraz wszelkie szczegdlne strategie stabilizacji czy oddychania nalezy uzgodni¢ z
lekarzem. Jesli potrzebujesz konkretnych wskazéwek dotyczacych stabilizacji i oddychania pod
obciazeniem, ucz sie ich osobiscie, przy czym ograniczenia medyczne maja pierwszenstwo. Naglte zawroty

glowy sa powodem do przerwania, a nie dowodem prawidtowej intensywno§ci.
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11. Klatka piersiowa: wyciskanie przy zachowaniu kontroli
wysitku

Wyciskanie na maszynie

Zacznij od instrukcji producenta sprzetu, a nie od podobienstwa wizualnego do innej maszyny. Ustaw
siedzisko tak, aby pozycja uchwytow pozwalata wyciska¢ bez bolesnego wypychania barku do tytu i bez
ustawiania nadgarstka pod niewygodnym katem. Stopy powinny zapewnia¢ stabilne podparcie, a miednica
i plecy utrzymywac wybrang pozycje przy oparciu. Nie kopiuj numeru ustawienia siedziska innej osoby:

zalezy on od proporgji ciata i konstrukcji maszyny.

Przy lekkim oporze sprawdz pelny tor. Zwykle warto utrzymywac nadgarstek mniej wiecej w linii z
przedramieniem, zamiast pozwala¢ uchwytowi odgina¢ go do tytu. Lokcie poruszaja sie po wygodnym
torze; nie muszg pozostawac doktadnie na wysokosci barkédw. Nie wyrywaj uchwytéw z pozycji koncowej.

W serii roboczej nacisk na uchwyty narasta ptynnie. Nie odrywaj tutowia od podparcia, by dokonczy¢
powtdrzenie, ktérego nie mozna juz wykona¢ w zaakceptowanej pozycji. Kontroluj powrét i nie pozwalaj
stosowi obcigzen uderza¢ po kazdym powtdrzeniu. Maszyna narzuca cze$¢ toru, ale nie usuwa potrzeby
kontrolowania ciata.

Program A wykorzystuje jedna serie robocza szesciu do dziesieciu powtdrzen z okoto jednym do dwéch
powtdrzen w zapasie. Dobierz opdr do tych warunkdéw, a nie odwrotnie. Je$li wybrany ciezar pozwala tylko
na trzy wymeczone powtdrzenia, po ktérych tracisz pozycje, nazwa Heavy Duty nie sprawia, ze zadanie
zostato wykonane zgodnie z planem.

Wyciskanie hantli na tawce skos$nej

Wybierz umiarkowany, wygodny kat tawki. Okoto pietnastu do trzydziestu stopni moze by¢ przykladem, ale
nie jest obowigzkowym ustawieniem dla kazdego barku. Im bardziej zmienia si¢ kat, tym mniej powoddw,

by bezposrednio poréwnywaé wynik z wcze$niejszym zapisem. Zapisz ustawienie tawki w dzienniku.

Przed serig roboczg naucz sie wchodzi¢ w pozycje i odktada¢ hantle przy uzyciu lekkiego ciezaru. Stopy sg
stabilne, tutéw sie nie §lizga, a ramiona rozpoczynaja z kontrolowanej pozycji. Nie trzeba zderza¢ hantli na

gbrze ani opuszczac ich do cudzego wizualnego punktu odniesienia kosztem dyskomfortu.

Opuszczaj hantle po powtarzalnym torze, utrzymujac kontrole nad nadgarstkami i przedramionami.
Wryciskaj bez gwaltownej zmiany pozycji barkéw i bez przesadnego wyginania tutowia. Przy ciezszej pracy
szczegblnie wazne jest wezeSniejsze ustalenie, jak ¢wiczenie sie zakonczy; rzucanie hantli wokot siebie nie

powinno by¢ jedynym planem wyjscia.

Program B wykorzystuje osiem do dwunastu powtdrzen z okoto dwoma w zapasie. To ostrozniejszy wybdr
niz celowe podejmowanie nieudanej préby z hantlami. Partner jest pomocny tylko wtedy, gdy z gory
uzgodniliScie, co bedzie robit. Niespodziewana pomoc moze zaréwno zmieni¢ wynik, jak i utrudni¢

kontrole ciezardw.
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Po kazdym wyciskaniu pytaj nie ,,jak dramatycznie to wygladato?”, lecz ,,czy podparcie i tor ruchu
pozostaly nienaruszone?”. Ciezsza seria nie musi by¢ glo$niejsza. Czasem jej cechg charakterystyczng jest
spokojne wykonanie doktadnie w chwili, gdy tatwiej bytoby porzuci¢ zasady.
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12. Plecy: ciagnij opdr zamiast buja¢ cialem

Sciaganie drazka z przodu

Ustaw poduszki na uda tak, aby trzymaty Cie bez bolesnego ucisku. Wybierz chwyt pozwalajacy
nadgarstkom, tokciom i barkom poruszaé sie pewnie. Maksymalnie szeroki chwyt nie jest warunkiem
dobrego ¢wiczenia na plecy. Przy lekkim oporze sprawdz tor i zdolno$¢ utrzymania statej pozycji tutowia.

W tej ksigzce uchwyt porusza sie przed gtowq. Rozpocznij $cigganie bez nagltego odchylenia calego ciata.
Kieruj tokcie w d6t w dostepnym zakresie, utrzymujac tutéw wzglednie stabilny. Niewielkie, §wiadomie

wybrane odchylenie nie musi zmienia¢ sie w coraz wieksze kolysanie, gdy seria staje sie trudna.

Nie ciggnij uchwytu za wszelka cene do jednego obowigzkowego punktu na klatce piersiowej. Proporcje
ciata i maszyny sa rozne. Wazniejsze jest zachowanie powtarzalnego, bezbolesnego toru i kontrolowanie
powrotu niz pozwalanie, by opér niekontrolowanie odciggat Cie do tytu. Uchwyt nie musi przechodzi¢ za

glowe, aby ¢wiczenie bylo bardziej wymagajace.

Przykltad zaktada osiem do dwunastu powtdrzen z okoto jednym do dwdch w zapasie. Jesli chwyt konczy
serie jako pierwszy, zanotuj ten fakt. Nie nazywaj tego automatycznie upadkiem mie$nia najszerszego.
Kwestie adaptacji chwytu lub akcesoriow lepiej rozwigzywac zgodnie z zadaniem i umiejetnoscia, zamiast

traktowac sprzet jak obowigzkowy bilet wstepu do powaznego treningu.

Wiostowanie z podparciem klatki piersiowe;j

Podparcie nie jest tam tylko po to, by ozdabia¢ nazwe ¢wiczenia. Ustaw maszyne lub tawke tak, aby klatka
piersiowa byta stabilnie podparta, oddychanie pozostato mozliwe, a ramiona mogly podazac¢ zamierzonym

torem. Sprawdz, czy opor nie zahacza o fawke i czy powrdt do pozycji wyjSciowej jest kontrolowany.

Przyciagaj bez wielokrotnego odrywania klatki piersiowej od podparcia. Jesli kazde kolejne powtdrzenie
wymaga coraz wiekszego wyprostu tutowia, zmieniasz ¢wiczenie. Lopatki mogg porusza¢ sie naturalnie w

ramach wybranej techniki; nie musza by¢ unieruchomione przez caty zakres.

Nie Scigaj mozliwie najdalszej pozycji tokcia za ciatem. Sieganie zbyt daleko moze towarzyszy¢
niewygodnej pozycji barku i utracie podparcia. Wybierz granice, w ktérych opdr podaza powtarzalnym

torem, a ciato nie musi wymysla¢ nowych sposobéw pomocy.

Podobnie jak w $cigganiu, uzywaj osmiu do dwunastu powtdrzen z okoto jednym do dwdéch w zapasie.
Ruchy te nie sg jednak identyczne: kierunek ciggniecia i rozklad pracy sie réznig. Nie nalezy ich uznawacé
za zamienne tylko dlatego, Zze oba klasyfikuje sie jako ¢wiczenia na plecy.

Zapis ,wioslowanie 60” jest niemal bezuzyteczny bez kontekstu. Zanotuj model maszyny, uchwyt,
ustawienie podparcia i jednostki obcigzenia. Gdy zmieniasz sprzet, rozpocznij nowa serie poréwnan. Liczby

na stosach réznych maszyn nie sg wspdlng walutg sity.

Skupienie w wiostowaniu czesto polega na odmawianiu zbednego ruchu. Nie kazda widoczna akcja dodaje
uzytecznej pracy dla celu. Czasem naprawde trudna seria wyglada spokojniej, bo ¢wiczacy nadal utrzymuje
tuléw nieruchomo doktadnie wtedy, gdy kotysanie byloby wygodnym wyjsciem.
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13. Nogi: suwnica i zwykly przysiad wykroczny

Suwnica do nég

Suwnica jest uzyteczna, poniewaz sprzet zapewnia czeS¢ podparcia i toru ruchu. Platforma nie czyni jednak
kazdego obciazenia ani kazdej glebokosci bezpiecznymi. Najpierw poznaj blokady, ograniczniki i sposéb
powrotu maszyny do pozycji startowej. Przy nieznanej konstrukeji popro$ personel sitowni o pokazanie

obstugi, zanim dodasz opor.

Ustaw stopy tak, aby pewnie stykaly sie z platforma i pozwalaly kolanom porusza¢ sie w wygodnym
kierunku. Ta ksiazka nie narzuca jednej szerokosci ustawienia dla wszystkich. Unikaj wymuszonych pozycji,
zachowaj kontrole i pewny kontakt z platforma. Zmiane ustawienia stép zapisuj jako zmiane warunkdéw

¢wiczenia.

Opuszczaj platforme do glebokosci, przy ktérej mozesz zachowa¢ wybrang pozycje miednicy i plecéw,
pozostaé oparty i unikng¢ alarmujacych odczué. Nie musisz kierowa¢ kolan maksymalnie do klatki
piersiowej, jesli powoduje to podwijanie miednicy i utrate kontroli. Glebokos¢ nie powinna zaleze¢ od tego,

ile powtdrzen chcesz zapisac.

W drodze w gore nie wyrzucaj platformy. Nie prostuj kolan gwaltownym szarpnieciem ani nie ,blokuj” ich
pod obcigzeniem; utrzymuj pozycje gérng pod kontrolg i zgodnie z konstrukcjg maszyny oraz swoim

dostepnym ruchem. Celem nie jest zamienianie konica kazdego powtdrzenia w uderzenie w stawy.

Program wykorzystuje jedna serie oSmiu do dwunastu powtdrzen z okoto dwoma w zapasie. Nie
kompensuj stabej kontroli popychaniem kolan rekami, by wymusi¢ kolejne powtdrzenie. Jesli potrzebna

byta pomoc, jest to inny warunek wykonania, a nie niewidzialne przedtuzenie pierwotnej serii.

Zwykly przysiad wykroczny

Tylna stopa pozostaje na podtodze, oparta na przodostopiu, z pieta swobodnie unoszacg sie. To nie jest
przysiad butgarski z tylna stopg na tawce. Zamiana jednego na drugi zmienia wymagania ruchu i sprawia,
ze opis programu lub dziennik staje sie niedoktadny.
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Ustaw stopy na dwdch wyobrazonych réwnoleglych torach, a nie na jednej waskiej linii. Wybierz dtugosé¢

wykroku, ktéra pozwala opuszczacd sie i wstawac bez pospiechu. Lekkie podparcie reka moze by¢ uzyteczna
modyfikacjg podczas nauki, ale jesli go uzywasz, zachowaj metode konsekwentnie i zanotuj ja przy
poréwnywaniu wynikéw.

Naucz sie ruchu, zanim dodasz ciezkie hantle. Opuszczaj sie pod kontrola, utrzymuj przednig stope
stabilnie i zachowuj wybrana pozycje tutowia. Przednie kolano moze przesuwac sie do przodu w
dostepnym zakresie; ,kolano nigdy nie moze przekroczy¢ palcow” nie jest uniwersalng instrukcja dla
kazdego ciata. Nie wymuszaj gtebokosci tylko po to, by dopasowac sie do pozycji innej osoby.

Wstawaj bez naglego przenoszenia catego zadania na tylng noge i bez skrecania tutowia. Gdy rownowaga
staje sie gtéwnym ograniczeniem, ciezsze hantle nie muszg poprawia¢ treningu ndg. Dopracuj stabilnos¢

ruchu, zanim zaczniesz zbliza¢ sie do upadku.

Jedna seria na strone oznacza dwa osobne wysilki, nie dwie serie na kazda noge. Na przyktad wykonaj
osiem do dziesieciu powtdrzen lewa strona, a potem porownywalny wysitek prawa. Mozesz zacza¢ od
mniej pewnej strony, zamiast zmuszac ja do doréwnania silniejszej kosztem techniki. Odpoczywaj miedzy

stronami tak dtugo, jak potrzebujesz do kontrolowanej pracy.

Przyktad zaleca osiem do dwunastu powtdrzen na strone z okoto dwoma w zapasie. Prawidlowo wykonany
przysiad wykroczny moze by¢ bardzo wymagajacy bez rekordowych hantli. Nie staje sie mniej powazny

tylko dlatego, ze zachowate$ podparcie i zatrzymates$ si¢ w zaplanowanym miejscu.
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14. Tylna czes¢ uda: dwa rdézne ruchy

Martwy ciag rumunski

Martwy cigg rumunski zaczyna sie w pozycji stojacej i opiera sie na zgieciu oraz wyproscie w stawach
biodrowych. To nie klasyczny martwy cigg, w ktérym kazde powtdrzenie musi zaczynac sie z podtogi.
Opuszczenie ciezaru jak najnizej nie jest celem samym w sobie.

Zacznij od lekkiej wersji i stabilnej pozycji. Kolana mogg pozosta¢ umiarkowanie ugiete, ale ruch nie
powinien zmienia¢ sie w serie glebokich przysiadéw. Cofaj biodra, utrzymujac op6r blisko ciata i

kontrolowana pozycje tulowia. Nie gon za uczuciem rozciagania za wszelkg cene.

Dolna pozycje definiuje zakres dostepny przy zachowaniu kontroli. U jednej osoby bedzie wyzej, u innej
nizej. Nie ma potrzeby stosowania zasady, ze ciezar musi dotkna¢ podtogi. Jesli wieksza glebokosé wymaga
wyraznej zmiany pozycji plecéw lub utraty podparcia, przekroczyte$ aktualnie uzyteczng granice.

Wré¢ do stania poprzez kontrolowany wyprost bioder. Na gérze nie ma potrzeby gwattownie odchyla¢ sie
do tytu i przeprostowywaé odcinka ledzwiowego. Zakonczenie powtdrzenia powinno przywroci¢ stabilng

pozycje, a nie dodawa¢ nowego ruchu w imie efektownego ,lockoutu”.

W tym planie wykonuj osiem do dwunastu powtoérzen z dwoma do trzech w zapasie i koncz przed utrata
kontroli. Wiekszy zapas nie oznacza, ze tylna cze$¢ uda jest trenowana niedbale. Odzwierciedla praktyczny

wybér dla ¢éwiczenia, w ktérym zmeczeniu moga towarzyszy¢ zmiany pozycji catego ciata.

Czasem chwyt staje sie ograniczeniem przed obszarem docelowym. Nie dowodzi to pelnego zmeczenia
miesni tylnej czesci uda. Zapisz powdd zakonczenia serii i zajmij sie technikg oraz organizacja ¢wiczenia
zamiast probowac rozwigzaé problem szarpnieciem. Bél albo odczucia neurologiczne sa powodem do

przerwania treningu; ten tekst nie shuzy do samodiagnozy.

Uginanie ndg siedzac

Zadanie jest tu inne: zgiecie kolana. Dlatego ruch nie jest duplikatem martwego ciggu rumunskiego, cho¢
oba wilaczono do treningu tylnej czesci uda. Ich potaczenie w przyktadzie odzwierciedla rézne zadania
ruchowe, a nie obietnice zaangazowania kazdego mozliwego wtdkna miesniowego.

Ustaw siedzisko, 0§ maszyny i poduszki zgodnie z instrukcja konkretnego sprzetu. Uda powinny by¢
przytrzymane bez bolesnego nacisku; dolna poduszka nie powinna wywiera¢ niekomfortowego ucisku na
okolice $ciegna Achillesa. Przy lekkim ciezarze sprawdz, czy Twoje stawy i maszyna poruszaja sie po
zgodnych torach.

Zginaj kolana bez odrywania miednicy od siedziska ani gwattownego sktadania tutowia do przodu w celu
dokonczenia powtdrzenia. Kontroluj rowniez powrdt. Nie wyrzucaj oporu z powrotem do pozycji

poczatkowej ani nie probuj generowac predkosci calym ciatem, gdy zgiecie kolana staje sie trudne.

Program zaleca dziesie¢ do pietnastu powtorzen z okoto jednym do dwoch w zapasie. Pamietaj o réznicy
miedzy uginaniem a prostowaniem ndg: maszyny moga wyglada¢ podobnie z zewnatrz, ale kierunek i

zadanie ruchu sg przeciwne. Wybierajac zamiennik, dopasuj zadanie ruchowe, a nie wyglad sprzetu.
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Po tych ¢wiczeniach warto oddzielnie zapisa¢ odczucie pracy, jakos¢ kontroli i powdd zatrzymania. Ogolne
stwierdzenie ,tylny tancuch zniszczony” moze brzmie¢ emocjonalnie, ale nie pomaga zdecydowaé, co
zmieni¢ nastepnym razem. Precyzja jest tu bardziej motywujaca, bo pokazuje, co naprawde udato sie

przeéwiczyc.
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15. Barki i ramiona: nie oddawaj ostatnich powtdrzen rozpedowi

Unoszenie bokiem

Wybierz stabilng pozycje i lekki opér, aby sprawdzi¢ ruch. Ramiona moga znajdowac sie nieco przed
plaszczyzng czotowg ciala, a tokcie moga pozostaé lekko ugiete, jesli utatwia to kontrole. Nie trzeba szukac
jednego uniwersalnego kata na podstawie pozy czy anatomii innej osoby.

Unoszac ramiona, nie pomagaj sobie nagltym ruchem bioder. Je$li kazde powtdrzenie wymaga coraz
wiekszego kotysania albo wzruszania barkami ku uszom, obcigzenie zmienia zadanie. Wysoko$¢ wyznacza

dostepny kontrolowany ruch, a nie obowigzek uniesienia hantli jak najwyzej.

Nie traktuj wskazowki ,,wylej dzbanek” jako obowigzkowej reguly. Celowe obracanie dtoni i barkéw do
wewnatrz nie jest wymagane dla kazdego. Wybierz pozycje, w ktérej ruch jest wygodny i powtarzalny. Jesli
co$ jest nie tak, nie wymuszaj zakresu sitg woli.

Przydatny jest zakres od dwunastu do dwudziestu powtérzen z okoto jednym do dwéch w zapasie. Mate
hantle nie czynia ¢wiczenia niepowaznym. Ich rola jest stawianie oporu zamierzonemu ruchowi, a nie

imponowanie osobie korzystajacej z sasiedniego stojaka.

Uginanie ramion na biceps

Ustal wygodng pozycje barkéw i tokei oraz wybierz chwyt pasujacy do wariantu. Uno$ opdr przez zginanie
tokci zamiast rozpoczyna¢ kazde powtdrzenie biodrami. Niewielka naturalna ruchomos$¢ nie jest

automatycznie btedem, ale narastajgce bujanie ciatem w celu kontynuowania zmienia warunki.

Kontroluj faze opuszczania. Jesli hantel spada znacznie szybciej niz wcze$niej, a faza unoszenia zaczyna sie
od wyrzutu ciatem, zapisana liczba powtdrzen przestaje dobrze opisywac te samg prace. Nie kompensuj

zbyt duzego oporu zalamywaniem nadgarstka ani ustawianiem tokcia w niewygodnej pozycji.

Program wykorzystuje osiem do dwunastu powtdrzen z okoto jednym do dwéch w zapasie. Przy hantlach
zapisuj ciezar jednego hantla, a nie sume pary, albo wyraznie okre$l stosowang konwencje. Przy pracy

jednostronnej zapisuj kazda reke osobno i utrzymuj spdjny sposéb poréwnania.

Prostowanie ramion na wyciagu

Wybierz uchwyt pozwalajacy utrzymac nadgarstki wygodnie i pewnie prostowac tokcie. Ustaw stopy
stabilnie, przyjmij powtarzalng pozycje tutowia i najpierw sprawdz tor z lekkim oporem. Lina, prosty

drazek i uchwyt katowy nie musza pasowac kazdej osobie tak samo dobrze.

Prostuj tokcie bez ciaglego przenoszenia ciezaru ciata na uchwyt. Utrzymuj umiarkowang wybrana pozycje
tutlowia zamiast zmienia¢ ja w kazdym powtdrzeniu. Jesli dokonczenie ruchu wymaga potozenia catego

ciata na uchwycie, nie jest to juz to samo prostowanie.

Nie zamieniaj dolnej pozycji w uderzenie. Wracaj pod kontrolg i nie pozwalaj, by stos gwaltownie wyciggat
rece w gbre. Powtdrzenia ocenia sie wedtug poréwnywalnego ruchu, a nie tego, ile razy udato sie wyraznie
poruszy¢ ciezar.
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Przyklad wykorzystuje dziesie¢ do pietnastu powtdrzen z okoto jednym do dwdch w zapasie. Wyciskania
juz angazuja triceps, a wiostlowania i Sciggania angazuja zginacze tokcia, wiec praca izolowana nie odbywa
sie w prozni. Nie dodawaj kilku przypadkowych ¢éwiczen ,na rece”, by potem nadal twierdzi¢, ze

tygodniowa objetos¢ sie nie zmienita.

Ruchy te maja szczegdlng putapke: im mniejszy przyrzad, tym tatwiej zignorowaé utrate kontroli jako
nieistotna. Standardy uczciwego poréwnania pozostaja takie same. Szacunek dla matego ¢wiczenia jest
cze$cig powaznego traktowania duzego celu.
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16. Lydki, podparcie i uzyteczne zamienniki

Wspiecie na palce wyglada prosto, co jest jednym z powoddw, dla ktérych czesto wykonuje sie je w
pospiechu. Wybierz wariant ze stabilnym podparciem i jasng pozycjg stop. Jesli korzystasz z podwyzszonej
powierzchni, upewnij sie, ze nie $lizga sie i jest zaprojektowana do przenoszenia obcigzenia. Nie uzywaj
przypadkowego przedmiotu tylko dlatego, ze jest pod reka.

Opuszczaj sie w dostepnym zakresie bez odbijania, a potem wspinaj pod kontrola. Ruch nie powinien
zmienia¢ sie w serie sprezynujacych podskokow catym ciatem. Jesli pojawia sie bdl stopy, podudzia lub

okolicy $ciegna Achillesa, nie probuj tworzy¢ jeszcze silniejszego rozciggniecia pod obcigzeniem.

Wybrany program wykorzystuje dziesie¢ do pietnastu powtdrzen z okoto jednym do dwdch w zapasie.
Wersje stojace i siedzace r6znig sie pozycja kolana i nie powinny by¢ niewidocznie mieszane w jednej serii

zapiséw. Wybierz konkretne ¢wiczenie, nazwij je i poréwnuj je z samym soba.

Zamienniki sa przydatne, gdy sprzet jest niedostepny albo ruch nie pasuje do zadania i indywidualnych
warunkow. Zamiana to jednak nowa konfiguracja programu, a nie dowdd, ze dowolne dwa ¢wiczenia na
ten sam obszar sa identyczne. Zamiast losowo szuka¢ , podobnej maszyny”, najpierw nazwij funkcje:
wyciskanie, pionowe przyciaganie, wiostowanie z podparciem, ruch dominujacy w kolanie albo zawias

biodrowy.

Preferowanie maszyny nie oznacza staboéci. W konkretnej sytuacji dodatkowe podparcie moze utatwic
kontrole. Preferowanie wolnych ciezaréw rowniez nie czyni treningu automatycznie lepszym. Wspotczesne
podsumowania dowodéw nie pozwalajg oglosi¢ jednego rodzaju sprzetu uniwersalnym zwyciezca dla
kazdego wyniku. [18]

Zamiennik nie musi tez bez zastrzezen zachowywacé tego samego ciezaru ani zakresu powtdérzen. Guma
oporowa, wyciag i hantel tworza inne warunki. Po zmianie daj sobie czas na nauke nowego ruchu i zapisz
nowa warto$¢ wyjsciowa. Nie prébuj odtwarzad starej liczby w pierwszej sesji tylko po to, by zachowa¢é
ciagtos¢ wykresu.

Ten program nie jest kompletnym katalogiem ruchéw dla sportu, rehabilitacji ani kazdego indywidualnego
celu. Dodatkowa praca tutowia, konkretnych stabych punktéw czy wyspecjalizowanych umiejetnos$ci moze
by¢ wtasciwa, ale zmienia catkowity plan. Nie powinna by¢ niewidocznie doktadana do matej objetosci, a

potem stuzy¢ jako powdd zdziwienia, ze trening przestat by¢ krétki.
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17. Program A/B: minimalistyczny model startowy

To edukacyjny przyktad do dyskusji i dostosowania, a nie system ZPHC przetestowany jako kompletny
program w badaniu. Zaklada, ze ruchy sg juz opanowane, sprzet pasuje, a dana osoba nie ma
nierozwigzanych przeciwwskazan. Poczatkujacy najpierw potrzebuje pracy wprowadzajacej z wiekszym
zapasem, jak opisano w rozdziale o pierwszych tygodniach.

Podstawowy kalendarz to poniedzialek — A i czwartek — B. Jesli obie sesje zaczynaja sie o tej samej porze
dnia, miedzy poniedziatkiem a czwartkiem sg 72 godziny, a od czwartku do nastepnego poniedziatku 96
godzin. To arytmetyka kalendarza. Nie oznacza, ze migénie kazdej osoby regenerujq sie dokltadnie w tym
czasie ani ze wymagany wzrost zachodzi o konkretnej godzinie.

Serie rozgrzewkowe nie sa uwzglednione w tabeli. Jedna seria robocza nie oznacza treningu bez

przygotowania.

Trening A
Cwiczenie Serie Powtorzenia = Docelowy Odpoczynek przed kolejnym zadaniem

robocze zapas roboczym

Suwnica do nég 1 8-12 2 RIR 2-4 min
Wyciskanie na 1 6-10 1-2 RIR 2-4 min
maszynie
Sciaganie drazka z 1 8-12 1-2 RIR 2-4 min
przodu
Martwy cigg rumunski 1 8-12 2-3RIR 2-4 min
Unoszenie bokiem 1 12-20 1-2 RIR 1,5-3 min
Uginanie ramion na 1 8-12 1-2 RIR 1,5-3 min
biceps
Wspiecia na palce 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Znaczace przygotowanie przed pierwsza serig robocza rowniez konczy sie wystarczajacym odpoczynkiem
— w tych przyktadach okoto dwdch do czterech minut. Po ostatnim ¢éwiczeniu tabela nie wymaga czekania
dla samej formalno$ci: podane przerwy wyrazaja ogdlng zasade odpoczynku, a nie obowiazkowy rytuat.
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Trening B

Cwiczenie Serie Powtorzenia = Docelowy Odpoczynek przed kolejnym
robocze zapas zadaniem roboczym

Zwykly przysiad wykroczny, tylna 1 na strone = 8-12na 2 RIR 2—-4 min; miedzy stronami wedlug

stopa na podtodze strone potrzeby

Wyeciskanie hantli na tawce skosnej | 1 8-12 2 RIR 2-4 min

Wiostowanie z podparciem klatki 1 8-12 1-2 RIR 2-4 min

piersiowej

Uginanie nég siedzac 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 wyciagu 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Wspiecia na palce 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Co daje to w skali tygodnia

Tabele zawierajg czternascie serii roboczych wedtug przyjetego sposobu liczenia; poniewaz przysiad
wykroczny wykonuje sie osobno na lewa i prawg strone, faktycznie wystepuje pietnascie wysitkow. Dla
kazdej nogi przysiad wykroczny pozostaje jedna serig, a nie dwiema. Podwojny opis stuzy wylgcznie
jasnosci i nie oznacza dodatkowej objeto$ci treningowej.

Klatka piersiowa, plecy jako szeroki obszar, miesnie czworogltowe kazdej strony, tylna cze$¢ uda, obszar

srodkowego aktonu mie$nia naramiennego i tydki otrzymujg po okoto dwie bezposrednie serie robocze

tygodniowo. Bezposrednia izolacyjna praca zginaczy i prostownikéw tokcia otrzymuje okoto jednej serii.
Ramiona pracujq tez posrednio w wyciskaniach i przycigganiach, ale nie przeliczamy tego udziatu na

uniwersalne ,,p6t serie”.

To bardzo mata objetos¢. Wybrano ja jako minimalistyczny eksperyment startowy, a nie uznano jej za
optymalng dla maksymalnej hipertrofii. Gdy technika jest stabilna, czas dostepny, regeneracja
zadowalajaca, a pozadany rezultat sie nie pojawia, rozsadnie jest rozwazy¢ dotozenie pracy zamiast bez

konica zaostrzac jedyna serie.

Utrzymuj kolejnos¢ na tyle konsekwentnie, aby poréwnanie miato sens. Trener moze zmieni¢ priorytet
¢wiczen w razie potrzeby, ale dziennik powinien odzwierciedla¢ zmiane. Martwy cigg rumunski
wykonywany po kilku ruchach moze by¢ odczuwany inaczej niz to samo ¢wiczenie wykonane jako
pierwsze; nie poréwnuj tych warunkéw, jakby byly identyczne.
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18. Czterodniowy split: inna organizacja, nie obowiazkowy
nastepny poziom

Kolejna opcja jest inspirowana idea roztozonego w tygodniu treningu o matej objetosci kojarzonego z
Yatesem. To adaptacja redakcyjna, nie oryginalna rutyna Blood & Guts, i nie jest dodatkowym blokiem
doktadanym do programu A/B. Wybierz jedng opcje. Wykonywanie obu jednocze$nie tworzy zupeknie inne
obcigzenie treningowe.

Dzien Zawarto$¢ serii roboczych

Poniedziatek | Wyciskanie na maszynie 1x6-10; wyciskanie hantli na tawce sko$nej 1x8-12; uginanie ramion na biceps
1x8-12

Sroda Suwnica do nég 1x8-12; zwykly przysiad wykroczny 1x8-12 na strone; martwy ciag rumunski 1x8-12;

uginanie ndg siedzac 1x10-15; wspiecia na palce 2x10-15
Pigtek Sciaganie drazka z przodu 1x8-12; wiostowanie z podparciem klatki piersiowej 1x8-12

Sobota Unoszenie bokiem 2X12-20; prostowanie ramion na wyciggu 2x10-15

Wrtorek, czwartek i niedziela nie zawierajq sesji sitowej z tego planu. Stosuj te same cele RIR i przerwy dla
kazdego ¢wiczenia co w programie A/B. Gdy zaplanowano dwie serie, zachowuj tez przerwe miedzy nimi.
Nie ma tu obowigzkowych powtdrzen wymuszonych, negatywdw po upadku ani drop setow.

Lacznie jest pietnascie serii roboczych wedlug zapisu i szesnascie osobnych wysitkéw, gdy policzymy obie
strony przysiadu wykrocznego. Dzienne sumy wynoszg trzy, sze$¢, dwa i cztery serie. Rozgrzewki, przejscia
i ustawianie sprzetu nadal istnieja, nawet gdy lista serii roboczych jest krétka.

Roznica wzgledem A/B nie sprowadza sie do liczby wizyt na sitowni. Praca dla wielu obszaréw jest
skoncentrowana w jednym dniu, podczas gdy plan dwudniowy rozkltada ja inaczej. Czestotliwo$¢ i objetosé
nie sg ta sama zmienna: przy wyréwnanej tygodniowej objetosci przegladane badania nie pokazuja
konsekwentnej uniwersalnej przewagi jednej czestotliwosci dla hipertrofii. Rozklad moze jednak wptywac
na wygode i jako$¢ poszczegélnych sesji. [10]

Dzien ndg jest wyraznie gestszy niz pozostate. Nie jest to powdd, by przepychacd sie przez niego za wszelka
cene. Jesli jako$¢ martwego ciggu rumunskiego spada po pierwszych ruchach, ponownie rozwaz

obciazenie, przerwy lub organizacje, zamiast prébowaé dowies¢ lojalnosci wobec nazwy splitu.

Cztery wizyty nie pasuja do kazdego harmonogramu. Nawet krotka pigtkowa lista wcigz wymaga dojazdu i
przygotowania. Je$li plan A/B pasuje do Twojego tygodnia i nadal daje potrzebny wynik, nie ma powodu
przechodzié¢ na cztery dni tylko po to, by poczu¢ sie bardziej zaawansowanym.

Wybieraj plan zgodnie z wlasnym zadaniem i zdolnoscig do jego przestrzegania, a nie prestizem. Nazwa
dnia nie buduje mie$ni. Wazne zmienne to faktycznie wykonana praca, jej tolerancja oraz zdolnos¢ do

powtarzania planu na tyle konsekwentnie, by wyciaga¢ wnioski.
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19. Dziennik treningowy: zamienianie wysitku w wynik, ktory
mozna zweryfikowaé

Dziennik nie jest lista powodow do gratulowania sobie. To narzedzie poréwnawcze. Uzyteczny zapis
obejmuje date, ¢wiczenie, ustawienia sprzetu, obciazenie, powtdrzenia, szacowany zapas i krotka uwage
techniczng. Czasem wystarczy doda¢ dtugos¢ przerwy lub powdd zakofczenia, by uniknaé btednego
wniosku o calym programie.

,Wyciskanie 70x9” moéwi bardzo mato. ,,Ta sama maszyna, siedzisko 4, 70x9, okoto 2 RIR, ten sam zakres,
bez pomocy, po zwykltym przygotowaniu” opisuje konkretng prébe. Obcigzenie jest tu hipotetyczne; liczby

nie sg przeznaczone do kopiowania przez inng osobe.

W progresji podwdjnej najpierw zwieksza sie liczba powtdrzen w wybranym zakresie, a nastepnie
nieznacznie zwieksza opor. Na przyklad przy zakresie sze$ciu do dziesieciu powtdrzen warto zbliza¢ sie do
gbrnej granicy, zachowujac docelowy zapas i technike. Zwiekszenie ciezaru rozwaz dopiero po spetieniu

tych warunkow, a nie po prostu dlatego, ze nadszedt poniedziatek.

Hipotetyczna Obcigzenie Powtdrzenia = Warunki Mozliwa decyzja

sesja

1 70 jednostek | 8 Okoto 2 RIR, stabilna technika Zostawi¢ obcigzenie

2 70 jednostek | 9 To samo ustawienie i zakres Nadal obserwowa¢

3 70 jednostek | 9 Przerwa byla wyraznie krétsza Nie oglaszaé plateau

4 70 jednostek 10 Okoto 2 RIR, warunki Rozwazy¢ maly dostepny

zachowane wzrost

5 72,5 8 Okoto 2 RIR, stabilna technika Zacza¢ nowy cykl powtorzen

jednostki

To catkowicie wymyslone dane, nie wynik uczestnika badania ani obietnica poprawy na kazdym treningu.
W prawdziwym treningu liczba powtdrzen moze nie zmieniaé sie przez kilka tygodni, chwilowo spas¢ albo
wzrosna¢ wraz z poprawg techniki. Nie zmuszaj wlasnego doswiadczenia do dopasowania sie do tabeli

ilustracyjne;j.

Wielkos¢ zwiekszenia obcigzenia zalezy od sprzetu. Jesli nastepny stopien na stosie obcigzen jest zbyt duzy,
nie akceptuj krétszego zakresu ruchu tylko po to, by poruszy¢ ciezszy ciezar. Mozesz dtuzej pozostaé przy
obecnym oporze, uzy¢ mniejszego przyrostu zatwierdzonego przez producenta albo oméwi¢ inng metode
progresji. Improwizowane dodatki i niebezpieczne sztuczki z obcigzeniem nie sg wymagang czescia tej

metody.

Przy dwdch seriach roboczych zdefiniuj regute z wyprzedzeniem. Mozesz zwiekszac ciezar dopiero po
osiggnieciu gérnej granicy zakresu w obu seriach przy zachowaniu docelowego zapasu. Nie zmieniaj
kryterium p6zniej, bo ten sam zapis stanie sie sukcesem albo porazka zaleznie od nastroju.
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Warto rozrézniaé kilka rodzajéw poprawy. Jedno dodatkowe powtdrzenie z tag samg technika to jeden
wynik. Ta sama praca przy pewniejszej kontroli to drugi. Poréwnywalne wykonanie z nieco wiekszym
zapasem to trzeci. Wszystkie moga mie¢ znaczenie, ale nie nalezy ich taczy¢ w jedna atrakcyjna linie stale
rosngcego ciezaru.

Zapisuj tez odchylenia: inny uchwyt, nowa maszyne, podrdz, niedobdr snu czy pomoc partnera. To nie
szukanie wymowek. To opis warunkéw. Uczciwy dziennik chroni przed nazywaniem kazdej stabej proby
»przetrenowaniem” oraz przed traktowaniem jednego wyjatkowo dobrego dnia jako dowodu idealnego
programu.

Najwazniejsza zasada: zapis nigdy nie moze zmusza¢ Cie do kontynuowania ztego ruchu. Jesli dzi$
potrafisz wykona¢ mniej, ale dobrze, zapisz dokladnie to. Rzetelne dane sa cenniejsze niz rekord uzyskany
przez anulowanie wlasnych warunkow.
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20. Pierwsze osiem tygodni: spokojne wejScie w powazna prace

Osiem tygodni jest tu wygodnym okresem obserwacji, nie obiecanym terminem przemiany. Nie oznacza
uniwersalnego czasu adaptacji ani nie znaczy, ze kazdy ma przejs¢ przez identyczne etapy. Ponizsza
organizacja to redakcyjna rama startowa, ktérg mozna spowolni¢ lub zmodyfikowa¢, gdy wymagaja tego
okolicznosci.

Na pierwszym etapie zdecyduj, czy intensywny trening oporowy jest dla Ciebie odpowiedni, i wybierz
¢wiczenia. Gdy istnieje medyczny powdd do oceny, najpierw ja uzyskaj. Nastepnie sprawdz sprzet i naucz
sie konczy¢ kazdy ruch. W nieznanym ¢wiczeniu ciezar poczatkowy powinien pozwalac¢ skupi¢ sie na
technice, a nie walczy¢ o ostatnie powtdrzenie.

Przez pierwszy tydzien lub dwa mozna celowo zostawia¢ wiekszy zapas, na przyktad okoto trzech do
czterech powtdrzen, jesli ruchy sa juz wykonywane pewnie. To modyfikacja wprowadzajaca, nie obowigzek
natychmiastowego rozpoczecia od koncowych wartosci z tabel. Jesli umiejetnos¢ wciaz jest niestabilna,
data w kalendarzu nie zmusza do utrudniania serii.

Nastepny etap to stopniowe zblizanie sie do planowanego wysitku bez zmieniania techniki. Utrzymuj
¢wiczenia, ustawienia i sposéb zapisu stabilne. Nie dodawaj jednocze$nie drop setéw, nowego sportu i
dramatycznej zmiany diety. Im spokojniejsze tto, tym tatwiej zobaczy¢, jak tolerowany jest sam wybrany
program.

W potowie okresu obserwacji przejrzyj dziennik. Czy trzymates sie planu? Czy powody zatrzymania byty
jasne? Czy zakres ruchu skrécit sie wraz ze wzrostem obcigzenia? Czy pojawily sie niepokojace odczucia?

Odpowiedz na te pytania, zanim poréwnasz fotografie sylwetki.

W drugiej potowie kontynuuj niewielkie progresje tam, gdzie sg rzeczywiscie dostepne. Jesli wyniki stoja,
nie kompensuj automatycznie upadkiem. Najpierw sprawdz warunki. Czasem jedyng uzyteczna zmiang jest
bardziej konsekwentne ustawienie maszyny albo odpowiednia przerwa po przygotowaniu.

Na koncu ocen okres bez dramatu. Minimalistyczny format moze by¢ wygodny i dawac¢ wystarczajacy
postep dla Twojego celu. Mozesz potrzebowac wiekszej objetosci. Mozesz odkryé, ze jakie$ ¢wiczenie stabo
Ci odpowiada. Kazdy z tych wnioskéw jest bardziej uzyteczny niz automatyczne kupowanie kolejnej
,sekretnej metody”.

Nie mierz sukcesu wytacznie zmiang masy ciata. Uwzgledniaj tez jako$¢ ruchu, regularnosé, tolerancje i
poréwnywalne osiagi. Zmiana na wadze nie wyjasnia sktadu zmiany, a krétki okres nie zawsze jasno

ujawnia zmiane mie$ni na zwyklej fotografii.

Dobrze przeprowadzony okres wprowadzajacy daje wiecej niz wynik. Dowiadujesz sie, jak wyglada Twoja
zwykta technika, gdzie pojawiajg sie bledy i jakie warunki pomagajg pracowa¢ w skupieniu. Ta wiedza

pozostaje uzyteczna nawet po zmianie programu.
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21. Regeneracja: nie magiczne godziny, lecz prawdziwe zycie

Po ciezkiej pracy kusi, by szuka¢ jednej doktadnej odpowiedzi: ile godzin potrzeba do kolejnego treningu?
Ta ksigzka nie obiecuje uniwersalnego odstepu dla kazdego ¢wiczenia, osoby i okolicznosci. Kalendarz
pomaga organizowac tydzien, ale jedna liczba nie mierzy gotowosci mie$ni, stawdw, umiejetnosci i
0golnego samopoczucia.

Nasze plany rozdzielaja sesje na tyle, ze nie kazdy dzien jest préba powtodrzenia tej samej ciezkiej pracy.
Jednak zarwana noc, nieznana praca fizyczna albo ciezka sesja sportowa miedzy treningami zmieniaja caty
kontekst. Dwie krétkie wizyty na sitowni nie czynig tygodnia tatwym, jesli reszta czasu obejmuje ciezka
prace fizyczng albo intensywny trening innej dyscypliny.

Sen jest cze$cig zwyklej troski o zdrowie. Wspélne stanowisko AASM i SRS zaleca, aby doro$li regularnie
spali siedem lub wiecej godzin. Nie jest to badanie dowodzace, ze dokladnie siedem godzin maksymalizuje
hipertrofie u kazdej osoby. Potrzeby sg rézne; utrzymujaca sie sennos¢ i podejrzenie zaburzen snu
wymagaja oddzielnej oceny. [12]

W praktyce chron czas na sen tak samo jak czas na trening. Nie zostawiaj go jako resztki dnia. Przy pracy
zmianowej i podrézy zapisuj zmiane rytmu. Poréwnanie dwoéch nominalnie identycznych treningéw jest

mniej czyste, gdy jeden nastepuje po normalnym odpoczynku, a drugi po locie i nieprzespanej nocy.

Regeneracja nie wymaga pelnego bezruchu. Zwykly spacer i codzienna aktywno$¢ moga trwaé, jesli pasuja
do stanu danej osoby. Nie nazywaj jednak kolejnego wymagajacego treningu ,,aktywna regeneracja” tylko
dlatego, ze rézni sie od sesji sitowej. Rzeczywiste obcigzenie jest wazniejsze niz wygodna nazwa.

Badan nad unieruchomieniem i nieuzywaniem konczyn nie nalezy przenosi¢ bezposrednio na kilka
zwyktych dni miedzy sesjami sitowymi. Unieruchomienie to inna sytuacja o innych warunkach. Dowody
utraty mie$ni podczas bezczynnosci nie dowodza wiec, ze zaplanowany dzien odpoczynku niszczy postep.
[14]

Sprawdzaj gotowos¢ bez prob samodiagnozy. Jak odczuwasz zwykle przygotowanie? Czy wystepuja
nietypowe odczucia? Czy wrdcita normalna zdolno$¢ do codziennych zadan? Jesli problem jest medyczny;,
odpowiedz nie kryje sie w liczbie RIR. Je$li problem jest organizacyjny, zmiana dnia lub zmniejszenie
obcigzenia moze wystarczy¢ bez préb ,przepychania sie przez regeneracje”.

Nie naduzywaj sformutowania ,,mdj centralny uktad nerwowy jest zmeczony”. Gorszy wynik moze mie¢
wiele przyczyn, a jedna liczba w dzienniku nie potrafi ich rozdzieli¢. Taka etykieta moze odcigga¢ uwage
od bardziej oczywistych okolicznosci: krétszych przerw, zmienionej techniki, niewystarczajacego jedzenia
albo wyjatkowo wymagajacego tygodnia.

Regeneracja staje sie dyscypling, gdy przestajesz traktowac ja jako brak pracy. Przygotowanie nastepne;j
wysokiej jako$ci serii roboczej tez jest czescig planu. Czasem najbardziej konsekwentna decyzja nie jest

kolejna seria dzisiaj, lecz zachowanie warunkow, w ktérych nastepny trening bedzie miat znaczenie.
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22. Odzywianie: wspieraj prace zamiast kompensowa¢
skrajnoSciami

Trudna seria nie tworzy automatycznie potrzeby ogromnego positku ani kolekcji suplementéw sportowych.
Zacznij od zwyklego jedzenia: regularnych positkow, zrédet biatka, ogdlnej dostepnosci jedzenia oraz
ograniczen istotnych dla konkretnej osoby. Ta ksigzka nie tworzy indywidualnej diety i nie zaleca terapii
zywieniowej.

Dla zdrowych dorostych wykonujacych trening oporowy czesto omawia sie dzienne spozycie biatka okoto
1,6 grama na kilogram masy ciata; zakres do okoto 2,2 grama na kilogram bywa stosowany jako praktyczny
margines niepewnosci. W meta-analizie Mortona i wspétpracownikow Srednia dodatkowa korzysé dla
bezttuszczowej masy ciala przestata wyraznie rosngé powyzej oszacowanego punktu okoto 1,6. Nie jest to

obowigzkowa osobista recepta ani dowdd, ze kazdy potrzebuje gérnej granicy. [11]

Dla hipotetycznej osoby wazacej 80 kilograméw 80x 1,6 daje 128 gramdw biatka dziennie. Przyktad
pokazuje arytmetyke, a nie zalecenie. Przy znacznie zmienionym sktadzie ciata, chorobach i innych
szczegolnych okoliczno$ciach proste liczenie od aktualnej masy ciata moze by¢ niewtasciwe; indywidualny

cel powinien by¢ ustalony osobno.

Spéjrz, co juz znajduje sie w ciagu dnia. Odpowiednie zrédta moga obejmowac ryby, mieso, jaja, nabiat,
ro$liny straczkowe i inne produkty zgodnie z preferencjami, tolerancja i ograniczeniami. Zwykle tatwiej
roztozy¢ normalne positki w realnym harmonogramie niz heroicznie nadrabiaé¢ wszystko jednym wielkim

koktajlem wieczorem.

Biatko nie wymaga porzucenia reszty zywienia. Weglowodany moga by¢ czeScia diety wspierajacej prace
treningowg; ich obecno$¢ nie oznacza, ze budujesz tylko ,,wode”. Ttuszcze réwniez nie powinny by¢
automatycznie usuwane, by nasladowac stereotyp diety kulturystycznej. Ta ksiazka nie narzuca jednego
stosunku makrosktadnikéw kazdemu czytelnikowi.

Zapotrzebowanie energetyczne jest indywidualne. Nie zwiekszaj radykalnie ilosci jedzenia tylko dlatego, ze
program nazywa sie Heavy Duty. Szybki wzrost masy ciata nie mowi, jaka cze$¢ jest tkanka mie$sniowa.
Kilka konsekwentnych tygodni przy wzglednie stabilnych nawykach jest bardziej uzytecznych do
obserwacji niz naprzemienne duze przejadanie i silne ograniczanie.

Woda powinna by¢ dostepna podczas sesji, ale nie ma tu jednej obowiazkowej recepty w litrach. Potrzeby
zalezg od warunkow, czasu trwania, potliwosci i zdrowia. Nie uzywaj odwodnienia do tworzenia bardziej

dramatycznego wygladu i nie prébuj leczy¢ niepokojacych objawéw po wysitku wytacznie ptynami.

Suplementy nie sg obowigzkowym warunkiem zadnego z programéw. Rozmowa o suplementach nie
powinna zastepowac snu, jedzenia, techniki i regularnosci. Nie przyjmuj stymulantéw, hormondéw ani
innych $rodkéw po to, by tolerowa¢ ciezszy trening; decyzje dotyczace lekdw wykraczaja poza zakres tej

ksiazki.

Przy chorobach nerek, zaburzeniach odzywiania, ograniczeniach dietetycznych albo zaleconej diecie
leczniczej liczbowe przyktady z ogdlnej ksiazki nie zastepuja indywidualnych zalecen. Nie oceniaj tez
jakosci odzywczej talerza wylacznie na podstawie fotografii: bez danych o masie i sktadzie zywno$ci nie da

sie wiarygodnie okresli¢ jego warto$ci odzywcze;j.
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Dobre zywienie do tego celu nie musi by¢ teatralne. Musi by¢ wykonalne, wtasciwe i wystarczajaco

konsekwentne, by trening nie istniat w oderwaniu od reszty zycia.
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23. Gdy postep staje: zmien przyczyne, nie nastroj

Jeden rozczarowujacy trening to jeszcze nie plateau. Najpierw zdefiniuj, co przestato sie poprawiac¢ i w
jakich warunkach. Niezmienna liczba powtdrzen w jednym ¢wiczeniu, gdy inne idg do przodu, nie jest tym
samym co utrzymujacy sie spadek w prawie catym programie. Kilka opuszczonych sesji takze nie daje
wystarczajacych dowoddéw, by oceniaé plan jako zakonczony eksperyment.

Zacznij od sprawdzenia danych. Czy maszyna, ustawienie siedziska, chwyt, zakres ruchu, tempo i dlugos¢
przerwy sa nadal takie same? Czy partner zaczal pomagac wczesniej? Czy zmienita sie kolejnos¢ ¢wiczen?
Jesli warunki sg inne, przywrdé¢ poréwnywalno$¢ przed wyciggnieciem wnioskéw. Dodanie jeszcze
trudniejszej proby nie naprawi btedu pomiaru.

Nastepnie sprawdz, czy rzeczywisty trening odpowiada planowi. Czasem kto$ mdéwi, ze pracuje z dwoma
powtorzeniami w zapasie, ale zatrzymuje sie znacznie weze$niej, bo nieznany dyskomfort wydaje sie
grozny. Czasem prawie kazda seria konczy sie catkowita utratg kontroli. W obu przypadkach faktyczny
program rdézni sie od programu na papierze. Pomocna moze by¢ osobista informacja zwrotna dotyczaca

ruchu i wysitku.

Potem uwzglednij catkowite obcigzenie i zwykle zycie. Czy praca zawodowa stata sie ciezsza, inny sport
bardziej intensywny albo caly tydzien bardziej wymagajacy? Czy sen i odzywianie pozostaly wzglednie

stabilne? Czy sa objawy wymagajace oceny medycznej? Nie da sie automatycznie rozwigzac¢ wszystkich
tych pytan przez dodanie dni odpoczynku albo serii.

Jesli technika jest stabilna, regeneracja zadowalajaca, trening regularny, a bodziec wyglada na
niewystarczajacy, rozwaz niewielkie zwiekszenie objetosci. Jednym przykladem jest dodanie jednej serii
roboczej dla wybranego obszaru w jednej sesji tygodniowej przy pozostawieniu innych warunkow bez
zmian. To redakcyjny przyktad stopniowej modyfikacji, nie uniwersalna recepta. Z bardzo niskiej objetosci
poczatkowej rozsadniej jest przetestowaé dodatkowg serie niz przyjaé zasade, ze druga seria jest zakazana.
[8,18]

Zmieniaj jeden istotny parametr naraz i obserwuj kilka poréwnywalnych sesji. Jesli jednocze$nie dodasz
serie, skrocisz przerwy, wymienisz ¢wiczenia i przejdziesz do upadku, przyczyna nowego wyniku

pozostanie nieznana. Nawet pozytywna zmiana nie powie, ktére dostosowanie pomogto.

Gdy zmeczenie narasta, a jakos¢ spada, odpowiednie moze by¢ czasowe odcigzenie: mniej serii roboczych,
mniejsze obcigzenie albo wiecej powtdrzen w zapasie w dobrze opanowanych ruchach. Dokladna opcja
zalezy od przyczyny i stanu. Lzejszy tydzien nie jest obowiazkowym rytuatem kalendarza ani leczeniem

nieznanej choroby.

Nie wydtuzaj automatycznie przerwy regeneracyjnej po kazdym braku rekordu. Bardzo rzadki trening
moze po prostu zmniejszac catkowitg praktyke i tygodniowa prace bez rozwiazania pierwotnego problemu.
Jednoczes$nie wielokrotne przepychanie coraz gorszych sesji dla samego harmonogramu tez ma niewiele

sensu. Najpierw zdefiniuj problem, potem wybierz zmiane.

Dobra decyzje da sie wyjasni¢. ,,Dodaje jedng serie na klatke, bo technika jest stabilna, tolerancja dobra, a
postep w obu wyciskaniach zatrzymat sie przez wystarczajaca liczbe pordwnywalnych sesji” jest jasniejsze
niz ,metoda przestata zaskakiwa¢ mieSnie, wiec teraz wszystko bede robi¢ do upadku”. Rozsadna korekta
zachowuje dyscypline, zamiast jg anulowac.
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24. Pytania, ktdre najczeSciej utrudniaja rozpoczecie

Jesli nie trenuje do upadku, czy to nadal Heavy Duty?

Definicje historyczne i wspodlczesne adaptacje sa rozne. W tej ksigzce bardziej uzyteczne jest uczciwe
nazwanie wariantu niz spor o prawo do etykiety. Program ma matg objetos¢, jest inspirowany HIT i
wykorzystuje zaplanowany zapas. Nie przedstawia sie go jako dokladnego systemu autorstwa Mentzera.
Dowody, ze wyniki moga wystapi¢ bez obowigzkowego upadku, nie oznaczaja, ze wystarczy dowolna praca
o matym wysitku. [6,7]

Dlaczego jest tak malo serii, skoro dla wzrostu mie$ni czesto omawia sie wieksza
objetos¢?

Poniewaz ksigzka traktuje wariant minimalistyczny jako narzedzie, a nie oglasza go optimum. Minimalny
dziatajacy program i program nastawiony na najwyzsza mozliwg hipertrofie moga by¢ rézne. Jesli gtéwnym
celem jest zblizenie sie do maksymalnego wzrostu, bardzo mata objeto$¢ moze wymagac¢ zwiekszenia. To
ograniczenie jest powiedziane wprost, a nie ukryte za obietnica cudéw.

Czy moge dodac¢ ,,tylko jeden” drop set po kazdym ¢wiczeniu?

Mozesz zmieni¢ program, ale wtedy nie jest to juz program opisany tutaj. Drop set dodaje prace po gtéwnej
serii i zmienia rzeczywiste obcigzenie treningowe. Stwierdzenie ,,to wszystko jedna seria” nie usuwa

dodatkowych powtdrzen. Jesli chcesz oceni¢ plan o matej objetosci, najpierw wykonuj ten plan bez
ukrytych kontynuacji.

A co z powtOrzeniami wymuszonymi i negatywami?

Istniejg w praktyce treningowej i opisach historycznych, ale nie sg czescig plandéw startowych w tej ksigzce.
Nie musza stawac sie obowiazkowym kolejnym etapem po opanowaniu zwyklej trudnej serii. W ogélnym
materiale edukacyjnym jasna praca, kontrolowany sposéb zatrzymania i mozliwos¢ systematycznego

korygowania objetoSci sa wazniejsze niz nauczanie technik granicznych bez nadzoru na zywo.

Czy program jest odpowiedni dla kobiety albo osoby po czterdziestce?

Nie mozna przepisa¢ tej samej trudnosci kazdej osobie na podstawie plci albo kategorii wieku.
Przygotowanie, zdrowie, doSwiadczenie i tolerancja pozostaja indywidualnymi kwestiami. Sam wiek nie
wyznacza dokltadnej liczby dni regeneracji, a fotografia mtodego modela nie okresla, kto moze skorzystaé z

treningu oporowego. Szczegdlne okolicznos$ci wymagajg odpowiednich adaptacji. [18]

Czy musze przestac robi¢ cardio?

Nie ma podstaw, by trening oporowy o matej objeto$ci zamieniaé w zakaz innych aktywnosci. Trzeba je
jednak uwzgledni¢ przy organizacji tygodnia. Kompleksowe wytyczne aktywnosci fizycznej obejmuja prace
aerobowg i wzmacnianie mie$ni. Ta ksigzka dotyczy komponentu treningu sitowego i nie twierdzi, ze dwie

krétkie sesje zastepuja caly wzorzec ruchu potrzebny dla zdrowia. [22]
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Co jesli przekrocze gérna granice zakresu powtdrzen?

Najpierw sprawdz zapas i technike. Jesli powtdrzenia byly naprawde poréwnywalne, a wysitek odpowiadat
zadaniu, rozwaz niewielkie zwiekszenie oporu na nastepnej sesji. Nie musisz od razu powtarzac serii z

wiekszym ciezarem. Dodaloby to niezaplanowang prace i zmienito pierwotng objetos¢.

Co jesli spadne ponizej dolnej granicy zakresu powtorzen?

Nie wymuszaj liczby przez zmiane ruchu. Sprawdz obciazenie, przygotowanie, przerwe i znajomos¢
¢wiczenia. Nastepna proba moze wymagac¢ mniejszego oporu. Jesli powodem jest bol, nietypowe ostabienie

lub inne objawy, pytanie wychodzi poza zwykla progresje.

Czy skuteczno$¢ mozna ocenia¢ po pocie i wyrazie twarzy?

Nie. Fotografia moze przekazywac koncentracje i wymagajaca atmosfere, ale nie okresla RIR,
wewnetrznego napiecia mie$niowego, pelnego zakresu ruchu ani wyniku kilku miesiecy. Pocenie zalezy tez

od warunkéw. Wizualny dramat nie jest jednostka skutecznosci treningu.

Jak dlugo powinienem trzyma¢ sie programu?

Tak dtugo, jak pasuje do celu, pozostaje praktyczny i tolerowany oraz daje wystarczajacy powodd do
kontynuowania. Nie ma obowiazku zmienia¢ go po z géry wybranej liczbie tygodni, zeby ,zdezorientowac
miesnie”. Nie ma tez potrzeby trzymac sie niewygodnego lub nieproduktywnego planu z samej lojalnosci

wobec nazwy. Regularna ocena jest bardziej uzyteczna niz ktérykolwiek z tych ekstremoéw.

Co zrobi¢ po opuszczeniu treningu?

Nie zamieniaj powrotu w kare przez podwajanie objetosci. Kontynuuj wybrang sekwencje, uwzgledniajac
dtugos¢ przerwy i aktualny stan. Po chorobie albo dtuzszej przerwie wtasciwy moze by¢ ostrozniejszy

powrdt. Opuszczona sesja to zdarzenie w harmonogramie, a nie moralny dtug wobec sztangi.

Skad mam wiedzieé, ze trenuje powaznie?

Potrafisz wyjasni¢ zadanie, pokaza¢ poréwnywalne zapisy i nazwaé warunek zatrzymania. Nie doktadasz
pracy tylko z poczucia winy i nie ukrywasz pomocy partnera. Starasz sie dobrze wykona¢ zaplanowang
prace, a potem wyciagasz z niej wnioski. To jest powazny trening nawet bez krzyku, kamery i rekordowego

ciezaru.
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25. Twdj nastepny trening: krotki plan uwagi

Nie prébuj zapamietaé catej ksigzki przed wejsciem na sitownie. Przygotuj jedna strone z wybranym
planem, ustawieniami sprzetu i miejscem na zapis wyniku. Cwiczenie, zakres powtérzen, docelowy zapas i
zasada zatrzymania powinny by¢ na niej jasne. Wszystko inne ma wspierac te decyzje, a nie z nimi
konkurowac.

Przed pierwsza serig robocza sprawdz samopoczucie i przestrzen. Ustaw sprzet w zamierzonej pozycji,
wykonaj przygotowanie i upewnij sie, ze wiesz, jak ruch sie zakonczy. Jesli dzisiejsze warunki sa inne,
zanotuj to wczesniej. Nie musisz czeka¢ na nieudang prébe, by przyznad, ze maszyna jest inna albo
poprzednia noc byta nietypowa.

W trakcie ruchu skup sie na matej liczbie punktéw kotwiczacych. Czy pozycja jest stabilna? Czy tor
pozostaje zachowany? Czy dodatkowa pomoc zaczyna zastepowac zamierzona prace? Nie musisz
analizowac wszystkich miesni naraz. Wystarczy zachowac¢ warunki, ktére sprawiaja, Zze powtdrzenie nadal
jest czeScia wybranego ¢wiczenia.

Zapisz wynik od razu po serii. Nie zostawiaj go pamieci na wieczér; pamie¢ tatwo dodaje pewnosci i usuwa
niewygodne szczegoty. Krétki uczciwy zapis jest bardziej uzyteczny niz dtugi emocjonalny raport. Zapisz

powdd zakonczenia, jesli nie byto nim po prostu normalne osiggniecie docelowego zapasu.

Nastepnie po potrzebnej przerwie przejdz do kolejnego zadania. Nie testuj swojej powagi przypadkowa
dodatkowa seria. Jesli zmiana jest naprawde potrzebna, niech stanie sie czeScig uzasadnionej decyz;ji i

zostanie zapisana. Program powinien pozostawa¢ widoczny, zamiast rozptywac sie w impulsach.

Na koncu sesji nie musisz udowadniaé, ze jeste$ catkowicie wyczerpany. Zapytaj, czy wykonate§ wybrang
objeto$¢, zachowate$ kontrole i uzyskate$ uzyteczne dane. To juz jest znaczacy wynik. Potem przychodzg

zwykle zycie, jedzenie, sen i kolejna mozliwo$¢ wykonania pracy odrobine lepie;.
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26. Sila, ktéra mozna kontynuowac

Trudna seria ma szczeg6lny rodzaj ciszy. Zostaje opér, wybrany ruch i decyzja, by nie pogarszac go tylko dla
dramatycznego zakonczenia. Taki wysitek zastuguje na szacunek: wymagajacy, ale nie niekontrolowany;
uczciwy, ale nie teatralny.

Mozesz trenowa¢ bardzo ciezko, nadal zostawiajac powtdrzenia w zapasie. Mozesz zmniejszy¢ objeto$é,
przyznajac, ze pdzniej moze by¢ potrzebna wieksza. Mozesz szanowac¢ wielkich sportowcéw bez

kopiowania kazdego elementu ich zycia. Te idee sie nie wykluczaja. Czynia trening dojrzalszym.

Nie odktadaj regularnosci do idealnego okresu. Ale nie wymagaj od siebie tego samego wyniku w kazdej
sytuacji. Wybierz wykonalny plan, przygotuj warunki i zacznij od poziomu, nad ktérym naprawde masz
kontrole. To, co nastepuje dalej, nie jest jednym heroicznym dniem, lecz serig rozsadnych decyzji.

Po kilku tygodniach najcenniejsza zmiang moze by¢ nie tylko liczba na przyrzadzie. By¢ moze po raz
pierwszy odréznisz wysitek od zamieszania, przestaniesz ktdci¢ sie z kazdym nieudanym powtdérzeniem i
bedziesz potrafil wyjasni¢, dlaczego zmieniasz program. To nie odwraca uwagi od wynikéw. To sposéb, by
przestaé polegac na szczeSciu.

W najlepszym praktycznym odczytaniu Heavy Duty nie jest nakazem zniszczenia siebie w krétkim czasie.
To zaproszenie do usuniecia tego, co zbedne, i powaznego potraktowania tego, co zostaje. Przygotowanie.

Ruch. Zapis. Regeneracja. Nastepna proba.

Nie probuj uczyni¢ treningu tak brutalnym, jak to mozliwe. Uczyn go precyzyjnym i wystarczajaco
wymagajacym, by na nastepny krok mozna bylo zapracowa¢ — i go powtorzyé.

Informacja o celu i ograniczeniach

Ten materiat stuzy ogoélnej edukacji dorostych czytelnikéw na temat treningu oporowego. Zawiera opisy i
przyktady redakcyjne, a nie osobistg ocene zdrowia, porade medyczna, diagnoze, leczenie, zalecenie

rehabilitacyjne ani indywidualng instrukcje rozpoczecia lub zmiany intensywnego wysitku.

Tabel, zakreséw powtdrzen, celéw RIR, przerw, okreséw obserwacji i obliczen zywieniowych nie nalezy
stosowa¢ automatycznie bez uwzglednienia przygotowania, zdrowia, lekéw, ograniczen i charakterystyki
sprzetu. Pytania medyczne naleza do odpowiednio licencjonowanego specjalisty; praktyczne nauczanie
ruchu do wykwalifikowanego trenera dziatajacego w swoim zakresie. Instrukcje producenta sprzetu i
indywidualne ograniczenia medyczne majq pierwszenstwo.

Nie odktadaj szukania pomocy medycznej ani nie przerywaj leczenia z powodu tego, co tu przeczytates.
Przy niebezpiecznych objawach przerwij trening i uzyskaj pomoc medyczng, w tym ratunkowa, jesli jest
potrzebna. Material nie obiecuje konkretnego przyrostu miesni, sity, zmiany wygladu ani braku urazéw.

Cytowane badania dotycza konkretnych uczestnikéw, ¢wiczen i warunkow. Nie testuja dwdch programdw z
tej ksiazki jako jednego produktu. Praktyczne wskazéwki i algorytmy sa adaptacjami redakcyjnymi.
Informacje historyczne nie oznaczajg poparcia tego materiatu przez wymienionego sportowca, autora,
organizacje ani wydawce.
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Fotografie pokazuja pojedyncze chwile i nie zastepuja demonstracji pelnego ruchu. Nie ustalajg uzywanego
programu, obcigzenia roboczego, powtdrzen w zapasie, bezpieczefnstwa ani wynikéw pokazanych oséb.
Osoby na fotografiach nie sg przedstawiane jako uczestnicy badan, przedstawiciele ZPHC® ani osoby

popierajace produkt.

Ta informacja nie ma na celu wylaczenia praw czytelnika ani odpowiedzialnosci, ktérych nie mozna

ograniczy¢ na podstawie wilasciwego prawa. Nie tworzy absolutnego zrzeczenia sie odpowiedzialnosci.
Zrddta i charakter dowodéw

Ponizsze prace naukowe wspieraja konkretne stwierdzenia; nie sa certyfikatami, ze programy z tej ksiazki
sa skuteczne dla kazdego czytelnika. Zrédta historyczne [15-16] oddzielono od dowodéw naukowych.
Ogdlne informacje o bezpieczenstwie [20-21] i wytyczne aktywnosci fizycznej [22] nie zastepuja
indywidualnej porady specjalisty.
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