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W ¢wiczeniach bardziej liczy sie regularnosc
niz intensywnosc

Niewielka ilos¢ codziennej aktywnosci fizycznej jest najkorzystniejszym podejsciem, jesli
chodzi o budowanie sily miesni - informuje najnowszy ,Scandinavian Journal of Medicine
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and Science in Sports”.

Organizm lepiej reaguje bowiem na czeste ¢wiczenia oporowe z mala liczbg powtdrzen, niz
wykonywane rzadziej treningi z licznymi powtdérzeniami.

Wszyscy wiedza, ze aktywnosc¢ fizyczna jest wazna i nalezy ¢wiczy¢. Ale czy lepiej robic¢ to po trochu
kazdego dnia, czy intensywnie i dltugo 1-2 razy w tygodniu? To dylemat wielu osob, ktore chca
dobrze dba¢ o swoje zdrowie. Nowe badanie zespotu z Uniwersytetu Edith Cowan w Australii
wskazuje, ze jeden z powyzszych schematdw jest zdecydowanie korzystniejszy od drugiego (http://dx.
doi.org/10.1111/sms.14220).

We wspotpracy z naukowcami z Japonii Australijczycy przeprowadzili czterotygodniowe testy 3 grup
uczestnikow, ktorych zadaniem bylo wykonywanie ¢wiczen oporowych skierowanych na miesnie
ramienia.

Cwiczenie polegalo na maksymalnych ekscentrycznych skurczach bicepsa wykonywanych na
maszynie, ktéra mierzyta ich sile podczas kazdego skurczu.

Jak wyjasniaja autorzy publikacji, skurcz ekscentryczny wystepuje wtedy, gdy miesien sie wydtuza;
w omawianej sytuacji dochodzito wiec do niego w momencie opuszczania ciezkiego hantla.
(Przeciwienstwem jest skurcz koncentryczny, czyli ten, kiedy miesien ulega skrdceniu).

Dwie badane grupy wykonywaty po 30 skurczéw tygodniowo: jedna z nich robila 6 skurczéow dziennie
przez 5 dni w tygodniu (grupa 6x5), druga wykonywata je wszystkie jednego dnia (grupa 30x1).

Grupa trzecia miata zas$ poprzestaé na zaledwie 6 skurczach raz w tygodniu.

Po czterech tygodniach zmierzono zmiany sity i wielkosci miesni u wszystkich uczestnikdw. Okazato
sie, ze grupa wykonujaca 30 skurczéw w ciagu jednego dnia nie wykazata zadnego wzrostu sity
miesni, chociaz grubos$é¢ miesni (wskaznik wzrostu ich wielkosci) wzrosta o 5,8 proc.

Grupa trenujaca najmniej, czyli wykonujgca 6 skurczow raz w tygodniu, nie wykazata zadnych zmian:
ani w sile, ani w grubosci miesni.

Grupa 6x5 odnotowata za$ znaczny wzrost sity miesni (ponad 10-procentowy) przy jednoczesnym
wzroscie ich grubosci na poziomie zblizonym do grupy 30x1.

Co wazne, wynik uzyskany przez te ostatnia grupe jest bardzo podobny do wynikéw poprzedniego
badania tej samej grupy naukowcéw, w ktérym uczestnicy wykonywali tylko jeden trzysekundowy
maksymalny skurcz ekscentryczny raz dziennie przez 5 dni w tygodniu (przez okres 4 tygodni).

Wszystko to sugeruje, ze bardzo nawet bardzo mata ilos¢ ¢wiczen wykonywanych regularnie moze
mie¢ rzeczywisty wplyw na site.

»Ludzie mysla, ze za kazdym razem musza odbywa¢ dtuga sesje treningu oporowego na sitowni, ale
badania dowodza, ze wcale tak nie jest - méwi gtéwny auto publikacji prof. Ken Nosaka. - Wystarczy
skupi¢ sie na dokladnym i powolnym opuszczaniu ciezkiego hantla 1-6 razy kazdego dnia
treningowego”.

Profesor dodaje, ze chociaz w omawianym tu badaniu wymagano od uczestnikdw maksymalnego
wysiltku, to aktualnie prowadzone przez jego zespot testy sugeruja, ze podobne wyniki mozna
osiagnac bez koniecznosci uzywania jak najwiekszego oporu.
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»Poza tym warto podkresli¢, ze cho¢ tym razem skupiliSmy sie wylacznie na bicepsach, to wyniki
mozna przetozy¢ na inne grupy miesniowe, przynajmniej w pewnym stopniu” - mowi.

Naukowiec podkresla tez, ze dbanie o site miesni przektada sie nie tylko o tadny wyglad sylwetki, ale
przede wszystkim na zdrowie. Cwiczenia oporowe zapobiegaja spadkowi masy i sity mie$ni, do
ktorych dochodzi wraz z wiekiem, a ktére sa przyczyna wielu przewlektych chorob, takich jak
choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, niektére nowotwory, demencja, a takze problemy
miesniowo-szkieletowe, w tym osteoporoza.

Specjalisci nie widza doktadnie, dlaczego organizm lepiej reaguje na regularne, lecz wykonywane
w mniejszej liczbie skurcze niz na te z wiekszymi obciazeniami, lecz robione rzadzie;j.

By¢ moze wynika to z tego, jak czesto mozg jest ,proszony” o to, aby prowokowat miesien do
dziatania w okreslony sposob.

Prof. Nosaka podkresla tez, ze niezwykle wazne w kazdym programie treningowym jest odpoczynek,
czyli regeneracja.

»,Zauwazmy, ze w omawianym badaniu grupa 6x5 miata dwa dni wolne w tygodniu - méwi. - Do
adaptacji miesni dochodzi wtasnie, gdy odpoczywamy. Gdyby wiec ktos byt jakim$ cudem w stanie
trenowac 24 godziny na dobe, to wbrew pozorom nie odnotowatby zadnej poprawy w parametrach
swoich miesni”.

»~Podsumowujac: miesnie potrzebuja odpoczynku, aby poprawi¢ swoja site i mase, a do tego lubia by¢
czesciej stymulowane” - podkresla.

Zdaniem naukowca, nie ma takze sensu nadrabianie niewykonanych treningéw. ,Jesli kto$ nie byt
w stanie ¢wiczy¢ przez pewien czas, bo np. byl przez tydzien chory, to nie powinien probowac
nadrobi¢ tego dluzsza sesja w pdzniejszym terminie. Lepiej, by po prostu wrdcit do regularnych
¢wiczen, gdy poczuje sie lepiej” - radzi.

Obecne wytyczne zalecajg, by dorosli zapewniali sobie 2,5-5 godzin umiarkowanej aktywnosci
fizycznej tygodniowo. Prof. Nosaka dodaje, ze warto dopisa¢ do tego, ze ma by¢ to aktywnos¢
regularna, czyli podzielona na krdtsze sesje.

»Jesli bedziemy chodzi¢ na sitownie tylko raz w tygodniu, nigdy nie bedzie to tak skuteczne, jak
codzienne éwiczenia w domu” - podsumowuje.

Zrédlo: pap.pl
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogélnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Waclawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodér z WQdy i Swiatta Smartfony ograniczaja

zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzic i femin Czeski historyk
wyrdzniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmian nu skupienia $ni Wodér z wody i $wiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwigzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $sniequ Wodor z wody i
Swiatla Smartfony ograniczajg zainteresowanie uczniéw nauka
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