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Trening sportowy jest pojmowany jako proces postepowania, ktérego celem
jest adaptacja organizmu zawodnika i osiggniecie jak najlepszych wynikéw sporto-
wych. Podstawowe zadania treningu sportowego realizowane powinny by¢ w for-
mie przygotowania sprawnosciowego, ukierunkowanego na ksztattowanie sity
miesniowej, szybkosci reagowania, wytrzymatosci, koordynacji nerwowo migsnio-
wej, gibkosci czy stabilnosci [1, 2]. Zadaniem przygotowania sportowego jest wy-
posazenie zawodnika w odpowiednig wiedze w zakresie obcigzen treningowych,
jego skutkach, cyklach i sposobach ksztattowania sity miesniowej oraz wdrazania
treningu kompensacyjnego.

Znaczenie sity mie$niowej w osigganiu maksymalnych rezultatéw sporto-
wych jest przedmiotem badan w sporcie mtodziezowym. Na przetomie ostat-
nich lat nastapit znaczny postep w zakresie doboru obcigzen oraz treningu
sitowym zwigzanym z hipertrofig miesniowa. Wielu treneréw przy wspoétpracy
z fizjoterapeutami w zakresie przygotowania motorycznego wykorzystuje tre-
ning sitowy jako kluczowy fundament w kierunku profilaktyki urazéw. Nieste-
ty w okresie pandemii i zmniejszenia aktywnosci ruchowej mtodziez ma row-
niez ograniczony dostep do korzystania z sitowni i urzadzen przeznaczonych
do ksztattowania szeroko rozumianej sity miesniowej. Hipertrofia funkcjonal-
na powinna by¢ rozumiana jako proces przyrostu masy miesniowej wyrazony
powierzchnia przekroju poprzecznego dla podniesienia sity i mocy sportowca
a nie jego wygladu [3].
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Celem pracy jest przedstawienie zagadnienia hipertrofii mie$niowej w trenin-
gu miodych sportowcéw w aspekcie biologicznym, funkcjonalnym oraz struktural-
nym w odniesieniu do wieku zawodnika oraz uprawianych dyscyplin sportu.

Trening sitowy powinien by¢ poprzedzony treningiem funkcjonalnym bazujgcym
na prawidtowych wzorcach ruchowych oraz petnym zakresie ruchu w stawach. Peten
zakres ruchu pozwala generowac site w efektywny sposob, bez przenoszenia pracy na
inne segmenty ciata. Jest to réwniez pofaczone z generowaniem sity maksymalnej i sta-
nowi profilaktyke w kierunku ryzyka odniesienia kontuzji. Ideg treningu funkcjonalne-
go jest wyksztatcenie prawidtowego ruchu bez kompensacji, przez skupienie uwagi
podczas wykonywania zadania ruchowego. Ruch zintegrowany w faricuchu kinema-
tycznym jest podstawa w kierunku treningu przyrostu masy i sity miesniowej [4, 5].

Zagadnienie sprawnosci funkcjonalnej w dzisiejszych czasach jest zwigzane
z czynnosciami dnia codziennego i samoobstuga przy zachowaniu prawidtowego
wzorca postawy ciata oraz ruchu podczas wstawania, siadania lub podnoszenia
przedmiotéw. Punktem wyjscia w ocenie funkcjonalnej jest wzorzec fundamental-
nych ruchéw. Sprawnos¢ funkcjonalna sportowca odnosi sie do profilaktyki urazéw
oraz podniesienia wynikéw sportowych w danej dyscyplinie i wigze sie z czynno-
$ciami specjalistycznymi. Brak prawidtowej mobilnosci, czyli aktywnego wykorzy-
stania zakresu ruchu w stawach czy stabilnosci i koordynacji nerwowo-mie$niowej
przekreslaja szanse na prawidtowe wykonanie wiekszosci wzorcow [6]. Rozwdj sity
i koordynacji nerwowo-miesniowej, w treningu funkcjonalnym spetnia bardzo waz-
na role, gdyz stanowi punkt wyjscia do wyksztatcenia prawidtowego wzorca ruchu
i zmniejsza ryzyko wystepowania kontuzji [7, 8, 9, 10]. Na tym poziomie istotny jest
rozwdj sity podstawowej, czyli umiejetnosci swobodnej i wielowymiarowej pracy
z ciezarem oraz oporem wtasnego ciata. To sita petni dominujaca role w pracy mie-
$ni, poprzez rozwijanie znacznych napie¢ miesniowych w krétkim czasie trwania
¢wiczenia. Jedng z mozliwosci ksztattowania sity jest trening plyometryczny, do kté-
rego zawodnik moze przystapi¢ po wypracowaniu prawidtowego wzorca ruchowe-
go.Trening plyometryczny wymaga od zawodnika duzej precyzji, gdyz nieprawidto-
we wykonywanie ¢wiczerh moze prowadzi¢ do urazéw i obrazen [6, 11,12, 13, 14].

Trening ksztattujacy site i mase miesniowa bedzie zalezny od uprawianej dys-
cypliny sportu. W grach zespotowych nalezy ksztattowa¢ wytrzymatos¢ sitowa, ktéd-
rag mozna okresli¢ jako zdolnos$¢ do rozwijania jak najwiekszej sity (lub okreslonego
jej poziomu) w jak najdtuzszym czasie. Hipertrofie funkcjonalng zwiagzana z sitg dy-
namiczng cechuje wymiar mieénia wyrazony powierzchnia przekroju poprzeczne-
go, stanowi ona baze strukturalng dla podniesienia mocy - skoki, sporty walki. Sita
maksymalna to zdolnos¢ do pokonania jak najwiekszego oporu zewnetrznego lub
przeciwdziatania temu oporowi — w warunkach matej predkosci ruchu. Jest cha-
rakterystyczna dla sportéw sitowych takich jak podnoszenie ciezaréw czy tréjbdj
sitowy [3]. W treningu dzieci i mtodziezy nalezy zastosowac pewne zasady, ktére
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polegaja na dziataniu dtugofalowej pracy u podstaw. Dobieramy ¢wiczenia ade-
kwatne do poziomu grupy, zwiekszajac intensywnos¢ treningu. Zwracamy uwage
na rozwoj kluczowych zdolnosci motorycznych. Zanim przejdziemy do treningu hi-
pertrofii miesniowej nalezy wdrazac ¢wiczenia z tzw. miekkim obcigzeniem, takim
jak tasmy gumowe (thera, power band), TRX oraz pitki lekarskie. W treningu wtasci-
wym dobieramy obcigzenie stosownie do mozliwosci i wieku zawodnika z wyko-
rzystaniem kettlebel, bumperdéw, sztang oraz urzadzen. Bardzo waznym elemen-
tem jest czas, kiedy nalezy wdrazac ¢wiczenia ukierunkowane na ksztattowanie sity
i masy miesniowej. W tabeli 1 zawarto bardzo wazne wskazéwki w tym zakresie.

Tabelal.

Progresja treningu hipertrofii miesniowej dzieci i mtodziezy

Wiek Zalecenia

Przygotowanie dzieci do ¢wiczen podstawowych z wykorzystaniem masy wtasnego
7 lati mtodsi | ciafa, lekkie obcigzenie zewnetrzne, nauka techniki, progresja przez ¢wiczenia
z masg ciata, ze wspotéwiczacym - objetos¢ niska

Zwiekszenie liczby powtdrzen, praktyka techniki ¢wiczen we wszystkich bojach,
8-10lat poczatek spokojnego wzrostu obcigzen, proste ¢wiczenia, spokojny wzrost
objetosci, monitorowanie tolerancji na stres treningowy

Nauka techniki wszystkich ¢wiczen bazowych (przysiad, wyciskanie na taweczce,
martwy cigg, podnoszenie na drazku, wiostowanie, wyciskanie francuskie), dalszy

11-13lat s . N
progresywny wzrost obcigzen treningowych, powolne wprowadzanie ¢wiczen
specjalistycznych

14 -15 at Progresja do bardziej zaawansowanych programéw treningowych, doskonalenie

techniki, wzrost objetosci

16 lati starsi | Poczatek realizacji programéw dla dorostych

Zrédto: opracowanie wtasne

Na drodze rozwoju sity miesniowej waznym elementem jest synchronizacja
nerwowo — miesniowa, ktéra wptywa na wzrost sity miesniowej poprzez zwieksze-
nie ilosci jednostek motorycznych zaangazowanych w skurcz migesnia. Trening si-
towy ma na celu usprawnienie sity impulséw nerwowych i usprawnia mechanizmy
nerwowe, umozliwiajac pobudzenie jak najwiecej jednostek motorycznych. Wzrost
masy miesniowej wptywa na wzrost sity poprzez zwiekszenie przekroju wiékien
miesniowych oraz zawartosci biatek cytoplazmatycznych i miofibrylarnych.

Trening sity maksymalnej powoduje mikrouszkodzenie wiékien miesniowych
co wptywa miedzy innymi na aktywacje komérek satelitarnych, ktérych jadra wni-
kaja do wnetrza miofibryli i powodujg ich wzrost. Sama aktywacja komérek sateli-
tarnych odbywa sie podczas odpoczynku po treningu i zalezna jest od stanu zdro-
wia zawodnika, czynnikdéw genetycznych, metabolicznych, stylu Zycia, diety oraz
charakteru treningu [15, 16, 17].
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Jednym z nurtujacych zagadnien w budowaniu treningu ukierunkowanego
na ksztattowanie masy i sity miesniowej jest temat rolowania. Czesto zaréwno tre-
nerzy jak i sami zawodnicy zastanawiajg sie, kiedy i jak stosowa¢ te metode roz-
luZniania miesni. W ciggu ostatnich lat bardzo popularna stata sie rolka do masazu
(ang. massage roller). Rolowanie, czyli technika autorozluzniania miesniowo-powie-
ziowego (ang. self-myofascial release - SMFR) pozwala na uzyskanie sprezystosci
powiezi, a takze zwiekszenie jej uwodnienia, co korzystnie wptywa na regeneracje
powysitkowa. Rolki gfadkie - znajdujg zastosowanie w celu uelastycznienia, roz-
luZnienia, utrzymaniu lub poprawie uwodnienia powiezi - uzywane w rehabilitacji,
jak i sporcie po treningu. Rolki karbowane - wykorzystywane sg czesciej w spo-
rcie, poprzez swoja nieregularng powierzchnie docieraja w gtebsze warstwy tkanek
i oddziatuja w wiekszym stopniu na przekrwienie miesni, stosowane przed trenin-
giem. Badania wskazuja, ze rolowanie moze poprawiac zakres ruchu i elastycznos$¢
stawow, co daje podobne efekty jak przy rozcigganiu statycznym, gdzie celem jest
poprawa elastycznosci. W treningu hipertrofii mie$niowej nalezy zatem przemy-
sle¢, czy rolowanie po treningu nie zaktéci procesu aktywacji komérek satelitar-
nych, zaleca sie zatem stosowanie rolki karbowanej przed treningiem. Stosowanie
rolki przed treningiem jest w stanie poprawic elastycznos¢ bez obawy zmniejsze-
nia wydajnosci nerwowo-miesniowej. Wedtug badan Lemiesz i lwanczyk diugo-
trwate rolowanie przed ciezkim treningiem moze by¢ czynnikiem zwiekszajagcym
prawdopodobienstwo wystgpienia kontuzji, zas po treningu lub zawodach bez-
posrednie krétkotrwate zastosowanie rolki bedzie redukowa¢ mikrouszkodzenia
witdkien miesniowych (DOMS), co pozwoli na czestszy trening, zmniejszajac ryzyko
odniesienia kontuzji. Rolke mozna réwniez wykorzystywa¢ w rehabilitacji do ¢wi-
czen wzmacniajacych stabilizacje gteboka [18].

W dzisiejszych czasach wymagania fizyczne, jakie sa stawiane wspdtczesnym
sportowcom, maja destrukcyjne dziatanie na uktad szkieletowy, system nerwowy
oraz miesnie. Sportowcy uczg sie oszukiwac swéj organizm poprzez lekcewazenie
bélu oraz przystosowywanie sie do niego - takim dziataniem oszukuja swoj wiasny
ukfad nerwowy. Rezultatem owego postepowania moze by¢ dtugotrwata dysfunk-
Cja, ktéra doprowadzi do dtugich przerw w treningach, a nawet zmusi zawodnika
do zakonczenia swojej kariery. Kluczowe w uprawianiu sportu wyczynowego jest
podejscie psychiczne zawodnika do uprawianej dyscypliny oraz samoswiadomos¢
tego co dzieje sie w jego organizmie, m.in. jest to zrozumienie fizjologii i funkcjo-
nalnosci uktadu miesniowego [19].

Wspétczesna medycyna sportowa kfadzie duzy nacisk na profilaktyke urazéw
i kontuzji w sporcie wyczynowym. Kluczowa role odgrywa profilaktyka pierwotna,
ktorej celem jest zmniejszenie prawdopodobienstwa wystapienia urazu oraz cat-
kowite zniwelowanie czynnikéw, ktére moga powodowac jego powstanie. Bardzo
istotnym elementem profilaktyki pierwotnej jest kompleksowa funkcjonalna oce-

48



Urszula Domariska, Dariusz Ktédka, Tomasz Domariski — Hipertrofia miesniowa w treningu mtodych sportowcdw

na fizjoterapeutyczna, ktéra pozwoli na wczesne wykrycie asymetrii motorycznych
oraz okreslenie predyspozycji do urazu. Niestety nie kazdy sportowiec moze sobie
pozwoli¢ na czeste wizyty u masazysty badz fizjoterapeuty, zwtaszcza w okresie
pandemii, gdzie ograniczony jest dostep do specjalistow i trzeba szuka¢ domo-
wych sposobéw na regeneracje.

Wspotczesny sport wyczynowy stawia przed zawodnikami coraz wieksze wy-
magania. Chcac im sprostac szkolenie sportowcéw siega coraz wyzszego poziomu.
Wykwalifikowany trener dbajac o dtugotrwate rezultaty w sporcie, obok wtasciwe-
go prowadzenia treningu, musi zadba¢ réwniez o dobér odpowiednich zawodni-
kow, posiadajacych okreslone cechy, a takze prawidtowy przebieg procesu trenin-
gowego dla poszczegdlnych etapow szkolenia.
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MUSCULAR HYPERTROPHY IN YOUNG ATHLETES TRAINING

Summary

Sports training is stated as a process of conduct focused on adapting the athlete’s body
and reaching the best sports results. The elementary tasks of sports training should be
carried out in the form of fitness preparation aimed at shaping muscle strength, reaction
speed, endurance, neuromuscular coordination, flexibility and stability (Czerwinski 2018;
Makaruk, Porter 2014). The task of sports preparation is to prepare the competitor with
suitable knowledge on the ground of training loads, its effects, cycles, methods of shaping
muscle strength and implementation compensation training.

The significance of muscle strength in attaining maximum sports results is the research
subject of many authors (King 2016). In youth sports, in the last few years, there has been
significant progress in the weight loads selection and muscle hypertrophy training. Many
coaches and physiotherapists working in the field of motor preparation, use strength train-
ing as a main foundation of injuries prevention.

Unfortunately, due to the pandemic and reduced physical activity, young people also
have limited access to sports infrastructure and muscle shaping devices. Functional hyper-
trophy should be understood as the process of gaining muscle mass expressed by the cross-
sectional area in order to increase the general strength of an athlete, not his appearance.

The purpose of the study is to present the subject of muscle hypertrophy in young
athletes training regarding biological, functional and structural relevance to the one’s age
and sports disciplines practiced. Nowadays, the competitive sport makes more and more
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demands on the athletes. In order to encounter them, the training of athletes is getting
higher level. A well-qualified coach, taking care of long-term sport results, must also take
care of the selection of appropriate players possessing specific features, as well as the cor-
rect training process at stages of training. The work contains both theoretical foundations
and practical tips in terms of planning training focused on the development of muscle mass
and strength.

Keywords: hypertrophy, sports training
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