Monitoring w treningu sity i mocy
miesniowe]

Dr Amit Batra
Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki

Lekkoatletyka
dla kazdego!
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Dlaczego warto byc silnym?

* A total of 71 athletes from football (n = 46), softball (n = 10), and volleyball (n = 15)
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Sita miesniowa

Mniejsze
ryzyko
kontuzji

Szybsza
regeneracja




MOC | SItA MIESNIOWA
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TKANKA MIESNIOWA
10.8 vs. 10.1

CZYNNIKI MORFOLOGICZNE | NEURONALNE
KONKURENCIJE BIEGOWE
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CZYNNIKI MORFOLOGICZNE | NEURONALNE

RZUTY
Bezttuszczowa masa ciata Rodzaj wtékien miesniowych
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Jak rozwija¢ moc miesniow3a?

AKUMULACIA TRANSMUTACIA REALIZACJA/TAPERING

A CSA
Masa miesniowa

: Przyrost sity
maksymalnej
architektura / Y )

Zmiany Rozw@j mocy
centralne i migsniowej
obwodowe:
Czynniki
Rekrutacja, co- centralne:
kontrakcja, typ
wtékien mm. Zmiany OUN w

warunkach ,task
specific”, ktére
potegujg moc
miesniowa

HIPERTROFIA SItA OGOLNA | MAKSYMALNA MOC MIESNIOWA

Bompa T.0. and Haff G.G. Periodization: Theory and Methodology of Training. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010.

Stone, M.H., Pierce, K.C. Sands, W.A. and Stone M.E. Weightlifting Part 2: Program Design. Strength and Conditioning 28(2): 10-17, 2006




Czy kazda hipertrofia jest taka sama?

Maximal forces/cross-sechional areéa

Cross-sechignal ared INem™)
W of OF
‘tmE' .‘"" ?u = - -
gn B . . -
/ 10 o :
£ =, T
B0 A &
ey " :
N A ] 7
sl w Strength athietes LOF 67
4 # Sprint athletes ] . A
50k & Fndurance athletes 3:}‘;
L 1 | A i
3000 &000 5000 6000 1000 ® Strength athletes

#® Sprint athletes

Maximat force {N)

& Endurance athletes

Fig. 3. The relationship between the cross-sectional area of the
quadriceps femoris muscle and maximal voluntary isometric

leg extension force

Fig. 4. Mean (£ SE) maximal voluntary isometric leg exten-
sion force per cross-sectional area of the quadriceps femoris
muscle (* =p<0.05)

Hakkinen et al. Eur. J. Appl. Physiol. 59:215-220, 1989.
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GEORGIA

\
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Fry et al. 2004
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TRENING BEZ UPADKU MIESNIOWEGO

Nie doprowadzaj miesni do skraju
wyczerpania

Wykonuj ruch balistycznie

Intencja — niezaleznie od obcigzenia

1. Wieksza hipertrofia widkien typu Il
2. Korzystne zmiany w II/1 CSA ratio

3. Wiekszy zysk przy nizszym poziomie zmeczenia

TRENING DO UPADKU MIESNIOWEGO

3 RM - Jestes w stanie pokona¢ ciezar 3x
8 RM - jestes w stanie pokonac ciezar 8x

W obu przypadkach dochodzi do wyczerpania/upadku
miesniowego

1. Wieksza hipertrofia widkien typu |
2. Niewielka zmiana 11/l CSA ratio (drag — gorsza moc i sita)

3. Niepotrzebne zmeczenie — gorsza adaptacja

Pareja — Blanco 2017, Morton et al. 2016, Mitchel et al. 2012, Grgi¢ 2018, Caroll et al. 2018, Painter et al. 2018, Stone et al.
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Meta-Analysis > Sports Med. 2022 Jul;52(7):1533-1554. doi: 10.1007/s40279-021-01627-2.
Epub 2022 Jan 13.

Comparison of Weightlifting, Traditional Resistance
Training and Plyometrics on Strength, Power and
Speed: A Systematic Review with Meta-Analysis

Stephanie J Morris 1, Jon L Qliver 2 3, Jason S Pedley 2, G Gregory Haff 4 >, Rhodri S Lloyd 2 3 ©

National Strength and Conditioning Association
Position Statement on Weightlifting for
Sports Performance

Paul Comfort,? G. Gregory Haff,? Timothy J. Suchomel,!® Marcos A. Soriano,* Kyle C. Pierce,’
W. Guy Hornsby,® Erin E. Haff,"” Lesley M. Sommerfield,® Shyam Chavda,®'° Stephanie J. Morris,"
Andrew C. Fryr,12 and Michael H. Stone™®

* Trening podnoszenia cigzarow jest efektywniejszy w poprawie szybkosci, zmiany kierunku biegu 1
wysokosci skoku w porownaniu do tradycyjnego treningu oporowego

* Trening podnoszenia ci¢zarow posiada niewielkg przewage nad plyometrig (brak istotnosci

statystycznej)

* Nalezy pamig¢tac, 1z podnoszenie ci¢zarow moze wpltywac na poprawe sity miesniowej w
wickszym stopniu niz trening plyometryczny




Rozwdj mocy
miesniowej

Jakie ¢wiczenia generujg najwiekszg moc miesniowg/RFD?

Table 1
Relative power outputs for various exercises

Exercise Relative power outputs; male (W/kg)
Jerk 44-80° High-force and high-velocity movements
Snatch 34-80°
Clean 33-807
Power clean 25-80"
Hang power clean 33-45°
Jerk drive 28-567
Clean pull 33-80° Meoderate- to high-force and moderate- to high-velocity
Midthigh clean pull from dead 35-487 MAVEMENts
stop
Snatch pull 30-807
Midthigh snatch pull from 35-48°
dead stop
Countermovement jump 64-75" Low-force and high-velocity movements
squat
Static jump sguat 58-69°
Deadlift 11-13 High-force and low-welocity movements
Squat 11-30
Bench press 03-83



Dwuboj olimpijski

Power Development — based on work of John Garhammer PhD

Exercise Absolute Power (Watts)
100kg Male 75kg Female

Bench Press 300

Back Squat 1100

Deadlift 1100

Snatch® 3000 1750

2Md Pyl** 5500 2900

Clean 2950 1750

2" Pyl 5500 2650

Jerk 5400 2600

*Total pull: Lift-off until maximal vertical velocity

#4224 pyll: Transition until maximal vertical barbell velocity




Triple extension — podnoszenie ciezarow

* Ale musi to zosta¢ wykonane dobrze!



Ciagi podrzutowe/rwaniowe

Brak fazy przyjecia pozwala nam na:

Koncentracji aby ruch byt wykonywany z maksymalng intencja
Brak ,wejscia” pod sztange — wieksza praca stawu kolanowego i skok.
Rozszerzenie zakresu obcigzen w rozwoju mocy miesniowej

Rozwijanie poréwnywalne lub/i wieksze wartosci sity, predkosci i mocy przy tych
Sd mych (a bsolutnych) obciazeniach (Comfort 2011, Suchomel et al. 2017)
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Replicated by Kipp et al. 2018 @ 30, 50 70%
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Ostatnie 10 — 15 % czasu trwania ruchu

60 —_—
45 Wieksza praca stawu kolanowego i
skokowego (Kipp et al. 2019)
T
-
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J Sports Sci Med. 2017 Sep; 16(3): 407-413 PMCID: PMC5502293 . . . . . . .
Published online 2017 Aug 5. PMID: 26912659 Comparing Biomechanical Time Series Data During Mechanical Demands of the Hang Power Clean and
Power-Time Curve Comparison between Weightlifting Derivatives the Hang_Power Clean and Jump Shrug Jump Shrug: A IOIHt_LeVEI Perspectlve
Timathy.J Suchome! "™ and Christopher J Sole?= Kristof Kipp T, Paul Comfort 2, Timothy J Suchomel 3 Kristof Kipp ', Philip J Malloy 1, Jordan C Smith 1, Matthew D Giordanelli ', Michael T Kiely 1,

Christopher F Geiser 1, Timothy J Suchomel 2
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Mozemy rowniez zmieniaC pozycje wyjsciowg
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Midthigh pull z CMJ Clean pull z kolan




I'Driglnal Research J-:Ill:.i of Smn;.nh.lrd lehimin;r Rm.'nil

10 tygodni

Training With Weightlifting Derivatives: The Effects . . . ..
of Force and Velocity Overload Stimuli Sportowcy ligi uniwersyteckie]

Timothy J. Suchomel,"* Shana M. McKeever,! and Paul Comfort®

'Department of Human AMovement Sciences, Carmal Linversty, Wauksshs, Wisconsin; and “Direclosals of Spodt, Exercie, and
Physiotherapy, Linfversily of Salfond, Greaner Manchester, Uinded Kingolam

OBCIAZENIA DOPASOWANE NA PODSTAWIE %1RM

PODRZUTU
1. GRUPA ,CATCH”

Np. GRUPA ,,CATCH” i,, PULL” wykonywata zarzut z obcigzeniem 80%

2. GRUPA ,PULL™ 1 RM (grupa pull nie przyjmowata sztangi)

GRUPA ,,OVERLOAD” wykonywata zarzut bez fazy przyjecia z
obcigzeniem 100% 1 RM

3. GRUPA ,OVERLOAD" —  Midthigh power clean z obcigzeniem 135% 1 RM
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Ioriginal Ressarch Jpareat ot Sisengih and Cndtioning Resesech

Training With Weightlifting Derivatives: The Effects
of Force and Velocity Overload Stimuli

Timothy J. Suchomel,"* Shana M. McKeever,! and Paul Comfort®

"Dapariment of Human Movement Seiances, Carmal Linversiy, Wauksshs, Wizeansin: and “Disscfosate of Spod, Exercige, and
Phyzintherapy, Linfversily of Salfond, Greafer Manchiester, Linted Kingoant

CATCH PULL OVERLOAD

Power clean from floor Clean pull from floor Clean pull from floor
80 —82.5% 1RM PC 80 —82.5% 1RM 100 -102.5% 1RM PC
Midthigh power clean Midthigh pull Midthigh pull

50-55% 50-55% 112.5-120%




Jireat ok Sisengih and Cantioning Resesech

IDriginaI Research

Training With Weightlifting Derivatives: The Effects
of Force and Velocity Overload Stimuli

Timothy J. Suchomel,"* Shana M. McKeever,! and Paul Comfort®

"Dapariment of Human Movement Seiances, Carmal Linversiy, Wauksshs, Wizeansin: and “Disscfosate of Spod, Exercige, and
Phyzintherapy, Linfversily of Salfond, Greafer Manchiester, Linted Kingoant
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Ocena mocy i sity

miesniowe] |
Zarzgdzanie poziomem Skutecznosc dziatan
zmeczenia treningowych

Monitoring biezacy Monitoring okresowy




Proces treningowy

|
Regeneracja
Szkota

z\elelplle | —»  Adaptacja

1

Sen

Genetyka

Reakcja

Wynik sportowy

Monitoring

Poprawa/pogorszenie
zdolnosci motorycznych

&




Proces treningowy

Jblack box’ vs. ,,white box”

TRENING ODZYWIANIE WYNIK SPORTOWY
SEN

INFORMACJA DLA » GENETYKA » KONTUZJA

ORGANIZMU STAZ TRENINGOWY CHOROBA
ZMIANA METOD PRZETRENOWANIE
TRENINGOWYCH
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Zmniejszanie stopnia niepewnosci 1 dzialan przypadkowych

Countermovement Jump Average: 0.49m
Jump Height{m) Max 0.55m
01/08/23 - 04/01/23 Min: 0.45m .
Regeneracja
057 Szkofa
Sen
Genetyka

@ Session Averages




Moc miesniowa a kontrola treningu

Skok dosiezny (CMJ ang. countermovment jump)

e Szybki i bezinwazyjny

* Wrazliwy w ocenie zmeczenia/adaptacji
Przydatny w analizie:

* Przyspieszenia

e Zmiany kierunku biegu

e Rzutow

Petrigna et al. 2019, Suchomel et al. ; Haff et al., Jimenez-Reyes et al. 2019




Metody oceny mocy
miesniowej
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CMJ

wysokos¢ skoku
RSI mod =

czas kontrakcji

Wysokos¢ 45 cm 45 cm
skoku

Czas kontrakcji 600 ms 650 ms
Gtebokos¢ 35cm 40 cm
zamachu

RSI mod 0,75 0,69
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RSI [JH/CT]

Wytrzymatos¢ szybkosciowa

speed endurance [women hurdles]
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Szybkos¢

Plotkarze RSI [trial1&trial2]
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Rate of force development
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Test sity maksymalnej i RFD

Silnie skorelowany z dynamicznymi czynnosciami
ruchowymi:

1) Rwanie

2) Podrzut

3) Skoki

4) Zmiana kierunku biegu

Ankle
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WhniosKi

* Nie ma pojedynczego markeru zmeczenia

* Samopoczucie zawodnika jest jednym z najlepszych wyznacznikow
kontroli obcigzen treningowych

* Trener wykona tylko cz¢s¢ pracy w zakresie monitoringu




Dziekuje

e www.amitbatra.pl



http://www.amitbatra.pl/

