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Intensywnosé
Skala RIR dotyczy kazdej serii roboczej.

Skala RIR (ang. reps in reserve) (powtdrzenia w zapasie) - np. RIR 1 oznacza, ze
skonczyliSmy serie majac jedno powtorzenie w zapasie, RIR 0 oznacza, ze konczymy
serie wtedy, kiedy nie jestesmy w stanie wykona¢ zadnego dodatkowego powtorzenia.

Warto zaznaczyc¢, ze ten parametr nie odnosi sie do subiektywnego odczucia na temat
tego ile jeszcze jestesmy w stanie wykona¢ pracy, tylko w sposob faktyczny okresla
bliskos¢ pracy do upadku miesniowego. Badania naukowe mowig jasno, aby czerpac z
treningu najwieksze zyski w rozwijaniu sylwetki, powinnismy trenowac¢ na intensywnosci
RIR0-3, co oznacza, ze powinniSmy wykonywaé serie na takiej intensywnosci, aby
zostato nam nie wiecej niz 3 powtdrzenia w zapasie od upadku miesniowego. Zgodnie
z nauka, tylko 5 ostatnich powtérzen od upadku migesniowego, przyczyni sie do rozwoju
hipertrofii miesni, czyli do rozwoju masy miesniowej. Jezeli wykonamy serie majgc wiecej
niz 5 powtdrzehn w zapasie od upadku miesniowego, nie zapewnimy naszym miesniom
wystarczajgcego bodzca, ktory miatby sie przyczyni¢ do hipertrofii. Wszystko co jest
wykonywane z RIR5+ jest nazywane praca nieistotna hipertroficznie, wiec trenujac w
ten sposob nie mozemy liczy¢é na efekty. Matym wyjatkiem sg poczatkujgcy przez
pierwsze kilka tygodni treningdw. Nisko wytrenowane osoby moga trenowa¢ relatywnie
dalej od upadku, np. na RIR5 i bedg odnotowywac przyrosty, jednak kiedy wyjda z "efektu
poczatkujacego', bez pracy w zakresie RIR0-3, nie beda w stanie istotnie rozwija¢ sie
w kontekscie hipertrofii. To wyjasnia dlaczego lwia czesc osob na sitowni przez
pierwsze kilka tygodni odnotowuje progres, a pozniej zatrzymuja sie w miejscu.
Whiosek jest prosty, trenujg za lekko, a konkretniej wykonujg serie zbyt daleko od
upadku miesniowego.

Podsumowujgc, musimy zapamietac, ze bedziemy czerpali najwieksze zyski wtedy, kiedy
bedziemy wykonywac¢ serie gtéwne z intensywnoscig RIR0-3, czyli trenujac do
catkowitego upadku miesniowego lub zostawiajac 1,2, lub 3 powtdérzenia w zapasie
od upadku miesniowego.

Jak oceni¢ czy seria byta wykonana zgodnie z parametrem RIR? WeZzmy jako przyktad
uginanie na biceps siedzac, gdzie jedyna rzeczg, ktdra bedzie nas limitowac, bedzie to,
czy bedziemy mieli site, aby zgig¢ reke w tokciu, zeby wykona¢ kolejne powtérzenie. Nie
ma w tym c¢wiczeniu dodatkowych wymogow dotyczgcych np. stabilizowania ciata, w
zwigzku z czym bedzie to dobry przyktad, aby doktadnie pokazaé¢ pewna zaleznosé.

Istnieje widoczna zalezno$¢ miedzy predkoscia ruchu z jakg przemieszczamy obiekt sitg
naszych miesni, a tym ile jeszcze powtorzen maksymalnie jesteSmy w stanie
wykonaé. Méwigc prostym jezykiem, im blizej maksymalnego wysitku dla naszych miesni
pracujemy, tym wiecej czasu one potrzebujg na to, aby wykonaé¢ kolejne powtérzenie.
Jezeli bedziemy wykonywa¢ serie do upadku miesniowego, czylido momentu w ktérym
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nie bedziemy w stanie wykona¢é juz ani jednego powtérzenia, to od pewnego momentu
faza koncentryczna, czyli ta faza kiedy miesnie sie kurcza (koncentruja), zacznie sie
coraz to bardziej wydtuzac. Przedstawmy to na przyktadzie wyzej wspomnianego
uginania na biceps. Wykonujemy serie na 9 powtdrzen, gdzie wykonujac 9 powtodrzenie
osiggamy upadek miegsniowy. Dtugos¢ fazy koncentrycznej zaczyna sie zmieniaé
dopiero w momencie, kiedy wejdziemy w okolice intensywnosci na poziomie RIRS5, czyli
zaczniemy wykonywaé powtoérzenia, ktore przyczynia sie do wzrostu masy miesniowej.
Wszystkie powtérzenia przed RIR5, beda miaty identyczny czas trwania fazy
koncentrycznej. W naszym ¢éwiczeniu fazg koncentryczng bedzie moment, w ktérym
bedziemy zginac reke w tokciu. Mozemy to wywnioskowac bez znajomosci anatomii, faza
koncentrycznag zawsze bedzie ta czesé ruchu, ktora bedzie trudniejsza. W tym
przypadku nie trzeba specjalnie przekonywaé, ze zgiecie reki w tokciu bedzie o wiele
trudniejsze niz opuszczenie ciezaru w dot, czyli wyprost w tokciu. Dtugosc¢ fazy
koncentrycznej przy naszych zatozeniach mozemy zapisa¢ w ten sposob. Bedzie to czas
trwania fazy w ktérej zginamy tokieé, unoszac ciezar do gory, dla kazdego powtdérzenia
w serii. Dla lepszego zrozumienia polecam obejrze¢ krotki film prezentujacy

omawianag serie.

Link do omawianej serii: https://youtu.be/uPyQLaKkgXs (wybacz mi prosze jakosc¢

audio w tym filmie, poczatki byty trudne :P)

Powtdrzenie - ~1sek
Powtdrzenie - ~1sek
Powtdrzenie - ~1sek
Powtérzenie - ~1sek  (RIR5)
Powtérzenie - ~1.5sek (RIR4)
Powtorzenie - ~2sek  (RIR3)
Powtoérzenie - ~2.5sek  (RIR2)
Powtérzenie - ~3sek  (RIR1)
Powtérzenie - ~>3sek (RIRO)
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Patrzac na powyzszg rozpiske, sprobujmy okresli¢ ile pracy powinnismy wykonac, aby
nasza seria byta na RIR2, czyli aby zostaty nam 2 powtdrzenia w zapasie od upadku
miesniowego. Z pewnoscig musimy wykonywac¢ serie na tyle dtugo, aby faza
koncentryczna zaczeta spowalniaé. Bazujagc na powyzszym przyktadzie, mozemy
dostrzec zaleznosc, ze od RIR4, faza koncentryczna wydtuza sie srednio o okoto 0.5
sekundy. Ta informacja w tatwy sposéb moze daé nam do zrozumienia, ze kiedy
wykonamy to pierwsze ciezsze powtdérzenie, w trakcie ktérego faza koncentryczna
mimowolnie zwolni, to mamy jeszcze 4 powtdrzenia w zapasie. Jezeli po tym pierwszym
zwolnionym powtdrzeniu wykonamy kolejne, nasza seria bedzie na poziomie RIR3, jezeli
wykonamy nastepne powtdrzenie, nasza seria osiggnie putap RIR2, czyli zostang nam 2
powtdrzenia w zapasie od totalnego zatamania, czyli od upadku miesniowego.


https://youtu.be/uPyQLaKkgXs

Tutaj nasuwa sie pomyst, ze jezeli chcemy wykona¢ serie na okreslonym parametrze RIR,
to musimy zakoniczy¢ serie dopiero w momencie, kiedy wykonamy (5 - wartos¢ RIR)
powtorzen, w ktérych faza koncentryczna zdecydowanie zwolni. Przyktadowo, jezeli w
jakims ¢wiczeniu bedziemy pracowac na RIR5, na przyktad w rozgrzewce, to bedziemy
musieli wykona¢ (5 - 5) czyli 0 powtdrzen w ktorych faza koncentryczna zdecydowanie
zwolni. Doktadnie tak samo, jezeli w jakims$ ¢éwiczeniu bedziemy pracowa¢ na RIR1, to
musimy robi¢ serie do momentu, az nie wykonamy (5 - 1) czyli 4 powtérzen, w ktérych
faza koncentryczna zdecydowanie zwolni pomimo tego, ze chcemy wykonac faze
koncentryczna najszybciej jak to mozliwe.
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