Czy przysiady ze sztangg moga wptynac na prace grup miesniowych niezaangazowanych
w tym ¢wiczeniu? Badania nad mechanizmem PAPE

Po wykonaniu ¢wiczenia sitowego czesto doswiadczamy krétkotrwatego spadku sprawnosci
fizycznej, spowodowanego wystgpieniem zmeczenia. Jednakze, gdy dane ¢wiczenie jest
wykonywane z wysoka intensywnosciag i niewielkg liczbg powtdrzen, taki wysitek moze
prowadzi¢ do tymczasowego zwiekszenia sity zaangazowanych w tym ¢wiczeniu miesni. Takie
zjawisko znane jest jako po-aktywacyjny wzrost sprawnosci fizycznej (PAPE) i coraz czesciej
wykorzystywane jest w treningu mocy.

Podczas wykonywania przysiadéw ze sztangg zaangazowane sg rézne grupy miesni, co
sprawia, ze jest to jedno z najbardziej kompleksowych ¢éwiczen sitowych. Jednakze, najwiekszg
aktywnos¢ wykazujg miesnie konczyn dolnych. Czy mozliwe jest, ze wykonywanie przysiadéw
ze sztangg w sposéb natychmiastowy wptynie réwniez na prace grup miesniowych
niezaangazowanych w tym ¢wiczeniu?
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W badaniu wzieto udziat dwunastu koszykarzy, ktérzy wykonywali 3 serie po 3 przysiady ze
sztangg z rosngcym obcigzeniem (od 60 do 90% indywidualnych mozliwosci), a nastepnie
prostowanie i zginanie stawow kolanowych i tokciowych. Wyniki wykazaty, ze wykonane
przysiady w sposéb natychmiastowy i znaczacy przyczynity sie do wzrostu sity grup
miesniowych zaangazowanych podczas przysiadow (lokalny efekt), jednoczesnie istotnie
obnizajac site grup miesniowych niezaangazowanych (nielokalny efekt).

Wyniki te podkreslajg specyfike zjawiska PAPE i wskazujg, jak duze znaczenie dla efektéw
treningu mocy moze mie¢ odpowiednia kolejnos¢ wykonywanych ¢wiczen.
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