Trening sitowy: okluzja pod lup3 ekspertéw

Kondycjonowanie niedokrwienne (ischemia / okluzja) wzbudza duze zainteresowanie
praktykéw sportu ze wzgledu na potencjalng, natychmiastowg poprawe sprawnosci fizycznej.
Warunki niedokrwienia sg uzyskiwane poprzez tymczasowe zatozenie mankietéw uciskowych
w celu ograniczenia przeptywu krwi. W celu weryfikacji tych doniesien, badanie miato za
zadanie ocenié wptyw zastosowania rdéznych cisnien mankietu podczas kondycjonowania
niedokrwiennego miedzy seriami wyciskania sztangi na osiggang predkos¢ ruchu sztangi.
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W badaniu wzieto udziat 10 mezczyzn trenujgcych sitowo. Podczas 4 sesji eksperymentalnych,
uczestnicy wykonywali 5 serii po 3 powtdrzenia wyciskania sztangi z obcigzeniem wynoszgcym
60% jednego powtdrzenia maksymalnego w losowo wybranych warunkach: z okluzjg (50% lub
80% catkowitego zamkniecie przeptywu krwi), z okluzjg symulowang SHAM (z minimalnym
uciskiem jako placebo) i bez okluzji (préba kontrolna). W przypadku stosowania okluzji
mankiety uciskowe zaktadano w okolice dotu pachowego przed kazdg serig na 6,5 min
i zwalniano 30 s przed rozpoczeciem kolejnej serii. Wyniki badania wskazujg, ze zastosowanie
okluzji lub SHAM w przerwie miedzy seriami éwiczen nie ma istotnego wptywu na $rednig
i szczytowg predkos¢ sztangi podczas wyciskania na fawce, niezaleznie od zastosowanego
ucisku.



Badanie przyczynito sie do lepszego zrozumienia roli okluzji w treningu sitowym, wskazujgc

jednocze$nie na potrzebe dalszych badan nad efektywnym zastosowaniem tej techniki
w praktyce.
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