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TRENING FUNKCJONALNY

0qgolny program szkolenia z treninqu funkcjonalneqo:

8.

0.

Czym jest trening funkcjonalny - definicja i geneza.

Trening funkcjonalny w ujeciu réznych dyscyplin sportu: gimnastyka,
podnoszenie ciezarow, trening metaboliczny

Znaczenie ruchu funkcjonalnego w aspekcie zycia codziennego i korzystny
wptyw treningu funkcjonalnego - zwiekszona zdolno$¢ do pracy (aspekt
spoteczny) w réznych dziedzinach zycia.

Trening funkcjonalny w ujeciu réznych dyscyplin sportu: gimnastyka,
podnoszenie ciezaréw, trening metaboliczny

,Klinika przysiadu” - test mobilnos$ci oraz oméwienie przyktadowych
¢wiczen funkcjonalnych - ich uzytecznos$¢ imitujgca ruchy codziennego
zycia tzw. ruchy funkcjonalne, oraz sposoby ich korekty - squat, deadlift,
overhead, swing.

Omowienie na przykladach wykorzystania sprzetu: paralety, sztangi,
hantle, drazek, TRX, pitki lekarskie , drabinki koordynacyjne, bosu, taSmy,
pitki gimnastyczne, powerbag, kettlebells.

Trening stabilizacyjny - przyktady ¢wiczen, bez i z pomoca sprzetow.
Znaczenie treningu plyometrycznego (eksplozywnego) - przyktady.

Trening aerobowy i anaerobowy - wptyw na budowanie sprawnosci.

10.Trening powieziowy i znaczenie aspektu mobility.

11.Programowanie treningu funkcjonalnego na przyktadzie réznych dyscyplin

- wyjasnienie skalowania i dostosowywania (1 - intensywno$¢ 2- nie
zmieniamy programu treningowego), przyktady

12.Przyktadowy workout

13.Koncepcja treningu crossfit jako kwintesencja treningu funkcjonalnego.
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DEFINICJA | GENEZA TRENINGU FUNKCJONALNEGO

"Trening funkcjonalny” ma swoje pierwotne Zrédto w funkcjonalnych
koncepcjach (metodach) fizjoterapeutycznych takich jak Metoda PNF swdj
poczatek ma w latach czterdziestych ubieglego stulecia i $ciSle wigze sie z
osobami Hermana Kabata oraz Margaret Knott. Skrét nazwy wigze sie z
anglojezyczng nazwa metody: proprioceptive neuromuscular facilitation
(torowanie nerwowo-mie$niowe). Metoda odwotuje sie do torowania,
aktywizowania struktur nerwowo-mies$niowych za pomoca proprioreceptorow
(receptorow czucia gltebokiego). Ze wzgledu na swojg efektywno$¢ zostat
bardzo szybko zaadaptowany do pracy z zawodnikami i osobami
uprawiajacymi sport rekreacyjny.

Sledzac rodowéd odkrycia korzeni wspétczesnego treningu funkcjonalnego,
wskaza¢ mozna jako jednych z prekursoréw Lee Burtona i Gray’a Cook’a -
treneréw i fizjoterapeutéw, ktorzy jako jedni pierwszych wskazali na
konieczno$¢ oceny kazdej osoby aktywnej ruchowo pod katem kryteriow
jakosci ruchu. Na podstawie swojej wiedzy i doswiadczen, stworzyli narzedzie
stuzace ocenie przesiewowej: FMS™ (ang. Functional Movement Screen).

Jest to narzedzie do oceny jakosSci ruchu. pozwalajace zidentyfikowac
wystepujace asymetrie oraz ograniczenia w obszarze mobilnoSci i stabilno$ci.
Zdiagnozowanie tych deficytow jest wazne, poniewaz zaburzone wzorce
obnizajg potencjat ruchowy, podwyzszaja ryzyko kontuzji oraz sprzyjaja
Zzmianom przecigzeniowym.

Zestaw testow FMS obejmuje 7 fundamentalnych wzorcéw ruchowych:

1. Przysiad gteboki.

2. Przeniesienie nogi nad poprzeczka.

3. Przysiad w wykroku.

4. Mobilnos$¢ obreczy barkowe;j.

5. Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi.

6. Pompka w podporze.

7. Stabilnos¢ rotacyjna.

Precyzyjna ocena wzorcéw ruchowych umozliwia ukierunkowanie dziatan
korekcyjnych, tak aby uzyska¢ poprawe stanu funkcjonalnego oraz przywrécic¢
koordynacje nerwowo-miesniowa.

Cele planu terapeutyczno - treningowego moga by¢ rdézne. Zaczynajac od
poprawy w konteks$cie wykonywania czynnos$ci dnia codziennego. Koriczac na
prawidtowym rozwoju motorycznosci podstawowej (mobilnos¢, stabilnosc¢),
bedacej fundamentem dla ksztalttowania motorycznos$ci ukierunkowanej (sita,
moc, szybko$¢, wytrzymatosé, etc.), w konsekwencji umozliwiajacej prace nad
poprawa umiejetnosci technicznych i taktycznych.

Trening funkcjonalny jest to rodzaj treningu wielostawowego,
wieloptaszczyznowego i bogatego proprioceptywnie (wykorzystujacy czucie
gtebokie) bedacego zbiorem powszechnych i uzytecznych ¢wiczen majacych na
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celu utatwienie funkcjonowania w przestrzeni danej jednostce, uwolnienia jej
od potencjalnego lub juz istniejagcego bolu, urazéw spowodowanych
niewlasciwg postawa ciata oraz niewlasciwym wykonywaniem czynnoS$ci
motorycznych dnia codziennego. Kazdy trening funkcjonalny powinien by¢
dostosowany do danej osoby pod wzgledem motorycznos$ci organizmu.
Trening funkcjonalny obecnie jest nowoczesng metoda treningowa, ktora
polega na poprawie parametrow cech motorycznych (sita, szybkos¢,
wytrzymatos$¢, koordynacja), bazujac na wykonywaniu ruchéw ztozonych.
Odchodzi sie tutaj od popularnych dotad, izolowanych ¢wiczen poszczegélnych
grup miesniowych.

Mozliwo$¢ zastosowania nieograniczonej liczby kombinacji ¢wiczen, a takze
doboru obcigzen treningowych powoduje, Ze trening funkcjonalny ma bardzo
szerokie spektrum zastosowania. Stosowany jest w ksztattowaniu zdolnoSci,
ktore wykorzystujemy w zyciu codziennym, a takze w rehabilitacji
(przywrocenie kontroli i funkcji systemu nerwowo-mie$niowego) oraz w
sporcie, zar6wno amatorskim jak i wyczynowym.

Trening funkcjonalny okreslajg nastepujace zasady:

1. Wykonywanie ruchéw wielostawowych odbywajacych sie we
wszystkich trzech ptaszczyznach (strzatkowej, czolowej i poprzecznej)

2. Wykonywanie ruchéw z udziatem pracy wielu grup miesniowych,
zintegrowanych w jedng akcje, ktéra buduje koncentracje na
praktycznej wartosci ruchu, ktéra odnosi sie do codziennego zycia lub
aktywnoSci sportowe;.

3. W treningu funkcjonalnym obecny jest element improwizacji i
nieprzewidywalnosci, ktéra buduje trudnos$¢ ¢wiczenia.

4. Trening funkcjonalny jest powigzany z jednoczesnym ¢wiczeniem k
oordynacji i rownowagi budowanych w progresywny sposob.

5. Intensywno$¢ ¢wiczen i ich trudnos¢ budowana jest progresywnie.

6. Celem jest rozwo6j rownowagi, stabilnej pozycji, sity generowanej z
dolnych czesci ciata lub mocnego tutowia.

7. W treningu funkcjonalnym stosuje sie gtéwnie ¢wiczenia wolne, z

wolnymi ciezarami, przyrzagdami wymagajacymi stabilizacyjnej pracy
miesni, trening ten wykorzystuje ciezar wtasnego ciata i aplikuje
¢wiczenia, ktore angazujg miesnie i stawy, ktorych praca przeciwdziata

grawitacji.
e przede wszystkim wolniejsze tempo wykonywanych (¢wiczen
. wilaczenie wolnych ciezar6w lub urzadzen, ktére wymagaja
stabilizacyjna prace miesni

e wykorzystanie wilasnej masy ciata w treningu oporowym, cwiczen
przeciwdzialajgcych grawitacji, wspomagajacych trening rownowagi.

8. Trening funkcjonalny zawsze zaktada specyficzny cel, sposob
wykonania, ktdry jest powigzany z praktycznym zastosowaniem ruchu i
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zamierzeniem osiggniecia konkretnego rezultatu stosowanego
¢wiczenia.

9. Trening funkcjonalny Swiadomie nakierowany jest na prace catego ciata,
potaczonego w tancuchy kinetyczne, zintegrowane akcje ruchowe,
unikajgc ruchow izolujacych prace miesni i stawdw.

10. Trening funkcjonalny intencjonalnie = wprowadza  Cwiczenia

wykonywane w niestabilnym Srodowisku, powodujac dodatkowa trudnos¢

wykonania wymagajaca utrzymania rownowagi i budujgca dodatkowg umiejetnosé
utrzymania lub odzyskania rownowagi potaczonej z rozwojem koordynaciji
miesniowej.

Cechg charakterystyczng treningu funkcjonalnego jest kontrola
posturalna. Jest to ulozenie ciala w przestrzeni, zapewniajgce odpowiednia
stabilno$¢ (réwnowage) i orientacje (czyli uzyskanie stosownych relacji
pomiedzy poszczegdlnymi segmentami ciata). System kontroli posturalnej
wymaga ztozonych i skomplikowanych proceséw, w sktad ktérych wchodza
zaréwno czuciowe jak i ruchowe komponenty, a takze zintegrowane informacje
wzrokowe. Dlatego eliminuje sie ¢wiczenia wykonywane na maszynach co
pozwala na wieksze zaangazowanie miesni stabilizujgcych tutéw. Umozliwia to
maksymalne wykorzystanie sity mie$sniowej w warunkach niestabilnych
(narciarstwo, tyzwiarstwo, gimnastyka itp.). W Kkoncepcji treningu
funkcjonalnego bazuje sie miedzy innymi na takich wzorcach ruchowych jak:

* przysiady (squats): aktywuja mieSnie posladkowe, miesien dwugtowy,
czworogtowy uda, miesnie dolnej partii tutowia.

* przysiady jednondz (single leg squats): ktada nacisk na rozwoj sity nogi
podstawnej, dziatajg silnie stabilizujgco na staw skokowy i kolanowy.

« przysiady w wykroku (split squats): ksztattuja elastyczno$¢, rwnowage oraz
site nogi podstawne;j

» martwy ciagg jednondz, obunoéz (single-leg, straight - leg deadlift): angazuje
liczng grupe mie$ni jednoczeSnie (miesien najszerszy grzbietu,
czworogtowy uda, prostownik grzbietu, posladkowy wiekszy i
posladkowy mniejszy)

« ¢wiczenia z obcigzeniem ponad gtowa (overhead squats): poprawiajg
centralng stabilizacje, stabilno$¢ stawéw barkowych oraz site konczyn
goérnych

Odpowiednio wycéwiczona centralna stabilizacja zapewnia wykonanie
ruchu w konczynach dolnych oraz gérnych bez ruchéw kontrujacych ze strony
kregostupa i miednicy. Pozwala to na swobodny transfer sity od podtoza przez
biodra, kregostup i topatki bez straty energii. Centralng stabilizacje tworza
struktury gornego kwadrantu ciata (staw ramienny i topatkowo-zebrowy) oraz
kwadrantu dolnego ( staw biodrowy i dolna cze$¢ tutowia). Uktad Stabilizacji
Centralnej dolnej czesci tutowia obejmuje miesnie zaopatrujace piersiowo-
ledZzwiowy odcinek kregostupa [miesien najdtuzszy klatki piersiowej
biodrowo-zebrowy, odcinek ledzwiowy ( miesien wielodzielny, czes¢
ledZwiowa miesnia biodrowo-zebrowego i najdtuzszego Kklatki piersiowej,
TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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mies$nie miedzypoprzeczne, miedzykolcowe i rotatory)], miesnie potozone w
bocznej czesci odcinka piersiowo-ledZwiowego, miesienn czworoboczny ledzwi
oraz mies$nie brzucha (poprzeczny brzucha, prosty brzucha, wewnetrzne i
zewnetrzne sko$ne brzucha). W sktad uktadu SC stawu biodrowego wchodza
miesnie: ledzwiowy, biodrowy, posladkowy wielki, poSladkowy Sredni, prosty
uda oraz kulszowo-goleniowe. Bardzo istotne dla wyniku sportowego jest to
aby napiecie tych wszystkich struktur byto zréwnowazone. Duzym
wyzwaniem jest zaprojektowanie programu ¢wiczen, dzieki ktéoremu nastapi
wzrost sity, mocy i wytrzymatosci w okreslonych dysfunkcyjnych stawach lub
miesniach.

Trening funkcjonalny w duzej mierze bazuje na ¢wiczeniach
ekscentrycznych. O skurczu ekscentrycznym moéwimy wtedy gdy na miesien
dziataja sity zewnetrzne, przewyzszajace sity wytwarzane przez ten miesien.
W rezultacie dochodzi do skurczu mies$nia wraz z jego wydtuzeniem. Taka
praca jest bardzo czesto wykorzystywana w zyciu codziennym, a w
szczegblnosci pojawia sie podczas zawodéw sportowych.

Strategia ruchow cztowieka jest kombinacjag koncentrycznych i
ekscentrycznych dzialan (cykl rozcigganie-skracanie). Po wykonaniu serii
¢wiczen ekscentrycznych pojawiaja sie pewne zmiany
adaptacyjne (komoérkowe, mechaniczne oraz nerwowe). Dzieki temu miesnie
sg chronione przed kolejnymi uszkodzeniami. Napiecie ekscentryczne
réwnowazy dziatanie sit zewnetrznych i prowadzi do poprawy wynikéw
sportowych oraz zmniejszenia ryzyka wystgpienia urazu.

Wiekszo$¢ ¢wiczen realizowanych w ramach treningu funkcyjnego odbywa sie
bez udziatu maszyn. Wykorzystuje sie jedynie specjalistyczne urzadzenia
przeznaczone stricte do tego typu treningu.

Dla optymalizacji treningu motorycznego wykorzystuje sie czesto

urzadzenia niekonwencjonalne, takie jak: pitki lekarskie i gimnastyczne, dyski
sensomotoryczne, platformy rownowazne, kamizelki z obcigzeniem, kettlebell,
tasSmy podwieszane (TRX), maty stabilizujace, rollery itp.
Trening Funkcjonalny zdobywa coraz wieksza popularnos$¢ ze wzgledu na
swojg uniwersalno$¢. Ksztattujagc motoryke mozemy stosowac szeroki
wachlarz obcigzen treningowych - od najmniejszych intensywnos$ci w
rehabilitacji i profilaktyce, po obcigzenia najbardziej intensywne aplikowane w
sporcie wyczynowym.

TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
AKADEMIA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO WE WROCLAWIU
WWW.AMS. WROCLAW.PL



WWW.AMS.WROCLAW.PL

NOTATKI

TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
AKADEMIA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO WE WROCLAWIU
WWW.AMS. WROCLAW.PL



WWW.AMS.WROCLAW.PL

ZNACZENIE RUCHU FUNKCJONALNEGO W
ODNIESIENIU DO ZYCIA CODZIENNEGO

Trening funkcjonalny skupia sie mniej na trenowaniu specyficznych miesni, jak
bicepsy czy mies$nie brzucha, abardziej na zyskiwaniu sity w wykonywaniu
ruchow ztozonych, ktore stosujemy w zyciu codziennym. Ten typ ¢wiczen mniej
zuzywa miesnie i stawy, a takze pomaga poprawi¢ koordynacje, rownowage
i stabilno$¢. Uginanie przedramion zhantlami nie przeklada sie na zycie
codzienne, ale uginanie przedramion potgczone z przysiadem jest jak podnoszenie
dziecka. To najlepszy sposéb na przetozenie tego co robisz na sitowni na zycie
codzienne.

Sita bioder

Zapewne wiele os6b zastanawia sie jak to mozliwe, Ze osoby o stosunkowo matej
wadze dzielnie radza sobie nawet z duzymi ciezarami w dwuboju olimpijskim czy
w podcigganiu na drazku.

Kazdy ruch wychodzi z tutowia - caty ten obszar nazywamy ,core”. Kazdy ruch
reka czy noga zaczyna sie od tego, ze miesnie tutowia napinajg sie, aby utrzymac
go w najlepszej do wykonania ruchu pozycji. Dopiero pdzniej nastepuje ruch reka
lub noga. Bez dziatania mies$ni stabilizujgcych tutéw nie bylibySmy zdolni ani
chodzi¢, ani unie$¢ szklanki do ust.
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Mocne kontrolowane, wyprostowanie stawu biodrowego jest bazg w wiekszosci
¢wiczen ztozonych i decyduje o ich mocy. W potgczeniu z poprawng technika, site
bioder wykorzystujemy wiasciwie we wszystkich dyscyplinach sportowych -
takze w treningu funkcjonalnym. Doskonale wiadomo, Ze silag zarzutu mozna
osiggnac wiecej niz tylko dzieki sile ramion. Aby osiggac lepsze wyniki niezbedna
jest prawidtowa technika, ktéra zaczyna sie od odpowiedniego ruchu bioder.
Cwiczenia, ktére ksztattuja ta technike to np. podcigganie na drazku (tzw. pull-up),
kettlebell swing czy praktycznie caly weightlifting. Dzieki wykorzystaniu sity
bioder jestesmy zdolni wykonac¢ wiecej powtorzen, a nasza moc podczas ¢wiczenia
radykalnie sie zwieksza.

Znaczenie bioder i ich sity jest fundamentalne w zyciu codziennym kazdego
cztowieka. UpoSledzenie w tym obszarze ciata eliminuje mozliwos¢
samodzielnego funkcjonowania w najprostszych czynnos$ciach ruchowych.

Codzienna czynnos$¢: Przysiady

Siadanie na krzes$le, wchodzenie lub wychodzenie z samochodu i kazdy inny
ruch, ktéry wymaga siadania i wstawania to w zasadzie przysiad. Mimo, ze
wydaje sie to zwyklym ruchem, pochylanie sie wymaga sity korpusu,
azwtlaszcza mie$ni wdolnej czeSci brzucha, jak réwniez silnych mie$ni
posladkéw i miesni dwugtowych ud. By wzmocni¢ korpus i dolne mies$nie ciala,
nalezy wykonywac ¢wiczenia, dzieki ktorym poprawi sie przysiady:

e Przysiad z hantla nad gtowa (overhead)

e Przysiad z wyskokiem

e Przysiad ze sztanga z przodu lub na barkach

Codzienna czynnos¢: Podnoszenie ciezkich przedmiotéw z podtogi

Niezaleznie od tego czy jest to torebka, pudto czy skrzynka z narzedziami,
podnoszenie czegokolwiek zpodlogi wymaga zaangazowania dolnej czeSci
plecow, korpusu, ramion izginaczy bioder. Ludzie czesto naciggajg sobie
miesnie plecow, probujac podnies¢ ciezkie przedmioty, poniewaz maja
nieprawidtowg postawe. By ochroni¢ plecy, nalezy trzymac¢ ramiona
odciagniete do tytu i zachowac prostg linie kregostupa.

¢wiczenia wspierajgce wtasciwe podnoszenia przedmiotéw;:

e Martwy cigg ze sztangg

e Dzien dobry ze sztanga

e Martwy ciag z kettlebells na prostych nogach
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http://www.youtube.com/watch?v=Y6HUCfTD8Go
http://www.youtube.com/watch?v=CVaEhXotL7M
http://www.youtube/
http://www.youtube.com/watch?v=GD_Tb-gItdk
http://www.youtube.com/watch?v=yYiMqZUbH3c

Codzienna czynno$¢: Umieszczanie przedmiotéw nad gtowa

Podczas kazdego lotu samolotem mozna zobaczy¢ ludzi, ktérzy mocuja sie
z umieszczaniem walizki w schowku nad gtowa. Wiekszosci z nich brakuje
jednak sity, by to zrobi¢. Unoszac przedmioty nad gtowa (czyli np. podczas
umieszczania ciezkiego pudta na goérnej pdtce w szafie), uzywa sie miesni
brzucha, posladkéw i miesSni czworogtowych ud, a przede wszystkim mie$ni
naramiennych.

Cwiczenia wspomagajace ruch:

e Przysiad ze sztanga nad gtowa (overhead squat)

e Wyciskanie sztangi, hantli nad gtowe (press, push press)

e Thrusters z pitka lekarska lub sztangg

Codzienna czynnoS$¢: Sieganie i obracanie

Za kazdym razem, gdy wycofuje sie samochodem lub odwraca sie, by wzig¢
torbe z tylnego siedzenia, jest obracane ciato ciato. Podczas siegania i obracania
potrzebne sg miesnie brzucha, zwtaszcza mie$nie sko$ne, oraz zginacze bioder
i miesnie czworogtowe ud. Trenuj swoje mie$nie do wykonywania tego ruchu
za pomoca hastepujacych ¢wiczen:

e Drwal z hantlg

» Rosyjskie obroty w siadzie z ciezarem ciata/lub z obcigzeniem

» Rosyjskie obroty w staniu z guma, lub z linkg wyciggu
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Trening funkcjonalny w ujeciu roznych dyscyplin sportu:
gimnastyka, podnoszenie ciezaroéw, trening metaboliczny

Jazda na rowerze, bieganie, ptywanie, wioslarstwo, przysiady, martwy ciag, skoki
na skakance, pitka lekarska, wyrzuty, podciggniecia, dipy, pompki - to wszystkie
¢wiczenia funkcjonalne.

Triatloni$ci, kolarze czy maratonczycy czesto maja opinie najbardziej
wytrzymatych atletow. Nic bardziej mylnego. Sportowcy trenujacy w ten sposéb
czesto nie s3 w stanie wykonac¢ treningu z elementami dwuboju olimpijskiego -
nie sg na tyle silni. Brak im takze koordynacji i zrecznos$ci w ¢wiczeniach
gimnastycznych. Sg wyspecjalizowani tylko w jednej dziedzinie.

Trening funkcjonalny pozwala rozwija¢ wszechstronno$¢ w sprawnosci fizyczne;j.
I cho¢ niekoniecznie zostaniesz mistrzem dtugodystansowego biegu, to bedziesz
potrafit o wiele wiecej niz przecietny maratonczyk.

Dzieki podnoszeniu ciezar6w osiagniesz ogromng zdolno$¢ do wytwarzania sity
miesni, szybkosci i koordynacji. Podniesienia olimpijskie opierajg sie na martwym
ciggu, zarzucie, przysiadzie i podrzucie. Niestety nie jest czesto praktykowane
przez bywalcéow sitowni ze wzgledu techniczng ztozonos¢ ruchu. Trening na
ciezarach, to wysitek beztlenowy, ktory poprawia dziatanie ukitadu krazenia i
bardziej efektywnie redukuje tkanke ttuszczowa niz trening aerobowy.

Treningu interwatowy 1aczy prace i odpoczynek w okreslonych odstepach czasu.

Jednym z przyktadéw takiego treningu jest np. tabata, czyli 20 sekund pracy i 10
sekund przerwy, powtdrzone 6-8 razy. Ten trening przynosi ogromne korzysci w
wydolnosci tlenowej jak i beztlenowe;j.

Niezwykla warto$cig gimnastyki jako rodzaju treningu sg ruchy oparte na ciezarze
wilasnego ciala jako podstawowym Zrédle oporu. Gimnastyka to nie tylko
dyscyplina jaka znasz, to takze ¢wiczenia takie jak wspinaczka, joga, taniec, gdzie
celem jest kontrola nad ciatem.

Przenoszac elementy gimnastyki do treningu funkcjonalnego ¢wiczymy:
podciagniecia, wykroki, pompki , wspinanie po linie czy stanie na rekach -
budujemy zreczno$¢, rownowage, doktadno$¢ oraz poprawiamy nasza mobilnos$c.
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,,Klinika przysiadu” - test mobilnosci oraz omowienie
przyktadowych ¢wiczen funkcjonalnych oraz sposoby ich
korekty

Ruchy funkcjonalne sg mechanicznie catkowicie bezpieczne.

Squat - To jedno z podstawowych ¢wiczen, ktére jest najblizej naszej codziennej
aktywnosci. Przysiad to po prostu wstawanie z pozycji siedzacej. Powtarzamy je
codziennie. I wiaczamy je takze do planu treningowego. Przysiady sa zwykle
niedocenianym ¢wiczeniem, a przynoszgcym bardzo wiele korzySci. Angazuje
bowiem prace wszystkich grup miesniowych. Nie tylko mie$nie ndg - co oczywiste
- ale wzmacnia takze caty korpus: miesnie grzbietu, brzucha, a gdy wykonujemy
przysiad z obcigzeniem - takze mie$nie ramion i karku. W ruchu funkcjonalnym
unikamy maszyn. Efekt ¢wiczen bedzie widoczny, ale w diuzszej perspektywie
czasu. Cwiczenie na wolnych ciezarach nie jest wcale bardziej kontuzjogenne jesli
zachowamy podstawowg technike.

Najczesciej popelniane btedy i sposoby ich korekty.
Nauka ¢wiczenia:
Ustawienie:

- pozycja - stopy na szerokos$¢ barkéw ustawione rownolegle - dopuszczalne jest,
aby palce byty skierowane lekko na zewnatrz

- kolana i biodra wyprostowane

TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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Wykonanie:

- ciezar ciata na pietach

- zachowana naturalna krzywizna kregostupa
- otwarta klatka piersiowa

- pupa do tytu i w dot

- pozycja koncowa ponizej linii kolan

- kolana réwnolegle do stép

- wré¢ do pelnego wyprostu bioder i kolan

- gtlowa w pozycji neutralnej

Obserwacja ¢wiczenia:

- Nalezy zwrdci¢ uwage na zachowanie naturalnej krzywizny kregostupa
- ciezar ciata na pietach

- zejScie ponizej linii kolan

- kolana na wysoko$¢ stép

b

Korekta ¢wiczenia:

BLAD - UTRATA KRZYWE] KREGOSL.UPA

TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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Korekta - podnies¢ klatke piersiowg - zepnij topatki

Korekta - podnie$ klatke rece do gory kiedy schodzisz do dolnej pozycji

BLAD - CIEZAR CIALA PRZECHODZI NA PALCE

Korekta - przenie$ ciezar ciata na piety ruszajac palcami stop przez cate ¢wiczenie

BLAD - ZBYT NISKI PRZYSIAD

Korekta - przysiad na skrzyni lub pitce lekarskiej, aby obudzi¢ sSwiadomos$¢ ruchu

BLAD - KOLANA SCHODZA SIE DO SRODKA
- Korekta - powiedz ,kolana na zewnatrz” lub ,sprébuj rozsung¢ ziemie stopami”

- Korekta - dotknij kolano od zewnatrz i powiedz, aby ¢wiczacy naciskat na twojg
reke

Squat - test mobilnosci

Zachecamy do zrobienia prostego testu mobilnosci - najlepiej w dwie osoby tak,
zeby jedna z os6b wykonywata test a druga oceniata, zwracajac szczegdlng uwage
na:

- rownolegle ustawienie stép - tylko na potrzeby testu. Zazwyczaj, szczegdlnie z
obcigzeniem palce stép rozchyla sie na zewnatrz. Tutaj ustawiamy stopy
réwnolegle.

- kolana - jakie jest ich ustawienie: do srodka czy na zewnatrz

- gteboko$¢ przysiadu - ztamanie kata 902 stopni

- kolana nie przekraczajg linii palcow

- tors - otwarcie klatki piersiowej

RENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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- ramiona - stabilizacja obreczy barkowej - rurka pcv nad gtowa

1‘4 ipil‘il

(|
g

Najczesciej popetniane btedy:
- ciezar ciata na palce
- kolana rotujg do srodka

- zaokraglone plecy

TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
AKADEMIA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO WE WROCLAWIU

WWW.AMS.WROCLAW.PL



WWW.AMS.WROCLAW.PL

Terapia przysiadu:

Ustaw ¢wiczqcego twarzq do Sciany z pitkq lekarskq ustawiong tuz za nim. Kaz
wykona¢ powolny przysiad do momentu zetkniecia z pitkq przy jednoczesnym
zachowaniu prawidtowej techniki we wszystkich w/w punktach.

Deadlift - to jedno z najlepszych ¢wiczen angazujgce niemal wszystkie partie
miesniowe i réwniez kolejny ruch funkcjonalny. To nic innego jak podnoszenie
jakiegokolwiek przedmiotu z ziemi. Ugiecia n6g na suwnicy nie maja zadnego
odpowiednika w naturze i sg ruchem niefunkcjonalnym.

Dla oséb, ktére majg problem z utrzymaniem prawidtowej postawy deadlift na
tzw. deficycie, czyli na podwyZszeniu, to bardzo dobry sposéb na wyeliminowanie
podstawowych bledéw jakie czesto pojawiajga sie w tym ruchu.
Ta metoda pomoze nam wyuczy¢ sie utrzymywania naturalnej krzywizny w
ledZzwiowej czesci kregostupa oraz prowadzi¢ sztange blizej ciata.

TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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Nauka ¢wiczenia:
Ustawienie:

- stopy na szerokos$¢ barkéw
- ciezar ciata na pietach

- zachowana naturalna krzywizna kregostupa

- barki delikatnie wychylone za sztange
- ramiona wyprostowane

- chwyt na zewnatrz kolan

Wykonanie:

- zacznij od piet

- wyprostuj nogi - biodra i barki podnoszg sie w tym samym tempie
TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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- kiedy sztanga przechodzi nad kolana, zaczynasz prostowac biodra
- sztanga wedruje jak najblizej ciata
- glowa w pozycji neutralnej - wzrok skierowany przed siebie

- powracajac wypchnij biodra z powrotem do tytu, a barki lekko do przodu
opOZniajac ugiecie kolan

Obserwacja ¢wiczenia:

Zwr6¢ uwage na:

- zachowanie krzywej ledZwiowej kregostupa

- ciezar ciata na pietach

- Barki lekko przed sztange w poczatkowym ustawieniu
- biodra i barki podnoszg sie w tym samym tempie

- sztanga pozostaje w kontakcie z nogami przez caty czas

- w pozycji koncowej biodra sg catkowicie otwarte, a kolana wyprostowane

Korekta ¢wiczenia:
BLAD - utrata naturalnej krzywej kregostupa:
Korekta - cofnij biodra, otwérz klatke piersiowg

Korekta - potéz reke na plecach ¢wiczacego co ma wymusi¢ przywrdcenie
naturalnej krzywizny plecéw w odcinku ledZzwiowym

Korekta - mozliwe jest zmniejszenie ciezaru
BLAD - ciezar ciata na palcach u stop

Korekta - Kaz ¢wiczacemu przenie$¢ ciezar ciata na piety wypychajac biodra do
tytu

Korekta — upewnij sie, ze sztanga przez caly czas ma kontakt z nogami
BLAD - podczas pozycji startowej barki znajdujg sie przed sztanga
Korekta - podnie$¢ wyzej biodra, aby barki przechylity sie za linie sztangi
BLAD - podczas podnoszenia najpierw unoszg sie biodra

Korekta - podnie$ klatke wcze$niej i bardziej agresywnie

BLAD - ramiona podnoszg sie bez bioder. Sztanga omija kolana tukiem

Korekta - sprawdz czy pozycja startowa jest prawidtowa: ciezar ciata na pietach,
barki z przodu

Korekta - zablokuj kolana reka
BLAD - sztanga koliduje z nogami

Korekta — wypchnij biodra do tylu opézniajac zgiecie kolan

RENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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BLAD - sztanga traci kontakt z nogami
Korekta - staraj sie prowadzi¢ sztange jak najblizej nég

Korekta - dotknij nogi ¢wiczacego w miejscu, w ktérym sztanga powinna jej
dotykac

TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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NOTATKI
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Przyktady wykorzystania sprzetu: paralety, sztangi, hantle,

drazek, TRX, pitki lekarskie , drabinki koordynacyjne, bosu,

tasmy, pitki gimnastyczne, powerbag, kettlebells.

Wyro6znikiem ¢wiczen w treningu funkcjonalnym jest zastosowanie takich
urzadzen, ktére pozwalajg na niczym nieskrepowany, nieograniczony,
wieloptaszczyznowy ruch, aktywizujacy do pracy cate ciato. Dzieki treningowi
funkcjonalnemu mozemy pracowac¢ nad poprawa kondycji, sity i szybkosci oraz
zwieksza¢ gibkos¢ i zakresy ruchéw, a takze poprawia¢ nasza sylwetke. W
odréznieniu od treningu kulturystycznego, nie osiggniemy wzrostu objetosci
masy mie$niowej, lecz korzystnie wptyniemy na poprawe gestosci miesni i ich
napiecia.

Pitka bosu

Jej podstawowym zadaniem jest trening poprawiajacy réwnowage, ale
wykorzystujac ten sprzet jesteSmy rowniez w stanie stabilizowac¢ miesnie
tutowia i korzystnie wptywac¢ na poprawe balansu ciata. Bosu jest unikalnym
potaczeniem pitki i platformy. Jedng strone stanowi ptaska i sztywna platforma,
twarda i stabilna, druga za$ to rodzaj pneumatycznej koputy pracujacej przy
kazdym ruchu ¢wiczacego - elastyczna i dynamiczna. Podstawowg zaletg tego
sprzetu jest mozliwo$s¢ przeprowadzenia na nim treningu réwnowagi.
Trenowa¢ mozna na nim praktycznie wszystkie grupy mieSniowe. Np. mies$nie
posladkéw i ud wzmocnimy robigc przysiady, péiprzysiady lub wypady.
Mies$nie brzucha wzmocnimy wykonujgc wszelkiego rodzaju sktony tutowia,
mieSnie grzbietu poprzez unoszenia tulowia, a klatki piersioweji obreczy
barkowej poprzez wykonywanie pompek.

Stabilizacje mies$ni przykregostupowych osiggniemy ¢wiczac wszelkiego
rodzaju podpory - przodem, bokiem czy tytem.
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Parallety:

Paralety mozemy wykorzystywac nie tylko do ¢wiczen gimnastycznych.
Proponowana sekwencja ruchéw Swietnie wzmacnia caty core, a jak wiadomo
mocne centrum przydaje sie we wszystkim.

Zadanie:

- push-up

- wyrzut n6g w przdd
- dip

- wyrzut nog w tyt

-

L3
3

i,

¥ Spoksj ducha
jest niezbedny
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Overhead squat - posiadajac prawidtowa technike squat mozemy zrobi¢ krok
dalej.

Wykorzystujac obcigzenie lub na poczatku zwyklg rurke pcv. To ¢wiczenie
pokazuje wszystkie braki w mobilnosci jakie posiadamy. Funkcjonalno$¢
przysiadu overhead squat jest widoczna w wielu sytuacjach zyciowych, kiedy np.
musimy siegna¢ po przedmiot umieszczony wysoko.

gl

Kettlebell - bardzo podobne do innych przedmiotéw zycia codziennego. Jest to po
prostu ciezar z ragczka. Mozna go poréwnac do walizki, torby, siatek z zakupami.

Przenoszenia z kettlebell tzw. russian twist

TRENING FUNKCJONALNY - PRZEWODNIK
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Swing - Wymachy kettlebell charakteryzuje wykorzystywanie sity wtasnego ciata
do generowania sity odSrodkowej. Dzieki temu ¢wiczeniu nasz organizm lepiej
znosi obcigzenia. Przeciwdziatamy takze niemalze wszelkim skutkom siedzgcego
trybu zycia.

b Spokdj ducha
jest niezbedny
do osiagniecia
szezescio,

p—

¥ Spoksj ducha
jest niezb_ed'_w
do osiggniecio
szcze&cﬂﬁ

a—»/‘

M spokd) ducho

e jest niezbedny
do osiggniecia
szc2e5ci
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Zarzut z pitka lekarska - wstep do weightliftingu - najpierw wykonujemy martwy
ciag przechodzac do zarzutu i przysiadu z pitka.

R

2okdj ducha
st niezbedny
» osiggniecia

sz::ze'scic-,i

H spoks) ducha
jest niezbedny.
do osiagniecio

X 3
RS

Wykroki z sandbagiem - zwiekszysz réwnowage, stabilizacje ruchu, a takze
zakresy ruchomosci w stawach. Nie izolujesz danej partii miesniowej, dzieki
temu poprawiasz funkcjonalno$¢. Wykonujac trening z workiem zwiekszamy
stopien trudnosci kazdego ¢wiczen wymuszajac konieczno$¢ utrzymywania
réwnowagi oraz zwiekszenie problemoéw z utrzymaniem uchwytu.
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Cwiczenia z uzyciem TRX - Podczas treningu na TRX wykorzystywana jest masa
ciala oraz grawitacja, ktore stwarzajg opor podczas ¢wiczen. Gtéwnymi zaletami
takiego treningu w systemie podwieszanym jest poprawa rOwnowagi
mies$niowej, stabilnos$ci stawow, wzmacnianie praktycznie wszystkich grup
miesniowych oraz poprawa postawy ciata. TRX umozliwia wykonywanie
niezliczonej iloS¢ ¢wiczen zar6wno na gorne, jak i dolne czesSci ciata (kazde z tych
¢wiczen mozna modyfikowac¢ w zaleznos$ci od poziomu sprawnoSci osoby
¢wiczacej). Opor dostosowuje sie poprzez przemieszczenie ciezaru ciata.

Dzieki zmianie kqgta nachylenia, mozemy zwieksza¢ poziom trudnosci
danego ¢éwiczenia.
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Wyréznikiem ¢wiczen w treningu funkcjonalnym jest zastosowanie takich urzadzen,
ktére pozwalajg na niczym nieskrepowany, nieograniczony, wieloptaszczyznowy
ruch, aktywizujacy do pracy cate ciato. Dzieki treningowi funkcjonalnemu mozemy
pracowac nad poprawg kondycji, sity i szybkos$ci oraz zwieksza¢ gibko$¢ i zakresy
ruchéw, a takze poprawia¢ naszg sylwetke. W odroznieniu od treningu
kulturystycznego, nie osiggniemy wzrostu objeto$ci masy miesniowej, lecz korzystnie
wplyniemy na poprawe gestosci miesni i ich napiecia.
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Trening stabilizacyjny

Cwiczenia stabilnoéci ogélnej, znane réwniez jako Core stability exercises,
umozliwiajg wzmocnienie gorsetu mieSniowego otaczajacego tutow - od
obreczy barkowej, po obrecz miedniczng. Prawidtowa praca tych miesni
stawowi podstawe dla skoordynowanych ruchéw konczyn gérnych i dolnych.
Systematyczny trening zmniejsza objawy bdlowe kregostupa, poprawia
osiggniecia sportowe, przywraca balans mie$niowy, dzieki czemu zapobiega
urazom.

Ukierunkowany jest na wzmocnienie mie$ni posturalnych. Silne mies$nie
brzucha i grzbietu utrzymuja kregostup w neutralnej pozycji chronigc go przed
czynnikami zewnetrznymi. Dysbalans miedzy tymi dwiema grupami mies$ni
wptywa negatywnie na kregostup wywotujac béle plecow.

Trening stabilizacyjny ma za zadanie skorygowac sylwetke poprzez poprawe
réwnowagi nerwowo- miesniowej i propriocepcji (czucia gtebokiego).

Korzysci treningu stabilizacyjnego:

e Wzmocnienie tonusu mieSniowego;

e Zapobieganie bolom kregostupa i dyskopatii;

e Pozytywny wplyw na poprawe stymulacji mechanoreceptorow;

» Wspomaga regulacje procesow stabilizacyjnych na drodze odruchowej
(poprzez poprawe czucia gtebokiego).

Jak ¢wiczy¢ miesnie gtebokie?

Miesnie, ktore odpowiadaja za stabilizacje naszego kregostupa mozna podzieli¢
na dwie grupy:

- mieSnie globalne takie jak: prosty brzucha, sko$ne brzucha, prostownik
grzbietu, czworoboczny ledZzwi. Wymienione mie$nie odpowiadajg za ruchy
tutowia wzgledem miednicy i odwrotnie;

- mie$nie lokalne takie jak: wielodzielny oraz poprzeczny brzucha odpowiadaja
za pozycje poszczegbdlnych kregdw wzgledem siebie. Dzielg nasz kregostup na
segmenty swojego dziatania, gdzie pilnujg stabilizacji. Odgrywaja réwniez
bardzo wazna role w zmniejszaniu kompres;ji krgzka miedzykregowego. Jest to
niezwykle wazna funkcja, poniewaz zbytni ucisk na ten krazek powoduje jego
Scieranie, co zazwyczaj objawia sie bdélem lub ograniczeniem ruchéw
kregostupa w tym miejscu.
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Przyktadem najprostszych c¢wiczen stabilizacyjnych sg te wykonywane

zaro6wno z uzyciem przyrzadow jak i bez nich:

- klek podparty ze wznosami przeciwnych konczyn np. prawa reka - lewa noga;

- podpér przodem na przedramionach, czyli tzw. deska przodem;

- podpér tytem na przedramionach;

- podpdr bokiem na przedramieniu lewym, badZ prawym

- podpory przodem i tytem ze wznosem jednej z nog;

- podpory bokiem ze wznosem jednej z nég;

- podpory bokiem ze wznosem jednej z ndg i jednej z rgk - ¢wiczenie dla
zaawansowanych

Najczestsze btedy w ¢wiczeniach stabilizacyjnych

- brak izometrycznego napiecie mie$ni
- niestabilna miednicy i kregostupa,

- pogtebiona lordoza

- niepoprawne utozenie topatek
"okragte" plecy

i
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TRENING PLYOMETRYCZNY

Plyometria (eksplozywno$¢) jest technika, ktéra taczy site z szybkoScig aby
wytworzy¢ moc. Trening Plyometryczny pozwala mie$niom uzyskac
maksymalng site w najkrotszym czasie. Jest polecany osobom uprawiajgcym
sporty wymagajace wykonywania skokow, biegéw, rzutéw lub podnoszen.
Plyometria opiera sie na tzw. cyklu rozciggniecie-skrocenie ( SSC = stretch-
shortening cycle). Jest to ekscentryczne obcigzenie mie$ni, po czym nastepuje
ich szybki skurcz koncentryczny. Zmiana pracy ekscentrycznej na
koncentryczng to faza amortyzacji, ktéa trwa setne czesSci sekundy. Im krétsza
faza amortyzacji tym wieksza produkcja sity. Trening plyometryczny umozliwia
skrocenie fazy amortyzacji

Plyometria zostata opracowana przez naukowcéw sportowych ZSRS w latach
szeS$cdziesigtych ubiegtego stulecia - chociaz tak naprawde stosowana byta od
zawsze. Cwiczenia plyometryczne -jak wskakiwanie na pudlo czy skoki
w miejscu -odzwierciedlaja zaréwno wzorzec ruchu jak iszybkos¢
wykonywania licznych umiejetnosci sportowych - czego trening sitowy nie jest
w stanie nam zapewnic.

Zasadniczo kazde (¢wiczenie, ktére polega na dynamicznym przejsciu
z absorpcji sity do jej uzycia, jest cwiczeniem plyometrycznym. Jes$li wiec
skaczesz w miejscu, wykonujesz ¢wiczenie plyometryczne. Mowigc nieco
bardziej technicznie i uzywajac wyskokéw w miejscu jako przyktadu, 1adujac
zwyskoku, uda beda caty czas spiete (technicznie mowimy tutaj
o ekscentrycznym skurczu mie$ni), a nastepnie przeniosg catg moc w dot przez
natychmiastowy skurcz mie$ni (koncentryczny skurcz miesni). Ten wzér
skurczéw miesni znany jest jako cykl rozciggniecie-skurcz. Mie$nie sg w stanie
wygenerowa wten sposob ogromne iloSci sity podczas aktywnoSci
plyometrycznych. Tego rodzaju trening jest wiec doskonatym sposobem na
rozwijanie szybkosci, sity i zwinnoS$ci.

I
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Budowanie eksplozywnosci

Prace nad eksplozywnos$cia nalezy rozpocza¢ od treningu sitowego 2-3
miesigce, szczegblny nacisk ktadac na dolng cze$¢ ciata (nogi).

Trening ten obejmuje: zabki, przysiady (ze sztangg), przysiady wykroczne,
martwy cigg. Te ¢wiczenia obcigzajg i w konsekwencji wzmacniaja: koSci, staw
kolanowy oraz biodrowy a te sktadniki petnig duza role w budowaniu
eksplozywnosci.

Metody treningu plyometrycznego

Zbudowanie fundamentu - sily jest kluczowe, gdyz obcigzenie sitowe
wyzwalane podczas treningu plyometrycznego moze 20-krotnie przekraczaé
mase ciata. To oznacza, Ze nalezy rozwingc site koncentryczng, ekscentryczng i
izometryczng poniewaz wszystkie rodzaje tych sit znajdujg zastosowanie w
plyometrii (treningu eksplozywnym)

Do budowania sity eksplozywnej stosowane sg 4 metody:

1. Trening z ci¢zarami,

2. Skoki

3. Metoda uderzeniowa (szokowa)

4. Specjalistyczne urzadzenia
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Aeroby i Anaeroby

Istniejg 3 gtdwne uklady energetyczne, ktore stanowia paliwo dla kazdej
aktywnosci cztowieka. Prawie wszystkie zmiany zachodzace w ciele dzieki
¢wiczeniu sg zwigzane z tymi uktadami. Efektywnos$¢ jakiegokolwiek programu
treningowego moze by¢ w duzym stopniu uzalezniona od zdolno$ci stymulacji
wsrdd tych trzech uktadow.

Energia jest wytwarzana aerobicznie (tlenowo) kiedy tlen jest wykorzystywany
do przetwarzania substratow pochodzacych z jedzenia, wytwarzajg przy tym
energie.

Kazde (¢wiczenie nazywane jest aerobowym, kiedy wiekszo$C energii
potrzebnej do wykonywania go jest wytwarzana aerobicznie. Tego typu
cwiczenia zazwyczaj trwajga ponad 90 sekund i stanowig niski wysitek fizyczny.
Przyktady ¢wiczen aerobowych to:

bieganie na biezni przez 20 minut, przeptyniecie kilometra lub ogladanie
telewizji.

Energia jest wytwarzana anaerobicznie (beztlenowo) kiedy energia uwalniana
jest z substratéw bez obecnoéci tlenu. Cwiczenia uwaza sie za anaerobowe
kiedy wiekszo$¢ energii potrzebnej do ich wykonania wytwarzana jest
anaerobicznie(beztlenowo) Tego typu ¢wiczenia trwajg mniej niz 2 minuty i
wymagajg Sredniego lub wiekszego wysitku fizycznego.

I[stnieja 2 systemy anaerobowe, system fosfagenowy i system kwasu
mlekowego. Przyktady cwiczen anaerobowych

to: sprint na 100 m, przysiady , podcigganie.

Trening aerobowy przynosi korzysci w sferze:

wytrzymatosci sercowo - oddechowej oraz wspomaga

spalanie tkanki ttuszczowe;.

Cwiczenia aerobowe polegaja na éwiczeniu przez dtuzszy czas przy mniejszym
wysitku fizycznym. Jest to wazne w wielu dyscyplinach sportowych. Sportowcy
nadmiernie praktykujacy ¢€wiczenia aerobowe zauwazajg spadki masy
miesniowej, sity oraz szybkosci. Ciezko jest znalez¢ maratonczyka, ktory jest w
stanie wycisng€ na taweczce wiecej niz przecietny sportowiec. Aktywnos¢
aerobowa ma tendencje do obnizania sprawnos$ci anaerobowe.

Aktywnos$¢ anaerobiczna takze przynosi korzysci w sferze wytrzymatosci
sercowo-oddechowej i pomaga spali¢ tkanke ttuszczowa. Tego typu ¢wiczenia
sg unikalne dzieki swojej zdolnosci do radykalnego zwiekszenia sity, szybkosci
i masy mieSniowej. Treningi anaerobiczne pozwalajg uzywac ogromnej sity w
bardzo krotkim czasie. Faktem jest, Ze prawidtowo utoZzone (¢wiczenie
anaerobiczne moze mocno podwyzszy¢ poziom kondycji aerobicznej bez utraty
masy mieSniowe;j!

Koszykoéwka, pitka nozna, gimnastyka, boks, lekkoatletyka, plytwanie na
krotszym dystansie niz 400 m, siatkéwka, zapasy i podnoszenie ciezarow to
wszystko sporty, ktore wymagaja wiekszos$ci czasu spedzonego na treningu
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anaerobicznym. Natomiast dlugodystansowe bieganie, biegi narciarskie,
ptywanie na dystansie +1500 m to wszystko przyktady sportow, ktére
wymagaja treningdw aerobowych, ktore przynosza efekty nieakceptowalne
przez innych sportowcéw, lub ludzi dazacych do osiggniecia swietnej kondycji
fizyczne;j.

Podsumowujac:

Trening aerobiczny przynosi korzysci wydolnoSciowe i zmniejsza tkanke
ttuszczowa - super. Ten rodzaj treningu pozwala nam na efektywne
uczestniczenie w dtugich, niewymagajacych wiekszego wysitku treningach. Jest
to krytyczne w wielu sportach. Sportowcy, ktorzy spedzaja duzo czasu na
treningach aerobicznych doswiadczaja spadkéw w masie mieSniowej, sile,
szybkos$ci oraz mocy. Nietrudno znaleZ¢ jest maratonczykow, ktérzy sg w stanie
podskoczy¢ w pionie kilka centymetrow.

Trening beztlenowy takze przynosi korzysci w funkcjonowaniu uktadu
krazenia i zmniejsza tkanke

ttuszczowa. W rzeczywistosci ¢wiczenia beztlenowe sg lepsze od aerobowych
jesli chodzi o spalanie tluszczu. Aktywnos$¢ beztlenowa ma unikalng zdolno$¢
do znacznego zwiekszania szybkosci, sity i masy mieSniowe;j.

Treningi beztlenowe pozwalaja wywiera¢ ogromng site w krétkich odstepach
czasu. Jednym z aspektoéw, ktory trzeba rozwazy¢€ przy aktywnoSsci beztlenowe;j
jest to, ze nie ma ona negatywnego wptywu na wydolnosé€ tlenowg. W
rzeczywistos$ci, odpowiednio utozony, trening beztlenowy moze by¢
wykorzystany do osiggniecia bardzo wysokiej sprawnosci aerobicznej bez
utraty masy mie$niowej tak jak w przypadku treningéw stricte tlenowych.
Metoda uzywania beztlenowych wysitkow w celu rozwijania wydolnoSci
tlenowej jest trening interwatowy.
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Trening powicziowy i znaczenie aspektu mobility.

Aparat ruchu to ukiad, w sktad ktorego wchodzi szkielet (koSci, stawy) oraz
miesnie. Jednak jeszcze do niedawna, kiedy mdéwito sie o aparacie ruchu, nikt nie
bral pod uwage skomplikowanego systemu tkanki tgcznej otaczajacej kazdy
miesien - powiezi.

Tkanka mie$niowa i powieZjg otaczajaca tworza caty system mieSniowo-
powieziowy, ktéry dziata nieroztacznie i tworzy tak zwane tancuchy miesniowe.
Oznacza to, Ze mie$nie nie dziatajg osobno, tylko aktywno$¢ jednego pociaga za
sobg aktywnos$¢ drugiego. Tu nie ma izolacji.

W sktad tkanki tacznej, poza powiezig, wchodzg takze tkanka podskoérna, skora,
miesnie, Sciegna i wiezadta. PowieZ otacza i zespaja kazdg komorke ciata ze sobg,
nadaje mu ksztalt, determinuje naszg postawe i daje podparcie. Co wiecej, powiez
jest tez wazng droga przewodzaca dla uktadu nerwowego. Dodatkowo odgrywa
bardzo wazng role w procesach odzywiania i przemiany materii w naszych
tkankach.

Migsénie, otaczajaca je powigz i szkielet tworzg skomplikowany uktad. Fot. Gray’s Anatomy

Tak wiele funkcji powiezi, jej ciaglo$é, spdjnoé¢ i powigzanie z tkankami
oznaczajg, ze jesli w jednym miejscu pojawi sie nacisk czy zwiekszone napiecie -
pojawi sie ono we wszystkich tkankach. To wtasnie ta cecha sprawia, Ze powiez
ogrywa niezwykle wazna role dla wzorca ruchu oraz reakcji na zwiekszony nacisk
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mechaniczny. Cale nasze ciato to jedno$¢. Zaréwno w przypadku fizjologicznych
ruchow jak chdd czy bieganie, jak i patologicznych. Nieprawidtowos$¢ jednego
narzadu bedzie miata wptyw na powigzanie z innymi stawami i mie$niami.

Kazda struktura naszego ciata jest zalezna od ruchu, a ruch od kazdej struktury.
Dla przykiadu kazdy staw potrzebuje ruchu, tak aby polepszy¢ rozprowadzanie i
odprowadzanie ptynow czyli jego odzywianie, zapobiegajac jego zuzywaniu.
Kiedy staw pozostaje nieruchomy np. w wyniku kontuzji, zmniejsza sie ilo$¢ ptynu
produkowanego przez btone maziowg, brak nacisku zmniejsza ukrwienie, a
torebka stawowa wraz z chrzastka wysycha. Dziata to takze w druga strone, jesli
w wyniku kontuzji wzorzec chodu czy biegu jest zmieniony, odbija sie to
kompensacjg na innym stawie - odcigzanie jednej konczyny moze by¢ przyczyna
przecigzania drugie;j.

Na tej podstawie, zmienia sie rowniez tkanka t3gczna - powiez. Jej
nieprzesuwalno$¢ wzgledem tkanek, przyparcie badZ napiecie moze wptywac na
bieganie, i w drugg strone - zty wzorzec biegowy moze wptywac¢ na powiez.
Wazne, aby wiedzie¢ czy to powiez jest przyczyng czy wzorzec ruchu - ktore
determinuje ktdre.

Miejsce zwiekszonego napiecia struktur nazywamy punktem spustowym.
Wyczuwalny palpacyjnie punkt wywotuje bol podczas nacisku. Wynika to z faktu
ich uwrazliwienia na na bodZce podprogowe. Co ciekawe, réwniez stany
emocjonalne majg swoje odbicie w naszej powiezi. Stres moze powodowac
zwiekszone napiecie tkanek. Dowiedziono, ze u o0s6b nadpobudliwych,
impulsywnych, ekstrawertykdw, znaczniej czeSciej dochodzi do powstania
punktéw spustowych.

RozluZnianie mieSniowo-powieziowe

RozluZnianie mie$niowo powieziowe to technika rozciggania, w ktérej sprzet taki
jak roller piankowy uzywany jest w celu zastosowania ucisku na napiete miesnie,
by spowodowac ich rozluZnienie.

Z czasem rozluznianie miesniowo-powieziowe bedzie miato Swietne dziatanie
korekcyjne na brak rownowagi w mie$niach, prowadzacy do probleméw
z postawa izwiekszajacy predyspozycje do odnoszenia urazéw. Poniewaz
nadaktywne (napiete) mie$nie s przyczyng btednej postawy, stosowanie
rozluZniania mieSniowo-powieziowego w problematycznych rejonach, z czasem
pozwoli ciatu powrdéci¢ do naturalnej postawy. Regularne stosowanie rozluzniania

DENINC E1 N
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dodatkowo rozdziela przylegajace tkanki (tkanka bliznowata) w poszczegélnych
mie$niach ipomiedzy nimi, co
zwieksza jako$¢ ruchu iredukuje
bol.

Kluczowe miejsca, na ktérych
nalezy sie skupi¢ korzystajqc
zrollera piankowego poprzez
rolowanie od 1 do 2ch minut:
Lydki, Mie$nie dwugtowe
ud, Posladki, Pasmo biodrowo-
piszczelowe, Mie$nie
czworogtowe ud, Przywodziciele
bioder, Zginacze bioder, Miesnie
szerokie grzbietu, Mie$nie

réwnolegtoboczne, Tricepsy.

Nie nalezy rolowaé miejsc, w ktorych ostatnio powstata kontuzja. Nalezy
pozwolié, by uraz sie zagoit zanim bedziesz ¢wiczytl dane miejsce.
Nie nalezy rolowaé¢ w miejscach koscistych ani na stawach.

RozluZnianie najlepiej wykonywa¢ na samym poczatku treningu, jako czes¢
rozgrzewki i na koncu, w fazie schtadzania organizmu.

Po treningu, wykonywanie rozluZniania pomaga przywroci¢ miesnie do
odpowiedniej dtugosci i napiecia podczas odpoczynku, co oznacza, Ze tatwiej jest
sie zregenerowac.

Korzysci ptynace z rozluzniania mie$niowo-powieziowego moze czerpa¢ kazdy;
od kompletnych poczatkujacych do sportowcéw w dobrej kondycji. RozluZnianie
jest bardzo wszechstronnym i efektywnym ¢wiczeniem, ktére zaczyna zdobywac
akceptacje posrdd trenerow i oséb ¢wiczacych, dzieki swojej wydajnoscii tatwosci
uzycia.

Zaleca sie, by dotaczy¢ rozluznianie mieSniowo-powieziowe do programoéw
treningowych na wszystkich poziomach, od poczatkujacego poziomu
korekcyjnego az do zaawansowanego treningu profesjonalnego.

Kazdy kto chce mie¢ zwiekszong elastycznos¢ i zakres ruchow, zmniejszy¢ bdl
miesni i ich napiecie, pozby¢ sie bolu i zapobiec urazom odnoszonym z powodu
zbyt napietych mie$ni, moze osiggac¢ ogromne korzysci z rozluzniania mie$niowo-
powieziowego.

Osoby majace problemy zukladem krazenia, fibromialgie lub inne powazne
schorzenia powinni najpierw skonsultowac sie z lekarzem zanim zaczng stosowac
rozluZnianie mieSniowo-powieziowe oraz gdy rozpoczynaja jakikolwiek nowy
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program treningowy. Istnieje rowniez kilka czynnosci, ktérych zdrowe osoby
¢wiczgce nie powinny wykonywac:

RozluZnianie mie$niowo-powieziowe najlepiej uzywaé w potaczeniu zinnym
typem treningu elastycznosci, by osiggnag¢ maksymalne rezultaty.

Wazny aspekt mobility - jak skutecznie wykorzystac roller, piteczke i gumy
podczas stretchingu dla poprawy mobilnosci stawow.

Jedna z najistotniejszych kwestii jest wdrozenie lub dodanie do kazdego treningu
elementow poprawiajgcych uktad ruchu. Polepszajgcych mobilnos¢ (jesli zachodzi
taka potrzeba) a nastepnie stabilnosc¢.

?‘\‘f‘ STAW - Potrzeba funkcji:
% \ . Staw skokowy - mobilnos¢

i #N ) . kolanowy - stabilnos¢
Slankity _: ‘,‘\ . biodrowy - mobilnosc¢
Mobility -»s" b ’ "‘-"1 . Odc. ledzwiowy - stabilonos¢

N . Odc. piersiowy - mobilnos¢
. Staw ,, fopatkowo zebrowy” -
stabilnos¢
Stability > /% . Staw ramienny - mobilnos$¢

Mobility —>Z$ ..-pj

Biorac wiec jako przyktad ,wymogiem” stawu skokowego jest mobilnos$¢ a
kolanowego stabilno$¢. Dysfunkcja stawu, ktéry powinien by¢ mobilny zwykle
skutkuje jego usztywnieniem ( stabilnoScig) . Podajac przyktad staw skokowego
jego uraz ZaZWYyCzaj skutkuje ograniczeniem ruchu zgiecia
grzbietowego. Ograniczenie tego ruchu moze
skutkowa¢ nadmiernym obcigzenie stawu rzepkowo-udowego, a w
konsekwencji jego przecigzeniem. Bardzo dobrym przyktadem jest ograniczenie
ruchu wyprostu w biodrze, ktére skutkuje zazwyczaj kompensacyjnym ruchem
w odcinku ledZwiowym kregostupa.

Celem stretchingu jest rozciggniecie skurczonych po ciezkiej pracy mies$ni,
poprawa jakosci i zakresu ruchu konczyn, zwlaszcza poprawa mobilnosci
kluczowych stawow oraz unikniecie uszkodzen i kontuzji. Rozcigganie wspomaga
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rozw0j uktadu nerwowego, ktdry wptywa na wiekszy stopien rozbudowy miesni,
zmniejszajgc ich napiecie i ryzyko urazu. Czesto odczuwany bol podczas
rozciggania spowodowany jest oporem wtékien miesniowych, ktére posiadaja
zakonczenia nerwowe rozproszone w miesniach i Sciegnach. Dzieki stretchingowi
zwiekszamy zakres ruchu w stawach zyskujac wiekszag mobilnos¢. Korzystnie
wptywa on na stan mie$ni, stawow, Sciegien, wiezadet, a takze tkanki tgczne;.
Zapobiega  powstawaniu przykurczOow  mieSniowych, spowodowanych
nieprawidtowa pozycja ciata. Dzieki takiej formie regeneracji zmniejszamy
napiecie i przynosimy ulge naszym zbolatym miesniom. Poswie¢my min. 10 minut
po kazdej aktywno$ci na obowigzkowe rozcigganie. W dos$¢ krotkim czasie
zauwazymy zwiekszong ruchomos$¢ w stawach nawet o kilka centymetréw. Warto
wydtuzy¢ okres rozciggania miesni starajac sie utrzymac zalecang pozycje, az
poczujemy, ze dtuzej nie damy rady.
Dodatkowy centymetr zwiekszonej mobilnosci to wieksza liczba powtoérzen
kazdego ¢wiczenia z zachowaniem prawidtowej techniki.

Przyktady ¢wiczen z uzyciem gum:
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Voodoo Floss to technika obwigzywania sie gumowa tasma, ktorag stworzyt i
promuje dr Kelly Starrett nazywa sie. Polega na obwigzaniu ciasno elastyczng
gumowa tasma bolesnego czy pospinanego miejsca — grupy mie$ni lub stawu, i
wykonywaniu prostych ¢wiczen w pelnym zakresie ruchu miesni i stawow. Juz
sama nazwa jest dosy¢ tajemnicza, a dr Starrett méwi: ,Mozesz nie by¢ pewny
dlaczego to dziata, ale bedziesz pewny, ze dziata”. Po co cate to wigzanie?

Caly system mieSniowo-powieziowy jest skomplikowany. Przenika sie, przerasta,
napiecie w jednym miejscu ma wplyw na rzeczy, ktére dziejg sie dalej. Powiezi
niczym folia ochronna otaczajg mie$nie i rozdzielaja je od siebie i oddzielajg od
skory. Powiez gra rowniez istotng role w komunikacji miedzykomdrkowe;j.
Struktury budujace ten system - czyli mieSnie i powiezi wtasnie - majg tendencje
do sklejania sie, napinania, co zaburza ich prace i przekazywanie informacji.
Voodoo Floss ma wymusic¢ rozklejanie ich od siebie przez ciasne przytrzymanie
wierzchnich warstw podczas poruszania. Dzieki temu dbamy o dobry stan tkanek,
ale i zwiekszamy lub przywracamy zakres ruchu (rowniez w przypadku urazu).
Dr Kelly Starrett przekonuje, Ze Voodoo Floss nadaje sie tez do pozbycia sie
obrzeku przy nagtych urazach, metoda ma réwniez przynosi¢ ulge w przypadku
zapalenia $ciegien (cho¢ ich nie leczy). W CrossFicie, gdzie ludzie bardzo dbaja o
zakres ruchu miesni i stawow (bo w przypadku niektorych ¢wiczen to by¢ albo nie
by¢), Voodoo Floss zyskat wiele sympatii. Ludzie wigza sobie mie$nie i stawy,
robig przysiady i rozciggajq sie dynamicznie, by po zdjeciu taSmy moc zrobic
wiekszy skton, zej$¢ nizej tytkiem w przysiadzie albo dalej odchyli¢ ramiona z
bardzo ciezka sztanga nad gtowa.

Co robi Voodoo Floss?

1. Przywraca swobodny poslizg miedzy powierzchniami tkanek, ktore
pracujqc przesuwajq sie po sobie, majq jednak tendencje do sklejania sie i
ruch ten jest zaktécony. Ucisk powoduje, ze struktury miesniowo-powieziowe
rozklejajq sie gdy np. robimy przysiad lub wykonujemy inny ruch z oplatajqcq
konczyne tasmaq.

2. Przywraca zakres ruchu w stawie.
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3. Zwieksza przeptyw krwi w danym obszarze, gdy rozwiqzemy tasme. Ma to
najwieksze znaczenie w miejscach o stabym ukrwieniu.

4. Zmniejsza obrzek i usprawnia staw. Gdy ten jest obrzekniety, naturalny
przeplyw informacji przez proprioceptory jest zaburzony (proprioreceptory
sq receptorami zmystu orientacji utozenia czesci wtasnego ciata. Odbierajq
bodzZce zwiqzane z uciskiem, rozciggnieciem, ustawieniem i ruchem ciata
wobec siebie).

Jak stosowac¢ Voodoo Floss?

Zacznij wigzac tasme kilkanascie centymetréw pod bolesnym miejscem i okrecaj
ciasno konczyne w kierunku serca. W strefie bélu napiecie taSmy powinno
wynosi¢ ok. 75%. Skoncz kilkanascie centymetrow powyzej strefy boélu. Po
owinieciu zacznij porusza¢ konczyng czy obolatym stawem w jego peilnym
zakresie ruchu. W przypadku bélu kolana albo mie$ni nég dobre beda np.
przysiady. Cwiczenia robi sie do momentu, gdy pojawia sie mrowienie, co moze
nastapic juz po niecatych dwéch minutach. Wtedy tasme nalezy rozwigzac.

O tym, Ze coS sie niewatpliwie w miesniach i stawach dzieje mozna sie przekonac
na podstawie prostego testu ze sktonem. Schylasz sie do nog, zapamietujesz swdj
zakres ruchu sprzed Voodoo Floss. Owijasz tydki, robisz przysiady, owijasz uda,
robisz kolejne przysiady, a na koniec wykonujesz skton i sprawdzasz co sie
zmienito. Zwykle - rece wedrujg wyraznie nize;.

Najlepsze efekty czu¢ oczywiscie dopiero wtedy, gdy owija sie taSma regularnie.
Kelly Starret moéwi, ze aby przywréci¢ swobodny ruch miedzy tkankami czy
zwiekszy¢ jego zakres - dwa lub trzy razy w ciggu dnia wystarcza. Jesli chcesz
pozby¢ sie obrzeku owijaj konczyne nawet 5-10 razy w ciggu dnia. Warto
wyprébowaé¢ Voodoo Floss gdy czujemy, Zze w mieSniach co$ sie dzieje, ze sa
usztywnione albo zaczynaja niepokojgco pobolewac chocby odleglym jeszcze
echem kontuzji. Jeszcze lepiej wyprobowac¢ Voodoo Floss profilaktycznie, jak
crossfiterzy, dla zwiekszenia zakresu ruchu podczas rozgrzewki dynamicznej w
domu, Zeby przygotowac¢ mies$nie do wysitku. Zwtaszcza, Zze metoda nie zmusza
nas do zakupu Zadnego nowego sprzetu, nie ma potrzeby sie bac, ze ktos chce z
nas wyciggnac¢ pienigdze. Wystarczy znaleZ¢ stara, dziurawg detke.
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Programowanie treningu funkcjonalnego na przykladzie
roznych dyscyplin — wyjasnienie skalowania i
dostosowywania, przyktady.

Zapewne wiele 0s6b podejmujacych regularne treningi zauwazyto u siebie spory
progres, ktory po jakim$ czasie ulega zatrzymaniu. To efekt powtarzalnosci
¢wiczen, ktére powoduja adaptacje naszego ciata. Odpowiedzig na taka sytuacje
jest programowanie, ktdrego fundamentem jest nieustanna zmienno$c¢ treningéw.
To usystematyzowany wzor planowania ¢wiczen pozwalajacy unikna¢ zgubnej
rutyny i zapobiegajacy szkodliwej specjalizacji w jednej tylko aktywnoSci.

Cwiczenia wykonujemy w sekwencji na czas, staramy sie zrobi¢ je jak najszybciej,
ograniczajagc maksymalne przerwy pomiedzy Kkolejnymi ruchami. Cwiczenia
mozemy wykonywac na liczbe powtorzen w danym czasie lub zadang ilos¢
powtorzen na czas. Zawsze jednak intensywnos¢ takiej aktywnoSci jest na tyle
wysoka, ze pozwala bardzo szybko i kompleksowo przetrenowac¢ mies$nie - tgcznie
z tymi, ktérych w zwyktej sitowni nigdy nie uzywamy. Treningi funkcjonalny
opierajg sie na cwiczeniach wydolnosciowych np. bieg, skakanka, gimnastycznych,
praca z ciezarem wtasnego ciata, np. podcigganie, pompki, przysiady, brzuszki
oraz weightliftingu, praca z ciezarami, np. dwuboj olimpijski, ketllebells, ciezarki,
worki z piaskiem. Dzieki takiemu mieszaniu réznych ¢wiczen mozemy w
nieskonczonos$¢ tworzy¢ nowe zestawy treningowe. Wystarczy jedynie znac i
stosowa¢ podstawowe zasady. Wszystkie ruchy musza by¢ funkcjonalne, tzn.
wielostawowe. W treningu funkcjonalnym nigdy nie izolujemy mie$ni.

Kategorie ¢wiczen:

Gimnastyka Metaboliczno-kondycyjne Podnoszenie ciezarow
Przysiad Bieganie Martwy ciag
Podcigganie Wiostowanie Zarzut
Pompka Skakanka Woyciskanie
Dip Jazda na rowerze Cwiczenia z pitka
Brzuszki Wymachy kettlbells
Wyskoki
Wykroki
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Przyktady treningdw:
1 M przebiegnij 5 km — priorytet na ten dzien to element

2 G W wykonaj 100 brzuszkéw + swing kettlbell w serii 10x10 — priorytet na ten dzien
to zadanie

3 M G W Przebiegnij 400 m/ 10x podciggnie¢/10x martwy cigg w ciggu 20 min. —
priorytet na ten dzien to czas

4 PRZERWA
5 G ¢wicz podcigganie przez 30 min.

6 W M Wyciskanie na faweczce np. % % masy ciata 5x10/100x podskokdéw na
skakance/ x 5

7 G W M Wykroki 10x10 na kazdg noge/front squat % % masy ciata 5x10/ bieg 400m
w ciggu 20 min.

8 PRZERWA

9 W Back squat 5-3-3-2-2-2-1-1-1 powtodrzen

10 M G 1,5 km na rowerze/30 wskokdw na skrzynie/x5

11 W M G 50 cleandw z pitg lekarska/wiostowanie 500m/50 pompek w ciggu 20 min.

12 PRZERWA

Rest day to takze czes¢ planu treningowego. Jest nam potrzebny, aby zregenerowad
swoje ciato, zmniejszy¢ ryzyko urazéw, unikng¢ znuzenia psychicznego, odbudowa¢é
site.

Mieszanka treningdw jedno, dwu i trzy-elementowych sg najbardziej efektywne.

Sportowcy z kazdej dyscypliny dzieki takiemu programowi éwiczen zwiekszg swojg
site i kondycje. Strazacy, pitkarze, triatlonisci czy bokserzy odnajdg swojg najwieksza
sprawnosc fizyczng dzieki temu samemu programowi treningowemu.
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3 dni treningu, 1 dzien przerwy

)
\

© |
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=

12

Dzien | 1 2 [ 3] a]s]e ] 7]s
M G M |przerwa| G w G |przerwa M W  przerwa
w G M w G M
w M G
5 dni treningu, 2 dni przerwy
Dzien 1 2 3 4 5 6 7
tydz.1| M G M M W |przerwa | przerwa
w G G
w M =trening metaboliczno-
kondycyjny "metcon”
tydz2| G w G G M przerwa | przerwa _y il 3
M w w G =gimnastyka, cwiczenie
z whasnym cialem
M = pod ie ciezaréw,
tydz.3 W M w w G  przerwa przerwa "weightlifting"
G M M
G

Intensywnos¢ i objetos¢ ¢wiczen dobrana moze by¢ indywidualnie. Zakres wykonywanych
form ruchu ograniczony jest tylko wasza wyobraznia.

W planowaniu przyjmujemy zasade: skalujemy obcigzenie i intensywnos¢ — nie zmieniamy

programu treningowego.

Przyktadowa koncepcja skalowania:

100 brzuszkow

100 przysiadow

Oryginalny Zmodyfikowany
100 podciagnigé 25X wiostowanie na kotach na TRX
100 pompek 25 pompek na kolanach

25 brzuszkow

25 przysiadow
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Oryginalny Zmodyfikowany
5 rund: 3 rundy:
20 podciagnieé 20x wiostowanie na TRX
30 pompek 30 pompek

40 brzuszkow
3 min. przerwy mig¢dzy seriamii

40 brzuszkow
50 przysiadow
3 min. przerwy miedzy seriami
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Koncepcja treningu crossfit w ujeciu funkcjonalnym

CrossFit - jest to system ¢wiczen o charakterze ogélnorozwojowym,
opracowany w potowie lat 90. przez Amerykanina Grega Glassmana.
Poczatkowo wykorzystywany do szkolenia kadetow policji w Kalifornii, pdZniej
wdrozony w trening strazakoéw i zotnierzy amerykanskich. Ze wzgledu na
wyniki stat sie rowniez elementem procesu treningowego wielu dyscyplin
sportu, a w ostatnich latach zyskuje na coraz wiekszej popularnosci takze wsrod
0s6b trenujacych rekreacyjnie. Ten typ treningu oprécz ruchéw funkcjonalnych
charakteryzuje duza intensywnos$¢ i ciggta zmiennos$¢. CrossFit to system
wzmacniajacy site oraz kondycje. Zostat zaprojektowany w ten sposdb, aby
pozwolit wydoby¢ z siebie maksimum przy kazdym treningu.

Crossfit to trening, ktory w kompleksowy sposoéb podchodzi do zagadnienia
sprawnosci fizycznej. Jest to koncepcja, ktéra zaktada, ze funkcjonalnos¢
ruchow cztowieka jest ich gtownym celem i wynika z naszej naturalnej potrzeby
do wykonywania codziennych czynnoSci, takich jak: chodzenie, podnoszenie
przedmiotoéw z ziemi, przesuwanie ich, siadanie czy wstawanie. Aby by¢ w petni
zdolnymi do samodzielnego przezycia kazdego dnia i do sprostania fizycznym
trudno$ciom w kazdym wieku, musimy ¢wiczy¢ nasze ciato w dziesieciu
elementach, ktore sktadajg sie na sprawno$¢ fizyczna:

1. Wytrzymato$¢ sercowo-naczyniowa/oddechowa

Zdolono$¢ organizmu do pobierania, przetwarzania i dostarczania tlenu do
komorek. A bardziej obrazowo jest to maksymalny czas, w jakim okreslona
grupa miesniowa moze wykonywac¢ dang czynnos¢ (np. wiostowanie lub bieg
dtugodystansowy).

2. Wytrzymatosc¢ sitowa

Zdolno$¢ organizmu do przetwarzania, dostarczania,

przechowywania i wykorzystywania energii (np. ten kto jest w stanie podnies¢
100 kg jest silniejszy od kogos, kto jest w stanie podnies¢ 80 kg, ale ten kto
podniesie ten ciezar wiecej razy ma wiekszg wytrzymato$¢ sitowa).

3. Sila

Zdolno$¢ organizmu do pokonywania max. oporu zewnetrznego lub
przeciwdziatania mu kosztem wysitku mieSniowego. Okresli ja max. ciezar jaki
mozemy podnie$¢, rzuci¢, czy przesung¢ jeden raz (np. zdolno$¢ do
podniesienia 100 kg)

4. Elastycznos¢
Powszechnie znana przez nas jako gibkos¢, jest to zdolno$¢ do maksymalnego
ruchu w danym stawie.

5. Moc
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Zdolno$¢ mies$ni do pokonania max. oporu zewnetrznego lub przeciwdziatania
mu kosztem wysitku miesniowego w jak najkrotszym czasie (Do sity dochodzi
czynnik czasu. Kto$ moze podnies¢ 100 kg, ale kto$ inny moze podnie$¢ 100 kg
szybciej)

6. Szybkos¢

Zdolnos¢ do powtorzenia okreslonego ruchu w jak najkrotszym czasie (np. bieg,
ale rowniez wykonanie okres$lonej ilo$ci brzuszkéw, wskokdw na skrzynie, czy
przysiadéw na czas).

7. Koordynacja

Zdolno$¢ do potaczenia kilku charakterystycznych ruchéw w jeden ciggty ruch
(np. przewro6t w przdd, kiedy musimy padajac przej$¢ do pozycji lezacej, z ktorej
nastepnie wstaniemy; wszystkie trzy ruchy wykonujagc w dynamicznej
sekwencji).

8. Zwinnos¢

Zdolnos¢ do jak najszybszego przejscia z jednego ruchu do innego (np. gesto
ustawiony slalom narciarski lub bieg przez ptotki, akrobatyczne skoki do wody,
czy..podnoszenie ciezaréw, gdzie podrywajac ciezar do gory, musimy w
najbardziej odpowiednim i trwajagcym utamki sekundy momencie znalez¢ sie
pod nim).

9. ROwnowaga

Zdolnos¢ kontroli srodka ciezkosci naszego ciata wzgledem jego podstawy.
Kojarzymy ja z ¢wiczeniami typu ,jaskotka” czy przejscie po linie, ale potrzebna
jest nam ona rowniez chociazby do wykonania prawidtowo przysiadu.

10. Dokladnos¢

Zdolnos$¢ do kontrolowania ruchu w okreslonym kierunku lub z okresSlong
intensywnos$cig (np. rzut do celu lub na dang wysoko$¢/odlegtos¢ albo
utrzymywanie réwnego tempa wiostowania).

TRENING CROSSFIT

Aby réwnomiernie i kompleksowo (¢wiczy¢ wszystkie z wyzej opisanych
elemementdéw, stworzono metode treningowa zwang Crossfit, taczaca w sobie:

Gimnastyke sportowa - poprawa kontroli wlasnego ciata i zakresu ruchow.
(np. przysiady, wykroki, brzuszki, pompki

Podnoszenie ciezarow - poprawa zdolnosSci do kontroli przedmiotéw i do
wyzwalania mocy. (np. podrzut, przysiady, wyciskania, rwania, ciagi, ¢wiczenia
z kettlebell)
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Cwiczenia kondycyjne - budowanie zdolnosci do pracy w trzech zakresach
metabolizmu: tlenowym, beztlenowym i mieszanym. (np. bieganie, wio$larstwo
na ergometrach, skakanka

Niezwykle istotnymi i nieodtgcznymi elementami w Crossfit sg rowniez:

Dieta - dostarczanie odpowiednich sktadnikow odzywczych do organizmu.
Rywalizacja - ma ona gtoéwnie na celu wzajemng mobilizacje do wysitku i
pokonywania wtasnych stabosci.

Zasady programu treningowego Crossfit daja przepis na takie potaczenie
¢wiczen sitowych, gimnastycznych i kondycyjnych, aby m6c w kompleksowy
sposéb pracowac nad opisanymi wyzej dziesiecioma elementami sprawnosci
fizycznej. Zasady te nie narzucajg jednak gotowych treningéw, a jedynie daja
precyzyjne wskazowki jak powinny by¢ konstruowane.

Bardzo charakterystyczne jest to, ze wiekszo$¢ trenujacych wkrétce po
rozpoczeciu treningdw, niezaleznie czym zajmowata sie obecnie lub w
przesztosci oraz bez wzgledu na staz treningowy w innych sportach, twierdzi,
ze jest najlepszej w formie swojego zycia!

Cwiczenia bazuja na ciggle zmiennym treningu, wykonywanym na wysokiej
intensywnosci z wykorzystaniem ruchow funkcjonalnych. Poszczegolne
elementy mozna opisa¢ nastepujaco:

e Zmienno$¢ polega na tym, ze praktycznie kazdy trening jest inny , co czyni
unikalnym kazdy trening. Monotonia i rutyna to wrég Twojego organizmu,
blokada postepow i nuda!

 Intensywno$¢ koncentruje sie na tym, Ze trenujacy daza do jak najszybszego
wykonania zestawu.

e Ruchy funkcjonalne to natomiast zintegrowane ruchy catego ciala,
odzwierciedlajgce ruchy w zyciu codziennym najbardziej jak to mozliwe. W
przeciwienstwie do ¢wiczen izolowanych (jak w przypadku tradycyjnego
treningu sitowego czy fitness), dzieki zaangazowaniu catego ciata generuja
znakomita reakcje organizmu, pobudzajac organizm do wydzielania
pozadanych hormonéw (m.in. ,hormonéw szczescia”).

Przyktadowy trening sktada sie z rozgrzewki, treningu techniki, docelowego
WODa (z ang. Workout of the day), oraz ostudzenia/usprawniania/rozciggania
(tzw. mobilnos¢).

Jednym z kluczowych aspektoéw CrossFit'u jest tzw skalowanie, polegajace na
zindywidualizowanym dostosowaniu treningu do kazdego poszczegdlnego
trenujgcego. Dostosowanie to tyczy sie zardwno stopnia trudnosci ¢wiczen (tak
by kazdy nawet absolutnie poczatkujacy wykonat ¢wiczeni) i obcigzenia
(indywidualnie dopasowujac ciezar do mozliwosci).
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Przyktady cwiczen CrossFit

Jazda na rowerze, bieganie, ptywanie, i wioSlartstwo stwarza nieskonczong
ilo§¢ mozliwosci, clean&jerk, rwanie, przysiad, martwy ciag, push-press,
powerclean. Skoki, pitka lekarska, wyrzuty, podciggniecia, dipy, pompki, stanie
na rekach, piruety, kota, muscle-ups, przysiady. Regularnie korzysta sie tez z
rowerow, torow do biegania, ergometréow, ciezaréw olimpijskich, koétek
gimnastycznych, barierek, mat, pitek lekarskich i skakanek.

Nie istnieje inny system treningowy, ktéry uzywa wiekszej ilo$ci przyrzadow i
specjalnych ¢wiczen.

ZALETY PROGRAMU CROSSFIT:

e Wzmacnia mie$nie i stawy a tym samym zabezpiecza przed kontuzjami

e Poprawia sile i wytrzymatos$¢

e Poprawia sprawnos¢ ogo6lng

e Reguluje braki rownowagi w miesniach, powstate wskutek dtugotrwatego
treningu jednej dyscypliny

» Poprawia gibko$¢, czyli zwieksza zakresu ruchu w stawach

Przyktady workout'ow

W treningu CrossFit prawie zawsze korzysta sie z zegara, dlatego dwa
najbardziej typowe treningowe zadania to:

- wykonanie okres$lonego zestawu ¢wiczen najszybciej jak sie da oraz
- wykonanie w zadanym czasie jak najwiekszej liczby rund lub powtérzen.

RUNDA to zestaw ¢wiczen. Przyktadowa runda:

5 pompek
10 brzuszkow
15 przysiadow

Po pieciu pompkach robimy dziesie¢ brzuszkéw, po nich pietnascie przysiadéw i
jesli w treningu jest kilka rund, zaczynamy od poczatku. Wykonujac rundy nie
zmieniamy kolejnosci ¢wiczen, odpoczywa sie wedtug uznania.
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AMRAP (ang. as many rounds as possible - tyle rund ile mozliwe) to typ treningu,
podczas ktorego staramy sie wykona¢ w zadanym czasie jak najwiecej rund.
Przyktadowy AMRAP:

7 min AMRAP:
10 martwy ciag

5 wskoki na skrzynie
30 skakanka

Wykonujemy dziesie¢ tzw. martwych ciggéw, po nich pie¢ razy wskakujemy na
skrzynie, a pdzniej jeszcze trzydzieSci razy przeskakujemy na skaknce - to jedna
runda. W opisywanym treningu zadaniem jest w ciggu 7 minut wykonac jak
najwiecej takich rund. Podobnie jak poprzednio: nie zmienia sie kolejnosci
¢wiczen a odpoczywa wedle uznania.

EMOM (ang. every minute on the minute - na poczatku kazdej minuty) to trening,
w ktorym: rundy trwajg minute, nastepujg jedna po drugiej, do tego w kazdej z
nich trzeba znaleZ¢ czas zar6wno na wykonanie zadania, jak i odpoczynek.

Przyktadowy EMOM:

10 EMOM:
3 FRONT SQUAT (przysiad ze sztangg trzymang na barkach z przodu)

Wiaczamy stoper i wykonujemy trzy powtorzenia przysiadu. Odktadamy sztange
i odpoczywamy do konca pierwszej minuty. Do drugiej serii przystepujemy gdy
rozpoczyna sie druga minuta. Do trzeciej serii przystepujemy gdy rozpoczyna sie
trzecia minuta, itd.

TABATA to trening trwajgcy 4 minuty, podczas ktérych, na zmiane: przez 20
sekund staramy sie wykonac¢ jak najwiecej powtorzen danego ¢wiczenia i przez
10 sekund odpoczywamy. Jak tatwo policzy¢ tabata sktada sie z 8 takich serii.
Mozna takze do kazdej rundy dobierac¢ inne ¢wiczenie. Przyktadowy trening:

TABATA:
pompki

Przez dwadzie$cia sekund wykonujemy tyle pompek ile zdotamy, przez
nastepnych dziesie¢ sekund odpoczynek. Przez dwadziescia sekund wykonujemy
tyle pompek ile zdotamy, przez nastepnych dziesie¢ sekund odpoczynek i tak
przez 8 rund.
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