Definicja treningu
funkcjonalnego

Pojecie , trening funkcjonalny” spopularyzowano juz okoto 20 lat temu, nadal
jednak powszechnie uzywa si¢ go do opisania tego wszystkiego, co nie jest
treningiem wykonywanym na sifowni. W tym rozdziale usystematyzujemy
wiec wiedze dotyczaca metod treningowych tak, by zdefiniowac to pojecie,
ale takze by przyblizy¢ zatozenia praktyczne. Dzieki praktycznemu przelo-
zeniu koncepcji treningu funkcjonalnego tatwiej bedzie zrozumie¢ czym on
naprawde jest i w jaki sposob mozna go wykorzysta¢ do podnoszenia wlasnej
sprawnosci fizyczne;j.

Czym jest sila funkcjonalna?

Zadne zagadnienie z obszaru sily i wytrzymatosci nie wywolato tak wielu
komentarzy, jak trening sity. Jedna z przyczyn takiego stanu rzeczy jest fakt, ze
tak jak istnieje wiele koncepcji dotyczacych zagadnienia sity, tak sa rozne podej-
$cia zwigzane z budowaniem tej zdolnosci. Sprobujmy zatem nieco doktadniej
przyjrzec sie temu zagadnieniu.

Sita absolutna — to chyba najczesciej omawiany rodzaj sily. Jest to maksymalny
ciezar, jaki moze zosta¢ udzwigniety przez zawodnika. S sytuacje, ze wilasnie
sita absolutna jest celem samym w sobie. Z takim przypadkiem spotykamy sie
podczas zawodéw podnoszenia ciezardw, gdy o ostatecznym zwycigstwie decy-
duje wlasnie zdolnos¢ do dzwignigecia maksymalnego cigzaru.

Sita wzgledna — mamy z niq do czynienia, gdy site absolutna przeliczamy na
ciezar ciata zawodnika. To takze dos¢ popularne podejscie na réznego rodzaju
zawodach, gdzie mamy do czynienia z podzialem zawodnikéw na kategorie
wagowe. Czesto w takim podejsciu do sity prowadzi sie kalkulacje zwigzane
z tym, ktora kategoria wagowa bedzie najlepsza dla danego zawodnika. Z tego
obszaru pochodzi pojecie kilogram na kilogram (ang. pounds per pounds).

Sita funkcjonalna — jest to catkowita sita, jaka zawodnik jest w stanie wyko-
rzystac podczas specyficznej rywalizacji sportowej. Jest to najistotniejszy rodzaj
sity w dyscyplinach innych niz podnoszenie ciezaréw. Mimo to, ogromnym
wyzwaniem, z racji trudnosci w ocenie, jest jej ksztalttowanie i monitorowanie.
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Trening funkcjonalny jest popularny w sportowym $wiecie, niemniej ksztat-
towanie sity funkcjonalnej czesto nieprawidtowo miesza sie z treningiem ukie-
runkowanym na konkretna dyscypline sportu. Trening ukierunkowany na dana
dyscypling sportu zawiera liczne ¢wiczenia wiasciwe dla péznej fazy treningowe;j,
gdy ksztattowana jest sita. Wykorzystuje si¢ w nich konkretne ruchy, wykony-
wane w konkretnej dyscyplinie, jednak dodatkowo stosuje si¢ niewielki opor. Sa
tona przyklad: bieg (ale wykonywany z tasmami thera-band), przepychanie lub
ciagniecie przeszkody, uzywanie w treningu ciezszej patki (baseball) lub rakiety
(sporty rakietowe). Z drugiej strony, trening funkcjonalny jest ukierunkowany na
wykonanie ruchu, ktory aktywizuje i synchronizuje odpowiedni schemat pracy
faricucha miesniowo-powieziowego, a niekoniecznie musi stanowic trenowanie
konkretnej umiejetnosci sportowej.

Przykladem moze by¢ unoszenie bioder w podporze jednonoz, wykonywane
na niestabilnym podtozu, takim jak na przyktad pitka szwajcarska czy krazek
sensomotoryczny (ang. single leg stability ball bridge). Cwiczenie to, mimo ze nie
jest ¢wiczeniem biegowym, stanowi doskonaly przyktad wspomagania treningu
biegacza. Podobnie rzecz si¢ ma z treningiem futbolistow, gdy nie majac odpo-
wiednich przeszkod, ktore mozna wykorzysta¢ do ¢wiczenia , przepychania”,
wykorzystuje sie liny lub tasmy. Réwniez wykonywanie takich ¢wiczen, jak raba-
nie po skosie z dotu w gore lub krotka rotacja z wykorzystaniem linko-bloczka,
ksztattuje site i stabilizacje biodra, niezbedna w baseballu, ale niekoniecznie jest
doktadnym odzwierciedleniem machania patka.

W skrocie: funkcjonalny trening sily to takie ¢wiczenia, ktore przektadajg sie
na rozwijanie zdolnosci sitowych, specyficznych dla danej dyscypliny sporto-
wej. Jest to najlepsza i najskuteczniejsza forma treningu, ktéra nie bedac Scistym
odwzorowaniem czynnosci sportowej, rozwija i udoskonala sprawno$¢ fizyczna.

Mimo tego, ze dzi$ niemal wszyscy trenerzy odpowiedzialni za trening sity
i wytrzymatosci siegaja po metody treningu funkcjonalnego, znalezienie specjali-
sty, ktory robi to sSwiadomie i efektywnie w odniesieniu do konkretnej dyscypliny,
jest niezwykle trudne.

W zasadzie jedynym miernikiem skutecznosci treningu funkcjonalnego jest
poprawa jakosci ruchu, ktdrej nie mozna zmierzy¢ iloscia wyciskanych kilogra-
mow. Podczas gdy wyciskanie sztangi z precyzyjnie dobranym obcigzeniem
moze by¢ pomocne w oszacowaniu poziomu sily, to na przyktad ¢wiczenie typu
,waga” (ang. single-leg contralateral-arm anterior reach), wykonywane z dbatoscia
o precyzje ruchu, oprocz ksztattowania sity stanowi przyktad narzedzia do oceny
sprawnosci mechanizmoéw stabilizacyjnych w podporze jednonoz. Jako ze sila
funkcjonalna to zagadnienie bardzo zréznicowane indywidualnie, zatem ocena,
poréwnanie miedzyosobnicze, jak i programowanie treningu stanowia powazne
wyzwanie dla specjalistow.

Dlaczego wlasnie trening funkcjonalny?

Trening funkcjonalny stat si¢ bardzo modna koncepcja i niezwykle popularnym
podejsciem treningowym. Pomimo niedostatecznej ilosci badan naukowych
i braku jednoznacznej definicji, mimo licznych kontrowersji dotyczacych tej
metody, mozna powiedzie¢, ze trening funkcjonalny jest wszechobecny. Nie
sposob nie zauwazy¢ dziesiatek ksigzek dotyczacych tego zagadnienia, prawie
na kazdej konferencji dotyczacej fitness pojawia si¢ temat treningu funkcjonal-
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w ktorej przeklada sie to na skuteczne wybicie podczas robienia tzw. , wsadu
do kosza”.

Propriocepcja propriocepcji nierowna

Propriocepcja to okreslenie, ktdre robi ostatnio wielka kariere. Okresla ono
sposob, w jaki uklad nerwowy zdobywa informacje z réznych czesci naszego
ciala. Dzigki temu organizm wie, jak ustawione sa poszczegdlne jego elementy
oraz jest w stanie wykona¢ kolejny ruch. Trening funkcjonalny zapewnia
znacznie wigksza stymulacje proprioceptywna, anizeli trening wykonywany
na sifowni. Przyktadowo: ¢wiczenia ndg na taweczce odbywaja si¢ w ustalonej
pozycji tutowia, co zapewnia stabilizacje tej czesci ciata, ograniczajac informacje
proprioceptywna z tej okolicy. Z drugiej strony, ¢wiczenia funkcjonalne, bedace
odzwierciedleniem naturalnej aktywnosci, wymagaja lepszej koordynacji pomie-
dzy praca réznych grup miesniowych. Proste ¢wiczenie, jakim jest wykrok/
zakrok dosiezny, wspomaga trening biegowy, uczac miesnie kulszowo goleniowe
poprawnego wyprostu w stawie biodrowym, przy zachowaniu kontroli zgiecia
stawu kolanowego. Takie ¢wiczenia koordynacyjne stymuluja lepszy przeptyw
informacji pomiedzy uktadem miesniowym a nerwowym. Stad, trening nog na
atlasie jest znacznie mniej rozwijajacy jesli chodzi o propriocepcje, gdyz zapewnia
bierna stabilizacje ciala, co ogranicza aktywnos$¢ innych miesni, a tym samym nie
sprzyja bodzcowaniu uktadu nerwowego. Wykrok lub zakrok, jako ze odbywa
sie bez stabilizacji zewnetrznej, wymusza wigksza kontrole ze strony uktadu
nerwowego, co wiaze sie z wigksza aktywnoscia proprioceptywna. Tu objawia
sie zbiezno$¢ podejscia treningu stabilizagji i treningu bez dodatkowej stabilizacji.
Cwiczenie, jakim jest wykrok/zakrok dosiezny, wykonywane bez dodatkowego
wspomagania zawodnika, wymusza aktywowanie wtasnych mechanizmow
kontroli, prowadzac do ksztattowania prawidtowych wzorcéw ruchu.

Aktywacja procesdw opartych o informacje proprioceptywna skutkuje poja-
wieniem si¢ ogromnej ilosci bodzcéw, jednak nie wszystkie z nich musza by¢
istotne z punktu widzenia zawodnika. Istotne jest, by informacja nerwowa, aktywo-
wana w procesie treningu funkcjonalnego, byta spojna z tym, co zamierzamy osiqgnqc
oraz ze specyfikq uprawianej dyscypliny sportu. Zatem, jesli w wykonywanej przez
zawodnika aktywnosci sportowej istotne jest przeniesienie reakcji poditoza na
przyrzad, jakim si¢ postuguje (np. w baseballu), wéwczas w treningu funkcjonal-
nym nalezy uwzgledni¢ sposob, w jaki uklad nerwowy steruje tymi procesami,
zeby maksymalnie poprawi¢ ich efektywnos¢.

Rownowaga kontra stabilnosé

Treningu réwnowagi nie nalezy utozsamiac z treningiem stabilnosci (mimo ze
stabilnos¢ i stabilizacja nie sa synonimami, autor raczej ma tutaj na mysli trening
stabilizacji - przyp. ttum.). Trening wykonywany na niestabilnym podtozu to
jedna z najbardziej modnych koncepgji treningowych. W zwiazku z powyzszym,
tematem takiego treningu zajmiemy si¢ bardziej obszernie i sprébujemy go
szczegolowo omowic. Wywod rozpoczniemy od przyblizenia jednej z definicji
tego zagadnienia.

Leksykalnie réwnowaga, jako rzeczownik, okreslana jest jako rownomierne
roztozenie ciezaru wzgledem osi pionowej. Z kolei czasownik rédwnowazyc¢ jest
rozumiany jako utrzymanie w stanie rownowagi (w kontekscie zrownowazenia
sit zewnetrznych oddziatujacych na ciato).
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Natomiast pojecie stabilnos¢ okresla pewna jakos¢, stan lub poziom zréwno-
wazenia zgodnie z ponizszymi zalozeniami:

i. Zdolnos¢ do utrzymania rownowagi, odpornosc na czynniki zewnetrzne.

ii. Wlasciwos¢ organizmu, uruchamiana w momencie dzialania czynnikow
destabilizujacych, ktéra aktywnie wspomaga utrzymanie rownowagi, poprzez
rozwiniecie momentow sit rtOwnowazacych dziatanie sit zewnetrznych.

iii. Rownowazenie przeciwnych oddzialywan probujacych wywotac ruch lub
go zmodyfikowac.

iv. Rozwijanie sit, ktdre pozwalaja zachowad/odzyska¢ rownowage, gdy
dochodzi do jej zaburzenia.

Z praktycznego punktu widzenia, rtownowaga polega na zbalansowaniu prze-
ciwnych sit, aby stworzy¢ takie ustawienie ciata, w ktorym sie ono nie przewroci
na podlozu. Stabilno$c¢ zas oznacza mechanizmy, ktére zabezpiecza rownowage.
W zwiazku z tym, réwnowaga z reguty wymaga transferu matych sit do utrzy-
mania balansu i kontroli ruchdéw zaburzajacych ja, natomiast stabilizacja wymaga
wytrzymania duzych sit, aby utrzymac sztywnos¢ struktury. Najlepszym zobra-
zowaniem stabilnosci i rownowagi jest przyklad piramidy (ryc. 1.1).

Jak mozna zaobserwowa¢, piramida ustawiona klasycznie jest w stanie oprze¢
si¢ znacznym sitom dziatajacym na nia. Uktad ten jest zaréwno zrownowazony,
jak i stabilny. Piramida ustawiona na swoim wierzchotku nie jest w stanie utrzy-
mad rownowagi nawet wtedy, jesli zadziata na nia bardzo nieznaczna sita, o ile
nie bedzie dziatata wzdtuz jej osi sSrodkowej. Jesli spojrzymy na organizm ludzki
jak na swoistg piramide, ktéra musi wytrzymac napor réznych oddziatywan, to
nalezy ksztattowac jego stabilno$¢, a mozna to osiagnac¢ poprzez danie mocnej
podstawy, ktéra nie bedzie punktem. Jesli zmniejszymy podstawe do rozmiaréw
punktu, najzwyczajniej w swiecie nie bedziemy w stanie zastosowac obciazen,
ktore mogtyby cokolwiek wyksztalci¢ czy, moéwigc wprost, obcigzenia te nie
beda nas tak stymulowac¢, by uzyskac adaptacje, ktora jest podstawa treningu.

RYC. 1.1 Stabilnos¢é kontra réwnowaga: (a) Ta piramida jest stabilna i zréwnowazona, moze byé
wystawiona na dziatanie sporych sit zewnetrznych bez zmiany swego ustawienia - taki efekt chcemy
uzyskaé w pracy ze sportowcami. (b) Ta piramida znajduje sie w rownowadze, ale nie jest stabilna, nawet
niewielka sita moze zaburzyé jej rownowage, ten stan jest niepozadany u sportowcow.



» Ksztattuje stabilizacje w pozycji 7 oraz wzmacnia miesnie prostowniki stawu bio-
drowego.

e Pomaga poprawi¢ szybkoS¢ biegu oraz stanowi element profilaktyki urazow miesni
kulszowo-goleniowych.

« Cwiczenie to mozna utrudnié lub utatwié¢ modyfikujac wysoko$é stopnia; wyzszy sto-
pien - trudniejsze ¢wiczenie.

* Nalezy zacza¢ od tak wysokiego stopnia, aby uniknaé odbijania sie nogg zakroczna.

Pozycja wyjSciowa
e Stan na podiozu za podwyzszeniem (stepem, krzestem) umieszczonym przed Toba.
o Utdz prawg stope ptasko (catg stopa) na podwyzszeniu (ryc. 4.1a).

Przebieg ¢wiczenia
» Wykorzystujac jedynie prawg noge, wejdzZ na stopien lewa nogg (ryc. 4.1b).
* Wykorzystujgc jedynie prawg noge, zejdZ nogg lewa na podtoze.
* Nie pomagaj sobie lewg noga poprzez odbicie sie od podtoza.
* Wykonaj odpowiednig ilos¢ powtorzen (lub zrealizuj zatozony czas trwania éwiczenia),
pamietaj, by éwiczy¢ na obydwie strony.

Obciazenie w ¢wiczeniu wejscie na stopien
Cwiczenie to moze by¢ utrudnione poprzez zastosowanie obcigzenia zewnetrznego w postaci
hantli lub pitki lekarskiej.

Dynamiczna wersja ¢wiczenia wejscie na stopien

WejsScie na stopien moze by¢ wykonane bardziej dynamicznie, co sprzyja rozwijaniu mocy
eksplozywnej. Jest to doskonata forma treningu mocy przektadajaca sie na skocznosé. Utdz
prawa noge na podwyzszeniu i dynamicznie wejdZ na stopien wykorzystujac dynamiczny
wyprost prawej konczyny dolnej, dzieki ktéremu cate Twoje ciato zostanie poderwane
w gore (wyskocz w gore odbijajac sie od podwyzszenia). Nie pomagaj sobie odbijajac sie
lewg noga od podtoza. Po wylgdowaniu prawg noga na podwyzszeniu opusé lewg stope na
podtoze. Wykonaj zatozong iloS¢ powtdrzen (lub wykorzystaj czas trwania ¢wiczenia) dla
nogi prawej, nastepnie zréb to samo na noge lewa.

Wymach biegacza
(ang. runner’s reach)

Szczegoly i korzysci éwiczenia
« Cwiczenie bardzo intensywnie wspomaga oraz przygotowuje do wykonania éwiczenia ,waga”.

* Ksztattuje stabilizacje w pozycji 7.
* Jest doskonatym elementem ksztattowania szybkosci biegu i profilaktyki urazow miesni
kulszowo-goleniowych.

Pozycja wyjSciowa
 Stan na lewej nodze, staw kolanowy zgiety do okoto 20°, sylwetka odzwierciedlajgca
pozycje w czasie biegu.
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RYC.4.2 Wymach biegacza: (a) pozycja wyjsciowa; (b) pozycja posrednia; () najwyzsze uniesienie (pozycja koncowa).

* Prawg noge przemiesSé do tytu, podczas gdy barki wedrujg w przod.
* Ramiona ustaw w pozycji biegowej - prawe ramie znajduje sie z przodu, lewe ramie
jest utrzymywane z tytu, stawy fokciowe sg zgiete do 90° (ryc. 4.2a).

Przebieg éwiczenia
» Wyprostuj tutéw, podczas gdy lewe ramie przemieszcza sie do przodu, a prawe do tytu.

e Réwnoczesnie z ruchem ramion przenie$ prawe kolano do przodu i unies je w gore
(ryc. 4.2b).

* W koncowej fazie ruchu powinienes wspig¢ sie na palce lewej stopy, natomiast lewy
staw kolanowy powinien by¢ catkowicie wyprostowany (ryc. 4.2c). Prawe kolano i prawa
stopa sg uniesione maksymalnie w gore. Lewe ramie znajduje sie z przodu, prawe
ramie jest cofniete, stawy tokciowe utrzymujg zgiecie do 90°.

* Wréc¢ do pozycji wyjSciowej i powtorz cate ¢wiczenie.
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Martwy ciag na linko-bloczku wykonywany

kontralateralnie w pozycji wykrocznej
(ang. BP staggerd-stance CLA deadlift)

Szczegoly i korzysci ¢wiczenia

e Stanowi naturalne rozwiniecie éwiczenia zwanego waga oraz wszystkich éwiczen
znanych jako wykrok/zakrok dosiezny.

e Jest dobrym przygotowaniem do ¢wiczen typu wiostowanie w wykroku.

* Jest to doskonate, asymetryczne éwiczenie ksztattujgce site miesni grzbietu i stawu
biodrowego, przy niewielkim obciazeniu stawdw kolanowych i zmniejszonej kompresji
kregostupa.

« Cwiczenie jest wskazane dla zawodnikéw, ktorzy w swojej dyscyplinie sportu stosuja
niskie pozycje lub dla dyscyplin wymagajacych mechanizméw hamowania ruchu
wykonywanego w dot.

Pozycja wyjSciowa
e Ramie linko-bloczka powinno byé ustawione tak nisko (blisko podtoza) jak to tylko
mozliwe, uchwyt trzymaj w lewej rece.
* Przyjmij pozycje stojgcg wyprostowang, twarzg do urzadzenia, ustaw stopy w wykroku
(prawa noga z przodu), a staw kolanowy ustaw ponad stawem skokowym (ryc. 4.18a).

* Lewa stopa zakroczna (ustawiona z tytu), staw kolanowy zgiety ustawiony z tytu od
ptaszczyzny stawu biodrowego i ramiennego, stopy ustawione palcami skierowanymi
w przdd, noga zakroczna stabilnie ustawiona na przodostopiu.

b
A,t‘ .

RYC.4.18 Martwy cigg na linko-bloczku wykonywany w pozycji wykrocznej: (a) pozycja wyjsciowa; (b) ugiecie tutowia.



Przebieg ¢wiczenia
 Tutéw trzymaj napiety, zegnij stawy biodrowe pozwalajac rekom podgzaé w kierunku
przebiegu linki (ryc. 4.18b). Zatrzymaj ruch, gdy poczujesz delikatne rozcigganie
w obrebie prawego miesnia kulszowo-goleniowego.

* Wyprostuj stawy biodrowe, powro¢ do pozycji wyjsciowej.
» Upewnij sie, czy oba stawy kolanowe byly w niewielkim zgieciu (10-15°) i przez caty
czas trwania ¢wiczenia utrzymuj topatki cofniete do tytu i lekko napiety tutow.

* Wykonaj éwiczenie na obie strony ciata.

Wyciskanie jednoracz wykonywane

na linko-bloczku w pozycji wykrocznej
(ang. BP staggered-stance CLA press)

Szczegoly i korzysci éwiczenia
e Stanowi naturalne rozwiniecie ¢wiczen takich jak naprzemienne wykroki oraz pompka
klasyczna.
« Cwiczenie ksztattuje muskulature przedniej strony brzucha i klatki piersiowej.

» Wskazane dla biegaczy i 0s6b wykonujacych dyscypliny rzutowe.

Pozycja wyjSciowa
e Ramie linko-bloczka ustaw na wysokosSci klatki piersiowej.

 Trzymajagc uchwyt w prawej dtoni, stan tytem do urzgdzenia w wykroku, w miejscu gdzie
»Zaczyna sie opor” linko - bloczka, ze stawami kolanowymi lekko ugietymi (10-15°).

RYC.4.19 Wyciskanie jednoracz na linko - bloczku w pozycji wykrocznej: (a) pozycja wyjSciowa; (b) wyciskanie.
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Przysiad ABC z pilka lekarska
(ang. MB ABC squat)

Szczegoly i korzysci éwiczenia
» Cwiczenie angazuje cate ciato i aktywuje zawodnika wieloptaszczyznowo, stanowigc
jednoczesnie rozwiniecie ¢wiczen z roznymi rodzajami przysiadow.
* Doskonale uzupetnia klasyczng wersje przysiadu.
* Mozna wykorzystac je jako element stabilizacji stawéw biodrowych.

* Jest dobrg forma treningu dla zawodnikow, ktérych dyscyplina wigze sie z praca w pozycji
niskiej i zmiang kierunku ruchu, np. fapacz w baseballu lub zawodnik grajacy w siatkdwke.

Pozycja wyjsciowa
* Przyjmij pozycje stojaca, z lekko ugietymi stawami kolanowymi, stopy ustawione row-
nolegle na szerokosS¢ ramion.

* Pitke lekarskg trzymaj oburacz, na wysokosSci klatki piersiowej, blisko tutowia (stawy
tokciowe ugiete).

RYC. 5.5 Przysiad ,ABC” z pitkg lekarska: (a) przysiad ,,A” z rekami na wprost (godzina 12); (b) przysiad ,B”
z rekami w prawa strone (godzina 2); (c) przysiad ,C” z rekami w lewa strone (godzina 10).

Przebieg ¢wiczenia

e Utrzymujgc prosty tutdow, wykonaj przysiad z jednoczesnym wypchnieciem pitki lekar-
skiej w przdd tak, by rece wskazywaty na godz. 12 (ryc. 5.5a).

* Przysiad wykonaj do pozycji, w ktorej uda bedg ustawione réwnolegle do podtoza.

e Wr6¢ do pozycji wyjSciowej.

* Wykonaj kolejny przysiad, tym razem pitke wypchnij w swojg prawg strone tak, by rece
wskazywaty godzine 2 (ryc. 5.5b).

* Wro¢ do pozycji wyjSciowej.

* Wykonaj kolejny przysiad, tym razem pitke wypchnij w lewa strone tak, by rece wska-
zywaty godzine 10 (ryc. 5.5¢).

e Wr6¢ do pozycji wyjSciowej.

» Powtorz cate éwiczenie wykonujac przysiady z pchnieciem pitki lekarskiej w trzech kierunkach.
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18;4 Trening funkcjonalny

A Szczyt
formy
Objetosé
treningowa
Intensywnosc | _
treningu
Forma |

zawodnika

Czas trwania Zawody

RYC. 6.1 Schemat periodyzacji treningu.

Intensywnos¢ odnosi sie¢ do obciazenia uzytego podczas wykonywania ¢wi-
czenia i jest powigzana z objetoscia, stanowiac niejako jej odwrotnos¢. Pomimo
tego, ze wiele roznych czynnikéw wplywa na obcigzenie, najczesciej sprowadza
sie to do wielkosci stosowanego oporu podczas treningu. W poczatkowej fazie
treningu, gdy objetos¢ jest duza, intensywnosc jest niska. Na poczatku treningu
raczej nie stosuje si¢ wigkszych obciazen. Wraz z postepami treningowymi, po
kilku tygodniach lub miesigcach ¢wiczen, objetos¢ treningu maleje, zwieksza sie
natomiast jego intensywnos¢ (ryc. 6.1).

Kolejnymi zmiennymi, istotnymi z punktu widzenia treningu, sa czestotliwos¢
i czas trwania. Jest to niezalezne od faktu, ze te zmienne stuza takze do okreslania
objetosci i modyfikowania intensywnosci treningu. Przykltadowo, jesli zawodnik
potrzebuje duzej objetosci treningu, moze sobie trening roztozy¢ na kilka sesji
treningowych w ciggu dnia. Tym samym zyskuje on zwigkszenie catkowitej
objetosci treningowej, a zmniejsza jednoczesnie objetos¢ pojedynczego treningu.
Dzigki temu, Ze czestotliwosc treningowa sie¢ zwigksza, skraca si¢ czas na rege-
neracje organizmu, dlatego nalezy uwaza¢, by nie przesadzic z intensywnoscia
treningu, ktéra moglaby doprowadzi¢ do przetrenowania. Sytuacja wyglada
odwrotnie w przypadku intensywnosci. Jesli zawodnik wymaga duzej inten-
sywnosci treningowej, wowczas czas treningu sie skraca, ale praca wykonywana
na treningu musi by¢ ciezsza.

Cykle treningowe

Periodyzacja dzieli trening na cztery cykle treningowe w zaleznosci od inten-
sywnosci, objetosci i pozostatych zmiennych. Pierwszym cyklem (1) jest trening
kondycyjny (hipertroficzny), drugi (2) to trening sity, trzeci (3) to trening mocy;
czwarty (4) to trening mocy i wytrzymatosci. Powyzsze cztery cykle treningowe
pozwalaja ksztaltowac zawodnika w sposdb uporzadkowany i zgodny z proce-
sami fizjologicznymi. Periodyzacja stanowi swoiste etapy budowy, tak samo jak
budowe domu, tak i budowe sprawnosci fizycznej trzeba prowadzi¢ zgodnie
z pewnym uporzadkowanym schematem (ryc. 6.2). Na poczatku budowy domu
wylewany jest fundament (trening kondycyjny czy hipertroficzny), a nastepnie,
na solidnym i mocnym fundamencie, stawiane sa sciany budynku (budowanie



Protokol biegowy ,,Demon szybkosci”
(ang. speed demon protocol)

Ten protokét (tab. 7.4) poprawia szybko$S¢é biegu, choé¢ nie ma w nim ¢wiczen biegowych.
Ponizsze ¢wiczenia mozesz spokojnie wykonac w trakcie przerwy na reklamy w TV. Z tego
powodu program ten jest czesto okreslany mianem: ,Szybki protokét telewizyjny”.

Wspiecie na palcach Waga (sieganie Unoszenie bioder w podporze na Przysiad
jednono6z w oparciu w przod w staniu pitce szwajcarskiej (w podporze jednonoz
o Sciane pod katem 45° jednonéz) jednonéz)

SPOSOB WYKONANIA

TABELA 7.4 Protokét biegowy ,Demon szybkos$ci”

Rodzaj ¢wiczenia llos¢ serii i powtorzen Strona
Wspiecie na palcach jednon6z w oparciu 30 do 60 sekund (na kazdg strone 76

o Sciane pod katem 45° (zaczynamy w przypadku éwiczen jednonoz)

obunéz, przechodzimy do jednon6z)
Waga 3x10-15 na kazdg strone 48
Unoszenie bioder w podporze na pitce 3x10-15 na kazdq strone 151

szwajcarskiej (w podporze jednonéz)

Przysiad jednon6z (25% zakresu ruchu) 3x10-15 na kazdg strone 50
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Protokol ,,Ognisty rzut”

(ang. flamethrower protocol): cwiczenia rzutow

W niniejszym programie treningowym (tab. 7.7) koncentrujemy sie na aktywnosci ponad
glowg, moga by¢ to zaréwno rzuty sponad gtowy, jak i serwis tenisowy. Trening ten moze
by¢ wykonywany wszedzie tam, gdzie jest wystarczajgco duzo miejsca oraz tam, gdzie
mozliwy jest rzut pitka lekarska w podtoze. Cwiczenia te mozna takze wykorzystaé jako
element rozgrzewki lub zakonczenia treningu, ale mozna je takze witgczyé w trening sity,
lub trening ogblnorozwojowy.

Przetaczanie pitki Rzut pitka lekar- Rzut wibrujacym
szwajcarskiej w pozycji ska sponad oszczepem
stojacej przy scianie gtowy w podioze

Waga (siega- Krecenie kotek linami
nie w przod (w przeciwnych

w staniu kierunkach)
jednonoz)

> cigg dalszy
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Protokol JC ,.Meta klata”

(ang. JC meta chest): trening metaboliczny klatki piersiowej

Istnieja dwie wersje tego treningu. W pierwszej wersji (oryginalnej) wykorzystywane sa tasmy
elastyczne oraz ciezar wiasnego ciata. Wersja druga zostata opublikowana w czasopiSmie
»,Men’s Health”, jako spos6b na szybkie zbudowanie eksplozywnej sity potrzebnej do pchnieé
czy uderzen, jak rowniez wyciskania na taweczce. Obie wersje treningu (tab. 7.17 oraz 7.18)
sg popularne wsrod zawodnikéw, ktérzy maja juz przyzwoitg kondycje i szukajg sposobu na
zwiekszenie sity uderzenia. Trening ten moze byé takze stosowany po ¢wiczeniach klatki
piersiowej, w celu przekrwienia ¢wiczonych miesni. Mozna go takze wykorzystaé jako szybki
i krotki trening wtasciwy oraz jako element przygotowania do sezonu treningowego.

Obie wersje treningu mozna wykonaé bez stosowania przerw pomiedzy poszczegblnymi
éwiczeniami, dzieki czemu uzyskujemy jeden duzy cykl éwiczen. Ten cykl kolejnych ¢wiczen
mozna wykonaé nawet trzykrotnie, stosujac 1-3 minutowg przerwe miedzy kolejnymi seriami.
Niektorzy wytrawni zawodnicy sg w stanie wykonaé¢ nawet dwa petne cykle treningowe JC
~Meta klata ”, bez przerwy pomiedzy nimi. Mozesz wykona¢ kilka cykli éwiczen w ciggu dnia
treningowego, ¢éwiczgc 1-2 razy w tygodniu i pamietajgc, by przerwa pomiedzy kolejnymi
dniami éwiczeniowymi wynosita nie mniej niz dwa dni.

Klasyczna pompka Naprzemienne wyciskanie Rozpietki wykony-
linko-bloczka w pozycji wane na linko-bloczku
wykrocznej w pozycji wykrocznej

Eksplozywna pompka Pompka z jednorecznym podpo- Pompka z przetozeniem
(pompka z podskokiem) rem na pitce lekarskiej pitki lekarskiej

> cigg dalszy
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Trening dla dyscyplin sportowych

z uderzaniem, rzucaniem, lapaniem

Zawodnicy uprawiajacy takie sporty jak baseball, softball czy krykiet, przede wszyst-
kim powinni skoncentrowaé sie na ¢wiczeniu uderzen, rzutéw lub tapania. Uderzenie
(np. kijem golfowym czy patkag baseballowg) opiera sie w gtdwnej mierze na ruchach rota-
cyjnych i wymaga dobrego przeniesienia sity z podtoza na ruch gérnej czesci ciata. Rzuty
za$ wymagajg silnej muskulatury przedniej czeSci tutowia, do wyzwolenia duzej mocy.
Z kolei umiejetnosc¢ tapania jest oparta na licznych sprawnosciach i w duzej mierze wigze
sie z pozycjg, na jakiej gra zawodnik. W cyklu ksztattowania wytrzymatosci wielokrotnie
odtwarza sie pozycje, w jakich grajg tapacz czy miotacz (dla treningu baseballa).

Rozgrzewka dla fazy kondycyjnej i sitowej
Trening Gary’ego z hantlami 1-2 serie.
Rzut wibrujacym oszczepem 3x10 powtorzen na kazda strone.

FAZA KONDYCYJNA TRENINGU

Kazdy triplex nalezy wykonaé¢ w zadanej kolejnosci ¢wiczen, po ukonczeniu catosci powta-
rza sie catg sekwencje. Nalezy wykonac tyle serii, ile jest zalecone. Przerwa po kazdym
éwiczeniu powinna zapewni¢ odpowiedni odpoczynek, aby zawodnik byt w stanie popraw-
nie wykonaé wszystkie powtdrzenia, utrzymujac kontrole ruchu, zwykle trwa ona 30-60
sekund. Obcigzenie powinno, z jednej strony, pozwalaé na wykonanie wszystkich powtorzen
prawidtowo, z drugiej natomiast, musi ono by¢ swego rodzaju wyzwaniem dla zawodnika,
zatem nie powinno by¢ zbyt duze, ale tez nie mozna przesadzi¢, dajgc za maty opér. W celu
okreslenia progresji ¢wiczen skorzystaj z tab. 9.7.

CWICZENIA

Rabanie z wyko-  Wyciskanie jedno- Naprzemienne Wykrok w przoéd Rozpietki wykony-

rzystaniem pitki  racz po skosie w gore wymachy pionowe z rotacja tutowia wane na linko-bloczku
lekarskiej wykonywane na linko- linami z wykorzystaniem  w pozycji wykrocznej
bloczku w pozycji pitki lekarskiej
wykrocznej
> cigg dalszy
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Trening dla dyscyplin sportowych'z uderzaniem, rzucaniem, lapaniem: > cigg dalszy

Przetaczanie pitki szwajcar- Rabanie oburacz po Krotka rotacja Rabanie oburacz po
skiej w pozycji stojacej przy skosie z gory na dot z wykorzystaniem skosie z dotu do gory
Scianie z wykorzystaniem linko-bloczka z wykorzystaniem
linko-bloczka linko-bloczka
SPOSOB WYKONANIA

Jesli czujesz, ze znajdujesz sie w dobrej formie fizycznej, mozesz rozpoczac trening z wyz-
szego poziomu, stosujac obcigzenia wskazane w dalszych tygodniach treningu. Wazne, abys
byt w stanie wykona¢ zadang iloS¢ powtdrzen éwiczenia, budujgc odpowiedni fundament
do dalszego treningu.

TABELA 9.7 Triplexy kondycyjne w treningu dla dyscyplin sportowych
Zuderzaniem, rzucaniem, tapaniem.

Pierwszy Drugi Trzeci  Czwarty

Cwiczenie tydzien  tydzien tydzien tydzien Strona

Triplex 1 2x10 3x10 3x15 4x10-15

1. Rabanie z wykorzystaniem pitki 130
lekarskiej

2. Wyciskanie jednoracz po skosie w gore 88
wykonywane na linko- bloczku w pozycji
wykrocznej

3. Naprzemienne wymachy pionowe linami 165

Triplex 2 2x10 3x10 3x15 4x10-15

1. Wykrok w przod z rotacjg tutowia 134
z wykorzystaniem pitki lekarskiej

2. Rozpietki wykonywane na linko-bloczku 91
w pozycji wykrocznej

3. Przetaczanie pitki szwajcarskiej 149
W pozycji stojacej przy Scianie

Triplex 3 2x10 3x10 3x15 4x10-15

1. Rabanie oburacz po skosie z gory na 101
dot z wykorzystaniem linko-bloczka

2. Krétka rotacja z wykorzystaniem 104
linko-bloczka

3. Ragbanie oburacz po skosie z dotu do 103

gory z wykorzystaniem linko-bloczka
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