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Budowa masy migsniowej
zaczyna si¢ w glowie

Obecnie pojecie treningu — w szczeg6lnosei treningu sitowego — postrzega sig
zwykle przez pryzmat zasad i regut biomechaniki. Stosuje si¢ przy tym naj-
czgdciej klasyczny model kinezjologiczny, ktéry w ostatnich latach uzupetniono
o sie¢ mig$niowo-powigziowa. Jedli jednak chcemy spojrze¢ na cztowieka w spo-
s6b holistyczny, to na pewno warto skupi¢ si¢ nie tylko na konwencjonalnym,
mechanicznym aspekcie jego osoby, ale réwniez dokladnie przyjrze¢ si¢ neuro-
centrycznym podstawom udanego treningu.

Ja sam interesujg si¢ treningiem sitowym juz od dziecifistwa. Wtedy przede
wszystkim fascynowata mnie sifa cial sportowcéw, ktérzy uprawiali sporty wal-
ki. Ta fascynacja dotyczyta tez nieposkromionej energii strongmendéw. Wywiera
na mnie wrazenie wszystko, co ma zwiazek z sita. W pierwszej kolejnosci inte-
resuje mnie klasyczny trening sitowy — czyli wszystko, co ma zwiazek z podno-
szeniem ci¢zaréw w najszerszym tego stowa znaczeniu. Nie ma dla mnie jednak
znaczenia czy chodzi o trening z kettlami, ci¢zarkami krétkimi czy dtugimi,
czy o trening na maszynach. Dla mnie s3 to tylko narz¢dzia — narzedzia, kt6-
re stuza do rozwoju i zwigkszania wlasnego potencjatu sity. W ostatnich latach
mialem mozliwo$¢ wspétpracowania z wieloma réznymi sportowcami sitowy-
mi — od niemieckich mistrzéw w tréjboju sitowym, przez mistrzéw Europy
w martwym ciagu, na medalistach w olimpijskim podnoszeniu ci¢zaréw kon-
czac. Spotkatem przy tym wielu treneréw, od ktérych nauczytem si¢ niejednej
rzeczy, ktéra miata zwiazek z treningiem sifowym. Poznatem m.in. takie legen-
dy trenerskie, jak Charles Poliquin, ktéry w 2018 r., niestety o wiele za wcze-
$nie, odszedt w wieku 57 lat; Boris Sheiko czy Michael Boyle. Kazdy z nich
podazat swojq wlasng droga, ktéra poznawaltem i niektére zasady adaptowatem
w mojej wlasnej metodzie treningowej.

W ostatnich latach coraz bardziej odchodzitem od czysto mechanicznego
spojrzenia na trening sitowy, poniewaz doszedlem do wniosku, ze redukuje
ono funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz nasza indywidualnos¢ do genety-
ki i rozmieszczenia wiékien migsniowych — a cztowiek to cos wigcej niz tylko
anatomia i biomechanika, co réwniez — i wlasnie — nalezy uwzgledni¢ w tre-
ningu. Z tego powodu stosuj¢ koncepcj¢ neurocentryczng u wszystkich moich
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Rozne cele treningu si’rowego

Treningowi moga przy$wieca¢ rézne cele. Moze on wnosi¢ wazny wkiad w na-
sze zdrowie i ogdlng kondycje ciata. Trening sitowy dla wielu sportowcéw jest
niezbedny w tworzeniu pozytywnego obrazu ciata i lepszego wygladu. Sportow-
cy wyczynowi czerpig korzysci z ustrukturyzowanego (w sposéb inteligentny)
treningu sifowego, ktéry jest transferem dla ich dyscypliny sportowej, dzigki
czemu moga poprawié swoje sportowe wyniki. Starsi ludzie mogg wykonywaé
trening sitowy, aby przeciwdziata¢ ostabieniu migsni w podesztym wieku. Tre-
ning sifowy moze takze poméc pacjentom, ktérym towarzyszy bél, w pozbyciu
si¢ go i zmniejszeniu objawdw ich choroby. Ponadto trening sitowy przynosi ko-
rzy$ci zwigzane z neuroprotekeja, dzigki czemu mézg dluzej pozostaje mlodszy
i jest lepiej chroniony przed wystapieniem choréb neurodegeneracyjnych. Tre-
ning sifowy powinien zawsze by¢ zorientowany na jakis konkretny cel. Nalezy
go wykonywa¢ opierajac si¢ na warunkach indywidualnych — z uwzglednieniem
wlasnych mozliwosci. Wazne jest przy tym ustalanie planu treningu sitowego
biorac pod uwagg nie tylko obecna sytuacj¢ zyciowa, ale réwniez kolejne lata.
Kazdy powinien zatem zada¢ sobie pytanie: co chciatbym osiagna¢ dzigki tre-
ningowi sifowemu? Nasz cel, dla ktérego chcemy wykonywa¢ trening sitowy, ma
decydujace znaczenie dla planu i struktury treningu. Kiedy to anatomia i biome-
chanika odgrywaja decydujaca rol¢ w wyborze éwiczen, to przy ustalaniu celu
treningu bedzie to jego struktura, czyli tzw. plan treningowy.

Uwzglednienie warunkow indywidualnych

Literatura dostarcza nam wiele informacji na temat struktury i planowania tre-
ningu sitowego, skupiajac si¢ przede wszystkim na budowie migsni i zwigksza-
niu ich sily. Te informacje maja zwykle na celu zmaksymalizowanie sily i masy
mig$niowej. Przy podawaniu regularnych zalecei czgsto pomija si¢ jednak
uwarunkowania indywidualne i inne okolicznosci. W mojej pracy na co dzieri
spotykam si¢ z sytuacjami, kiedy to dysfunkcje ruchowe, chroniczne béle i nie-
wlasciwe radzenie sobie ze stresem sa w stanie szybko pokrzyzowa¢ plany trenin-
gowe sportowcédw. W praktyce rzadko udaje si¢ wykona¢ trening sifowy tak, jak
to si¢ zwykle zaleca.
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ROZNE CELE TRENINGU SItOWEGO

Zazwyczaj trudno jest stworzy¢ takie warunki do treningu, ktére umozliwia-
tyby nam §ciste trzymanie si¢ planu. Zmiany w warunkach zycia, kontuzje, zty
sen i inne indywidualne czynniki mogg szybko zniweczy¢ nasze plany treningo-
we. Sportowcy wyczynowi czesto trenujg wedtug utartych schematéw — ich tre-
ning sifowy jest ustrukturyzowany i ma okreslone ramy czasowe. Powinnismy
sobie w tym miejscu zada¢ pytanie, do jakiego stopnia jest to konieczne i wyko-
nalne dla sportowcéw, ktérzy nie utrzymuja si¢ z uprawiania sportu. Sklonito
mnie to do odpowiedniego zmotywowania moich klientéw, aby nie nadawali juz
treningowi ram czasowych, jak to czgsto zaleca si¢ w literaturze. Zalicza si¢ do
tego rowniez ustrukturyzowane stosowanie znanych zmiennych treningowych,
jak objetos¢, intensywnosé i czestotliwos¢. Trening sitowy powinien by¢ przede
wszystkim dopasowany do potrzeb danej osoby i mie¢ indywidualny przebieg
— na tyle, na ile jest to mozliwe. Widze¢ wigkszy postep u moich sportowcédw,
kiedy skupiaja si¢ oni bardziej na technice i rozszerzaniu swoich umiejetnosci
koordynacyjnych, niz na regularnym stosowaniu zmiennych treningowych lub
trzymaniu si¢ wyznaczonego planu treningowego. Autorytety takie jak Pavel
Tsatsouline, Dan John czy Ido Portal pokazuja, w jaki sposéb mozna ¢wiczyé
site — konkretnie w kontekscie wykonywania ruchéw — i osiagnaé przy tym suk-
ces — réwniez bez wezesniejszego ustalania istotnych zmiennych treningowych,
jak ma to miejsce np. w klasycznej kulturystyce. Tresci zawarte w tej ksigzce nie
beda zatem miaty na celu maksymalnego zwigkszenia sity i masy migsniowej
w kazdych warunkach, ale uwzglednia réwniez indywidualne mozliwosci i cel,
ktéry dana osoba chce osiagnaé poprzez trening. W centrum uwagi stanie zatem
zdrowie neuronalne, ktére bedzie miato za zadanie zachowanie sprawnosci tak
dtugo, jak to mozliwe — az do podeszlego wieku.

Nadmierny trening kontra przecigzenie

Nadmierny trening definiuje si¢ jako negatywne konsekwencje na ptaszczyznie
fizycznej i mentalnej, spowodowane przez jego zbyt duza czgstotliwo$é i inten-
sywno$¢. Wiele oséb, ktére uprawiajg sport w wolnym czasie, wykazuje obja-
wy wskazujace na nadmierny trening. Jednak problemem nie jest trening sam
w sobie, ale nieprawidtowe zarzadzanie snem, sposéb odzywiania i stres. Je-
8li kto$ zaczyna trenowa¢ w wolnym czasie bez postawienia sobie okreslonych
warunkéw, to taki trening szybko moze skoriczy¢ si¢ przeciazeniem organizmu.
W zasadzie to nie mozemy méwié¢ nawet o nadmiernym treningu, ale raczej
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Mézg | Jego najwazniejsze obszary

Moézg (czy tez uklad nerwowy) to najbardziej zlozona struktura w calym
wszech$wiecie — przynajmniej wedtug aktualnego stanu wiedzy. Miliardy ko-
morek komunikuja si¢ ze sobg bez przerwy i wysylaja sobie wzajemnie sygnaty
elektryczne. Nasz mdzg nigdy nie jest w stanie spoczynku. Przy czym trzeba
zwréci¢ uwagg na fake, ze ludzki mézg rézni si¢ pod pewnymi wzgledami od
mozgu innych istot zywych, co jest niezb¢dne dla naszego przezycia. Mézg daje
nam umiej¢tno$¢ dziatania i interakgji z naszym otoczeniem za pomocg ruchu.
Mozna powiedzieé, ze ewolucja podarowata nam mézg, aby$my mogli kierowaé
i ksztaltowa¢ nasze otoczenia poprzez planowanie, dziatanie i ruch.

Ptat czotowy \ / Ptat ciemieniowy

Wzgorze

/ Ptat potyliczny

Ciato modzelowate

e

Most

Mézdzek

Przysadka mozgowa

Rdzen przedtuzony Rdzen przedtuzony
Mazg sktada sie z roznych struktur i mozna go podzielic na trzy gtowne czesci: mozg, pien
mozgu i mozdzek.

Pochodzenia tych umieje¢tnosci nalezy szukaé w placie czotowym, ktéry
stanowi 30 procent naszej kory mézgowej. Najwazniejszym dla ruchu ele-
mentem plata czotowego jest kora ruchowa. Kora sensoryczna bez przerwy
przekazuje korze ruchowej rézne informacje. Bez informacji sensorycznych,
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PODSTAWY PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO PRZY TRENINGU SItOWYM

pochodzacych z naszego otoczenia (eksterocepcja) i z wngtrza naszego organi-

zmu (interocepcja) ruch w ogéle nie bylby mozliwy. Z tego powodu tak waz-

na rol¢ odgrywa komunikacja pomiedzy sensoryczng a ruchowg czgscia kory.

Przy tym nasz mézg ciagle potrzebuje informacji, aby méc dziataé i podej-
mowac decyzje. Na ptaszczyznie ruchu sa to informacje sensoryczne — takie jak
propriocepcja, percepcja wzrokowa i nasza réwnowaga — ktére sa niezbedne
przy optymalnym planowaniu dziatari. Wiele tych obszaréw jest bezposrednio
powiazanych ze sobg, aby mozna bylo osiagna¢ jak najlepsze wyniki. W tym
miejscu méwimy o integracji sensorycznej.

* Plat czolowy posiada réwniez — oprécz kory ruchowej — umiejetnosé two-
rzenia mysli, rozwigzywania probleméw oraz zdolnosci kreatywne.

* W placie ciemieniowym znajduje si¢ wspomniana juz cz¢$¢ sensoryczna
naszego moézgu, ktéra m.in. rejestruje ruch i daje nam mozliwo$¢ orientacji
przestrzennej.

* Bezposrednio za platem ciemieniowym lezy plat potyliczny, kedry jest od-
powiedzialny za nasza percepcj¢ wzrokowa. Réwniez te obydwa obszary sa
ze sobg powiazane, poniewaz percepcja wzrokowa przekazuje sygnaty do na-
szego obszaru sensorycznego.

e W placie skroniowym znajduje si¢ nasza kora stuchowa, ktéra umozliwia
nam odbieranie i przyporzadkowywanie dzwigkéw.

Skutkiem wystgpowania funkeji poszczegélnych kor mézgu jest potaczenie,
sktadajace si¢ z percepcji bodZcéw i dziatania lub ewentualnie z percepcji bodz-
c6éw 1 zaniechania jakiego§ dziatania, poniewaz kazda decyzja moze skofczy¢
si¢ dziataniem lub §wiadomym jego uniknicciem. Jesli styszymy dzwigk, to je-
steSmy w stanie zwrdci¢ si¢ w kierunku Zrédta tego dzwicku, odebra¢ je w spo-
s6b wizualny i na podstawie tego, co zobaczylismy, podja¢ jakas decyzje, zaczaé
dziata¢ lub nie. Jesli chcemy poda¢ praktyczny przyklad takiej sytuacji ze $wiata
sportu i bedzie miat on zwiazek z pitka nozna, to taka sytuacja moze wyglada¢
nast¢pujaco: kiedy jeste$ przy pilce, zaczynasz odbieraé za soba sygnaly aku-
styczne — zbliza si¢ do ciebie zawodnik z druzyny rywala. Rzucajac okiem przez
rami¢ zauwazasz, ze rywal jest juz bardzo blisko, dlatego zwazajac na jego pozy-
cje i tor poruszania si¢ podejmujesz decyzje, zeby przekazaé pitke zawodnikowi
z twojej druzyny. Zatem decyzje, zeby dziataé, zawsze mogg by¢ podejmowane
na podstawie dostgpnych informagiji.

Uktad limbiczny to nasze centrum emocji. Na biezaco thumi go jednak plat
czotowy. W tym miejscu mozna méwic o inhibicji. Regularna inhibicja naszego
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ukfadu limbicznego jest konieczna, aby mozna byto kontrolowa¢ agresywnos¢,
impulsywnos¢ i inne niekontrolowane emocjonalne wybuchy. Tak jak nasz ptat
czolowy potrafi swiadomie ttumié niepozadane ruchy, tak samo jest w stanie
dokona¢ tego na plaszczyznie emocjonalnej. Plat czolowy jest zatem szczegélnie
dobry nie tylko w inicjowaniu ruchéw i dziatan, ale tez w §wiadomym tlumieniu
niepozadanych dziatani i zachowani. Gdyby to zalezalo tylko od naszego uktadu
limbicznego, to by$my tylko walczyli, jedli i zwracali uwagg na rzeczy, ktére sa
wazne dla naszego przezycia. Brak kontroli nad ptatem czotowym objawia si¢
poprzez rézne formy niekontrolowanego zachowania, np. objadanie si¢, alkoho-
lizm lub tez uzaleznienie od sportu.

Z minimalistycznego punktu widzenia sprawnos¢ oznacza zapewnienie nam
przezycia, co stanowi gléwne zadanie naszego mézgu. Dzieje si¢ to zwykle po-
przez ruch. Plat czotowy jest odpowiedzialny réwniez za zachowanie uwagi. Pro-
blemy z uwaznosciag moga by¢ oznaka nieprawidtowego funkcjonowania ptata
czolowego. Ten stan utrudnia m.in. uczenie si¢ ruchéw. Problemy motorycz-
ne mogg zatem i§¢ w parze z innymi nieprawidfowosciami i mie¢ swoje Zrédto
w korze mézgowej.

Przedstawione tutaj obszary mézgu zaliczajg si¢ do uktadu nerwowego, ktéry
skfada si¢ z mézgu i rdzenia krggowego. Obwodowy uklad nerwowy mozna po-
traktowa¢ jako narzad percepcyjny i wykonawczy ukfadu nerwowego. To tutaj
znajduja si¢ wszystkie wrazliwe (aferencja) i motoryczne (eferencja) drogi prze-
wodzace, ktére przebiegaja przez nasze cialo. Wrazliwe drogi przewodzace od-
powiadaja za nasza percepcj¢, a motoryczne kieruja mig$niami szkielecowymi
i sprawiaja, ze si¢ poruszamy. Sposéb funkcjonowania uktadu nerwowego jest bar-
dzo prosty w swoim ogélnym zarysie: odbiera on informacje, przetwarza je i od-
powiednio reaguje na nie poprzez dzialanie lub $wiadoma rezygnacje z dziatania.

Komorka nerwowa

Podstawowg jednostka funkcjonalna uktadu nerwowego jest komérka nerwowa.
Pomiedzy poszczegdlnymi komérkami odbywa si¢ nieprzerwana komunikacja.
Umiejetno$¢ komunikacji umozliwia transport aksonalny, czyli uwalnianie sub-
stancji semiochemicznych za pomocg aksondéw, ktére spetniaja swego rodzaju
funkcj¢ przekaznika w mézgu.
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Substancje semiochemiczne to neuroprzekazniki, z keérych kazdy ma inne
zadanie do spelnienia. Méwiac ogélnie, wigkszo$¢ neuroprzekaznikéw spetnia
albo funkcje pobudzajaca, albo hamujaca. Podobnie jak my jesteSmy w stanie
w spos6b $wiadomy podejmowaé lub powstrzymywac si¢ od dziatania, tak samo
neuroprzekazniki potrafia aktywowaé lub ttumié procesy w naszym uktadzie
nerwowym. Ukfad nerwowy cechuje zatem potrzeba réwnowagi pomigdzy po-
budzeniem a inhibicja, aby mégt on prawidlowo funkcjonowaé. Brak tej row-
nowagi moze w dluzszej perspektywie prowadzi¢ do pojawienia si¢ probleméw,
takich jak choroby psychiczne i neurodegeneracyjne. Neuroprzekazniki przeka-
zuja impulsy elektryczne w naszym moézgu z jednej komérki do drugiej, prze-
ksztalcajac je w sygnaty chemiczne.

Dendryt

Ciato komorki

Akson

Ostonka mielinowa

Komoarka nerwowa sktada sig zroznych struktur, ktore razem tworza jednostke funkcjonalna.

Kazda komérka nerwowa komunikuje si¢ z tysiacami innych komérek ner-
wowych za pomoca potaczen synaptycznych. Synapsy stuza przy tym do przesy-
tania sygnaléw impulséw elektrycznych, ktédre sg przekazywane z jednej komorki
nerwowej do drugiej. Sygnaty elektryczne to informacje przesytane w mézgu.
Nawet jesli jedna komérka nerwowa znajduje si¢ w stanie spoczynku, to wciaz
zachodzi synaptyczne wyladowywanie potaczonej z nig innej komérki nerwowe;.
Dlatego ciagle moze dochodzi¢ do fluktuacji wartoéci spoczynkowej komérki
nerwowej. Réwniez dlatego czasami nasze migénie drza w sposéb niekontrolowa-
ny albo przez nasze cialo przechodzi nagly krétki dreszcz. Kiedy wytadowanie
elektryczne jest na tyle silne, zeby przekroczy¢ okreslony prég bodzca, powsta-
je potencjal czynno$ciowy, ktéry prowadzi do przekazania sygnatu. Przy tym
przesylanie sygnatu jest zalezne od obecnych neuroprzekaznikéw i od aksonéw,
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Neuroplastycznoéé | trening

Kora ruchowa kontroluje nasze ruchy za pomoca charakterystycznych dla
nich sygnatéw i przekazuje je przez rdzen kregowy i motoneurony do migs-
ni. Precyzyjna i dobrze skoordynowana akcja migéni jest konieczna w celu
wykonywania optymalnych, bezbtednych ruchéw. Mézg posiada zdolnos¢
do nauki — w kazdym wieku. To przede wszystkim dzigki ruchowi jeste-
$my w stanie tworzy¢ nowe komdrki nerwowe, a takze nowe potaczenia
synaptyczne. Mézg ciagle si¢ zmienia na ptaszczyznie chemicznej, funkcjo-
nalnej i strukturalnej. Te¢ umiejetno$¢ nauki — czy tez zmieniania naszego
moézgu — nazywamy neuroplastycznoscia. Zdolnos$¢ do produkeji nowych ko-
morek nerwowych to neurogeneza, a zdolno$¢ do tworzenia nowych potaczen
pomiedzy komérkami okreslana jest mianem synaptogenezy. Te mechanizmy
umozliwiajg ludziom uczenie si¢ przez cale zycie. Do procesu nauki zaliczamy
réwniez nowe schematy ruchu, co nie tylko daje nam mozliwo$¢ uprawiania
treningu sitowego do pdznej starosci, ale réwniez uczenia si¢ go na nowo.

Komorki satelitarne jako komorki macierzyste miesni

Tzw. komorki satelitarne odgrywaja wazng role z punktu widzenia migsni.
Sa to tak jakby ich komorki macierzyste. Stuzg one do wiaczania jader ko-
morkowych do wtokien migsniowych. Bez nowych jader komorkowych nie
Jjest mozliwy wzrost migsni. Jesli byty produkowane w mfodosci jako funda-
ment, pozostaja w migsniach na wzglednie dtugi czas i zanikajg dopiero po
latach. Im wiecej komorek satelitarnych beda posiadaty nasze migsnie, tym
wiekszy bedzie rowniez potencjat ich budowania. W podesztym wieku pro-
dukcja komorek satelitarnych jest utrudniona, mimo to neuronalny mecha-
nizm uczenia sig jest juz mniej ograniczony przez ramy czasowe. Nasz mozg
uczy sie przez cafe zycie i nie moga go zatrzymac nawet komorki satelitar-
ne. Neuroplastycznosc dostosowuje sie przy tym do istniejgcych wymagan.
Mbézg uczy sie zgodnie z zasadg specyfiki, dopasowuje sie doktadnie do tego,
czego sie uczymy. W trakcie nauki nowych ruchow obowigzuja kluczowe za-
sady, ktore nalezy uwzglednic — rowniez w treningu sitowym'".
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Z tego powodu duze znaczenie ma nie tylko ciagle wykonywanie znanych
ruchéw, ale tez uczenie si¢ nowych.

Zasada - wykorzystaj albo strac

Potaczenia neuronalne, ktdre nie byly uzywane przez dtuzszy czas, znikaja na
dtugo. W kontekscie treningu sitowego nalezatoby tutaj wspomnie¢ o efekcie re-
zydualnym, kt6ry pokazuje, jak dtugo trwa zanikanie okreslonych umiej¢tnosci
warunkowych, takich jak sita eksplozywna czy wytrzymatos¢ sitowa. Maksy-
malna szybko$¢, np. taka jak przy sprincie, zanika juz po 2-8 dniach — natomiast
sprawnos¢ aerobowa zmniejsza si¢ dopiero po okoto 25-35 dniach'?. Im dtuzsza
robimy sobie przerw¢ w treningu, tym wigksze jest prawdopodobieristwo, ze
nasza sprawno$¢ si¢ zmniejszy. Aby tego unikna¢ niezbedny jest regularny ruch
i trening sitowy.

Optymalizacja poprzez ukierunkowane stosowanie

Trening sprawia, ze dopasowujemy si¢ do obciazenia. Poprzez ciagle uwalnia-
nie si¢ bodZcéw schematy ruchu poprawiaja si¢ — a dzigki temu réwniez np. wy-
niki pomiaru mocy. Tylko dzigki nauce zorientowanej na cel jeste$my w stanie
sta¢ si¢ lepsi. Przy tym nie tylko powtarzanie odgrywa wazna rolg, ale réwniez
zoptymalizowane uczenie si¢, czyli skupienie si¢ na wlasnych btedach i brakach
podczas wykonywania ruchu. To wlasnie pelne skupienia uczenie si¢ jest naj-
wazniejsze. Uczenie si¢ nie oznacza w tym kontekscie tylko powtarzania, ale
jest to réwniez naprawa bledéw i trenowanie stabych stron. Aby sta¢ si¢ moc-
niejszym dzigki treningowi sifowemu, powinni§my $wiadomie chcie¢ sta¢ si¢
lepsi. Naszym celem powinno by¢ dlugotrwale ulepszenie technicznych sche-
matéw ruchu, bo jest to wazny warunek zwigkszenia sily. Sifa to taka umiejet-
no$¢ jak kazda inna i trzeba si¢ jej nauczyé.

Specyfika jako czynnik determinujacy
Charakter treningu okresla poziom plastycznosci. Kiedy trenujemy przysia-

dy przy pomocy pitki bosu, to bedziemy lepsi w wykonywaniu przysiadéw
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na tych wiasnie pitkach. Do jakiego stopnia nastapi tez przeniesienie spraw-
nosci motorycznej na inny rodzaj sprawnosci, zalezy od wielu réznych czyn-
nikéw, takich jak zmienne motoryczne w treningu sitowym. Bieganie ¢wiczy
przede wszystkim nasz uklad sercowo-naczyniowy, a w drugiej kolejnosci
uktad mig$niowy. Mozna spiera¢ si¢, na ile bieganie mozna tez rozumie¢ jako
trening sitowy (oczywiscie w zaleznosci od stopnia intensywnosci), ale jesli
celem jest zbudowanie sity i masy w nogach, bieganie rzadko jest wlasciwym
wyborem. W wigkszosci przypadkéw odpowiedni okaze si¢ trening z dodatko-
wymi obcigzeniami, poniewaz bieganie samo w sobie charakteryzuje si¢ zbyt
niskg intensywno$cia, aby mozna byto zbudowa¢ wystarczajaca masg migsnio-
wa. Jedli trenujemy przez caly czas przy pomocy tego samego ci¢zaru, to sta-
jemy si¢ lepsi w treningu z uzyciem dokladnie tego ci¢zaru, poniewaz cigzar
tez jest pojeciem specyficznym. Kazde jego zwigkszenie stanowi jednoczesnie
nowa forme ruchu, do ktérej nalezy si¢ najpierw przyzwyczaié, zanim bedzie
si¢ ona mogla zakorzenic rtéwniez w neuronach. Aby stad si¢ lepszymi w danej
umiej¢tnosci, musimy trenowaé wlasnie t¢ umiejetnos$¢. Podezas moich wy-
ktadéw czgsto ttumacze, ze trenowanie martwego ciagu z uzyciem 200 kg to
inny ruch niz gdy wykonujemy go z uzyciem 100 kg. Czg¢sto moi uczniowie
reaguja niezrozumieniem, poniewaz z pozoru ruch wydaje si¢ by¢ taki sam.
Jednak rézne obcigzenie stanowi tutaj czynnik decydujacy, ktéry prowadzi
do innego programu ¢wiczeni. Dlatego waga jest zawsze specyficzna i ma silny
wplyw na neuronalng kontrolg ruchu.

Zasada 10 000 godzin: Sam czas nie wystarczy

Plastyczno$¢ wymaga powtérzen. Podczas treningdw i uprawiania sportu czg-
sto méwi si¢ o zasadzie 10 000 godzin, ktdra zaktada, ze jeden ruch trzeba wy-
konywa¢ przez 10 000 godzin, zanim bedzie mozna uznad, ze zostat wyuczony
na wysokim poziomie. Zasada ta ma zwiazek z pracag Andersa Ericssona, ktéry
w latach 90-tych zbadat skrzypkéw w Berlinie i stwierdzil, ze w pewnym wieku
potrzebowali oni przepracowaé okoto 10 000 godzin, aby osiagnaé okreslony
poziom. Jednak zalozenie, ze nauka kazdej umiej¢tnosei zajmuje 10 000 go-
dzin, wynika z blednej interpretacji wynikéw badania Ericssona. Jest kwestia
watpliwa czy t¢ liczbg godzin da si¢ przetozy¢ na wszystkie ruchy i umiejgtno-
$ci, poniewaz stanie si¢ mistrzem danej umiej¢tnosci wymaga czego$ wigcej niz
tylko powtérzeri. Trening musi takze spelnia¢ inne zasady neuroplastycznosci.
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Czas jest jedynie czynnikiem marginalnym, zaleznym od innych przedstawio-
nych tutaj zasad. To, jak szybko si¢ uczymy, zalezy od strategii uczenia si¢, mo-
tywacji, naszych wezesniejszych do§wiadczen i stanu zdrowia naszego moézgu.

Adaptacja poprzez zwigkszenie intensywnosci

Mozg uczy si¢ tylko wtedy, kiedy jest odpowiednio stymulowany. Na plaszczyz-
nie neuronalnej musi zosta¢ przekroczony konkretny prég bodzca, aby doszto
do funkcjonalnej reakeji adaptacyjnej. Komérka nerwowa musi by¢ wystarcza-
jaco pobudzona, aby stworzy¢ potencjat czynnosciowy, co z kolei prowadzi do
reakgji adaptacyjnej.

Przy tym niezbe¢dny stopien inten-
sywnosci nie zawsze jest jasno okre-  mVA
Slony. Jaki poziom intensywnosci jest 40
konieczny przy wyciskaniu sztangi
w lezeniu na tawce poziomej, aby moz-
na bylo doprowadzi¢ do adaptacji neu-
ronalnej? Prawdopodobnie bedzie tutaj
obowiazywata reakcja adaptacyjna,
znana nam réwniez z teorii treningu. 70

Potrzebne bedzie ciagle zwigkszanie

obciazenia, co w dtuzszej perspekty- Bodziec  Hiperpolaryzacja

wie umozliwi adaptacje. Tylko poprzez o 1 2 3 4 5 ms

staly wzrost obcigzenia (progresyw- Aby moc wysytac sygnaty, komoka nerwowa

ne prZGClqzenle) cialo moze rosnaé. Te  mysi zostac pobudzona i stworzyc okreslony
strategi¢ mozna fatwo zastosowa¢ takze potencjaf czynnosciowy.

w przypadku moézgu: tylko wystarcza-

jaco silny bodziec sprawia, ze mézg jest

zdolny do adaptagji. Cigzaru nie nalezy jednak rozumie¢ jedynie w sensie me-
chanicznym, ale traktowa¢ go raczej jak wysitek, ktérego doswiadcza nasz mézg.
Musimy stawia¢ mézgowi wymagania, aby mégt si¢ uczy¢ — ale jednoczesnie nie
mozemy go zbytnio przeciazaé. Jedli trenujemy ze zbyt duzym ci¢zarem, naraza-
my si¢ na kontuzj¢. Jesli natomiast uzyjemy zbyt matego ci¢zaru do éwiczen, nie
staniemy si¢ lepsi i nie zrobimy zadnych postgpéw. Dlatego tez w treningu sito-
wym rozrézniamy angielskie pojecia intensity i intensiveness. Intensity mozna obiek-
tywnie zmierzy¢ na podstawie obciazenia (im wigksze obcigzenie, tym wyzsza
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Czynniki psychologiczne, ktére decyduja o tym, czy meczymy si¢ podczas
wykonywania danej czynnosci czy tez — méwiac doktadniej — podczas treningu
sifowego, to: motywacja, ocena postrzeganego wysitku, wiedza na temat czasu
trwania lub dystansu w sporcie, wiedza, ile czasu jeszcze pozostato do korica tre-
ningu, a takze wczesniejsze do§wiadczenia dotyczace czasu trwania i intensyw-
nosci kolejnych ¢wiczen®. Z tych powodéw warto m.in. zaplanowa¢ jednostke
treningows z wyprzedzeniem, aby da¢ mézgowi wiedz¢ na temat tego, co ma
jeszcze nadejs¢. Dzigki temu wiemy doktadnie, jakich ¢wiczen, o jakiej inten-
sywnosci mozna si¢ spodziewaé i jak najlepiej mozna zainwestowaé swoja energic
i site. Réwniez z tego powodu warto przetozy¢ nie tylko najbardziej intensywne,
ale tez te najtrudniejsze ¢wiczenia na poczatek treningu. Sportowiec ma wtedy
jeszcze jasny i $wiezy umyst, a ukoriczenie takich ¢wiczed moze zwigkszy¢ po-
ziom dopaminy, co prowadzi do wigkszej motywacji w kolejnych ¢wiczeniach,
co z kolei zwieksza nasza cheé dziatania.

Ocena postrzega nego WYSiH(U

Zasada oceny postrzeganego wysitku" odnosi si¢ do indywidualnie odczuwa-
nego obcigzenia podczas jednostki treningowej. Stanowi miar¢ subiektywnie
postrzeganego obciazenia organizmu i zalezy miedzy innymi od kondycji spor-
towca i danego ¢wiczenia. To obcigzenie mierzy si¢ w skali od 1 do 10, gdzie
10 stanowi najwyzszy mozliwy poziom obciazenia. W przypadku treningu sito-
wego warto$¢ 10 jest uwazana za maksymalng liczb¢ powtdrzen, ktérg moz-
na wykona¢ podczas jednej serii treningu. Ze skali RPE wynikaja powtérzenia
w rezerwie, czyli liczba powtérzer, jaka pozostaje do technicznego upadku mie-
$niowego pod koniec serii. Zatem ocena RPE wynoszaca 10 nie oznacza nic
wigcej, jak tylko to, ze nie jest mozliwe wykonanie jeszcze jednego powtdrzenia.

Skala RPE opiera si¢ na pracy Mike’a Tuchscherera, ktéry za podstawe wy-
brat skal¢ Borga. Skala Borga ma zakres referencyjny od 6 do 20, gdzie 6 oznacza
brak zmeczenia fizycznego a 20 to zmeczenie maksymalne. Mike Tuchsche-
rer stworzyl skale Borga przystgpna dla uzytkownika. Jednak skala RPE jest
bardziej praktyczna w uzyciu i mozna ja bezposrednio poréwnaé ze wzgledna

* Z ang. Rate of Percieved Exertion, w skrécie RPE (przyp. ttum.).

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_48na_ebook

NEUROCENTRYCZNY TRENING SItOWY

intensywnoscia treningowa (podawana w procentach sile¢ maksymalna). Ska-
la RPE ma pewne zalety w poréwnaniu do klasycznych danych, opartych na
procentach. Dane oparte na procentach prowadza do duzych réznic pomig-
dzy poszczegblnymi osobami i nie znajdujg zastosowania u wszystkich spor-

towcéw. Badania pokazuja, ze trening z uzyciem

RPE S0 A Y 70 procent sity maksymalnej moze — zaleznie od
sportowca — wynosi¢ od 19 do 40 powtdrzerd*.

10 0 100 W innym badaniu przy uzyciu 75 procent sity
9 , 9 maksymalnej uczestnicy badania byli w stanie
wykona¢ od 7 do 24 powtérzeni. Zakres powts-

8 2 92 rzen zmniejsza si¢ jednak wraz ze wzrostem in-
tensywnosci ¢wiczen. Od okoto 85 procent sity

7 3 89 maksymalnej zmniejsza si¢ mozliwy zakres po-
6 4 87 wtorzen, co jest oczywiste, poniewaz catkowi-
ta liczba mozliwych powtérzen znacznie maleje

wraz ze wzrostem obciazenia. Dlatego trening
oparty na danych procentowych jest bardziej dopasowany do treningu sity mak-
symalnej z obciazeniem co najmniej 85 procent, ale nie w przypadku cigzaréw
ponizej tej wartosci procentowej.

|ndywidua|na kontrola wysiiku a trening siiowy

Dane procentowe zawsze zalezg od konkretnej maksymalnej sprawnosci sifowej,
ktéra niekoniecznie musi pokrywac si¢ z forma danego dnia. Sportowiec, kt6-
ry juz przed treningiem czuje si¢ zmeczony, bedzie mial trudnosci z cigzarem
(wybranym w oparciu o dane procentowe), z jakim bedzie ¢wiczyt, natomiast
sportowiec w doskonalej formie danego dnia moze otrzymac¢ za maly cigzar jak
na istniejace warunki. Skala RPE zawsze uwzglednia obecng formg sportowca,
cigzar jest ustalany autoregulacyjnie w trakcie trwania treningu. Badania wy-
kazaty, ze wigkszy sens ma stosowanie mechanizmu autoregulacyjnego w celu
zwigkszania sity maksymalnej niz korzystanie z danych procentowych na temat
cigzaru”. Moze jednak uptyna¢ kilka tygodni, zanim sportowiec przyzwyczai
si¢ do ¢wiczenia tak, aby méc je odpowiednio oceni¢ pod wzgledem wysitku
i wymagan. Nowe ruchy powoduja uczucie niepewnosci co do wlasnej sprawno-
$ci i wymagaja nieco czasu, aby si¢ do nich przyzwyczai¢. Podobnie, jak opisa-
lem na str. 93-95, uktadowi nerwowemu brakuje zdolnosci przewidywania,
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dlatego doktadna autoregulacja nie jest jeszcze mozliwa. Dzigki treningowi i ada-
ptacji sportowiec szybko si¢ dostosowuje do nowych warunkéw i moze doktadnie
okregli¢ dane RPE w ciagu kilku tygodni od rozpoczgcia treningu®®.

Zazwyczaj wystarczy warto$¢ RPE od 6 do 7, aby osiagna¢ znaczny postep
w obszarze przyrostu migéni i sity maksymalnej. Trening az do upadku migénio-
wego nie jest konieczny i moze nawet prowadzi¢ do pojawienia si¢ negatywnych
skutkéw, takich jak np. opézniony odpoczynek po treningu i wigksze prawdo-
podobieristwo kontuzji. Nizszy wskaznik RPE zmniejsza zmgczenie, stymulujac
jednoczesnie przyrost mig$ni. W tym kontekscie méwi sig takze o relacji bodziec-
-zmeczenie, czyli zaleznosci pomiedzy intensywnoscia bodZca treningowego lub
wysitku podczas treningu oraz wynikajacego z tego uczucia zmeczenia. Mak-
symalna wydajnos¢ osiggamy wtedy, kiedy bodziec jest silny a zmeczenie mate.

Zalety kontroli wysitku

Ocena postrzeganego wysitku Metoda oparta na danych procentowych
+ Uwzglednia naszg aktualng forme. - Latwa w zastosowaniu.
+ Prowadzi do wigkszej hipertrofii. + |dealna dla poczatkujacych.
+ Nie wymaga testu sity maksymalnej. + Ma sens od 85 procent sity maksymalnej.
« Przyczynia sie do zwiekszenia sity.

Mozliwym sposobem stworzenia znaczacego bodzca przy jednoczesnym
zmniejszeniu uczucia zmegczenia jest wykonanie wielu serii przy submaksymal-
nym wskazniku RPE. Wprawdzie wykonanie serii treningowych przed pojawie-
niem si¢ upadku migéniowego prowadzi do mniej efektywnych powtérzer, ale
kumulacja kilku serii treningowych skutkuje zsumowaniem takich powtérzer,
co z kolei powoduje pojawienie si¢ znaczacego bodZca treningowego. W prakty-
ce oznaczaloby to, ze mniejsza liczba serii treningowych w ramach jednego ¢wi-
czenia wymagalaby wyzszego wskaznika RPE niz wielokrotne serie treningowe.
Dzigki zsumowaniu umiarkowanych bodZcéw treningowych w kilku seriach
mozna stworzy¢ bodziec wzrostu bez treningu do upadku migsniowego. W swo-
jej pracy lubi¢ uzywac ostatniej serii treningowej w ramach jednego ¢wiczenia,
aby trenowa¢ do technicznego upadku migéniowego, natomiast wezesniejsze se-
rie odbywaja si¢ przy submaksymalnej wartosci RPE, wynoszacej od 6 do 8.
Trening az do upadku mig$niowego nie jest zatem konieczny, jesli wykonywa-
na jest wystarczajaca liczba skutecznych powtérzen. Oczywiscie wskaznik RPE
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MARTWY CIAG

Martwy cigg to trening z uzyciem nieréwnych ci¢zaréw przy wykonywaniu ru-
chéw dwustronnych. Wymaga to wigkszej kontroli proprioceptywnej tulowia
i ulepszonej koordynacji mézdzku. Po jednej stronie powinno znajdowac si¢
okoto 10 procent wigcej cigzaru. W tym ¢wiczeniu martwy ciag wykonuje si¢
z uzyciem wigkszego ci¢zaru po lewej stronie. Waga powinna by¢ mniejsza po
tej stronie ciata, gdzie kontrola kregostupa jest mniejsza.

1. Ustaw sie okoto 2-3 cm przed sztangg. Chwyc ja z wyprostowanymi ra-
mionami. Kolana powinny tworzy¢ opor w stosunku do ramion. Wyprostuj
kregostup, a mostek lekko unies.

2, Podnies ciezar, zwracajagc uwage na wykonanie rownomiernego ruchu

ciggniecia.
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WYSKOK DOSIEZNY Z ZAMACHEM

Wyskok dosi¢zny z zamachem nie jest wprawdzie klasycznym ¢wiczeniem si-
towym, ale $wietnie nadaje si¢ do ¢wiczenia stabilizacji zwrotnej, szczegélnie

w stawie kolanowym.

1. Pochyl sie i wysun ramiona do tytu.

2. Mocno wypchnij ramiona do przodu, energicznie rozciagnij kolana i biodra,
na nastepnie podskocz do gory.

3. Wyladuj na jednej nodze i postaraj sig ograniczyc chwiejnosc do minimum.
Ugnij na chwile kolana i biodra i sprawdz, jakg masz przy tym rownowage.
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WYCISKANIE HUSTAWKA

Podstawowa réznica pomiedzy naprzemiennym wyciskaniem a wyciskaniem
hustawkq polega na tym, ze przy naprzemiennym wyciskaniu zawsze porusza si¢
tylko jeden cigzar. W przypadku wyciskania hustawki dwa kettelebelle sa skie-

rowane w przeciwnych kierunkach.

1. Chwyc dwa kettle, podnies je do gory na barki, trzymajac je stabilnie.
Przyjmij wyprostowang pozycje.

2, Podnies teraz jednego kettla do gory.

3. Opusc teraz kettla z powrotem w dot, podnoszac jednoczesnie drugiego
kettla w gore.

- e
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PODWYZSZONY PRZYSIAD BULGARSKI
Z HANTLAMI

1. Chwyc pare hantli i ustaw jedng stope na tawce.

2, Ugnij kolano, trzymajac tylne udo w jednej linii z gorna czescig ciata. W ra-
mach dodatkowego wariantu cwiczenia mozesz skrecic gtowe w prawo lub
lewo i utrzymywac ja w tej pozycji, aby dodatkowo zaangazowac swoj uktad

przedsionkowy.
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Obwodowy uktad nerwowy

W przypadku zaburzen neurogennych czgsto zaleca si¢ mobilizacje nerwéw. Nerve
Flossing taczy mechanike nerwéw obwodowych z fizjologia uktadu nerwowego
i daje nam doskonala okazj¢ do poprawy umiejetnosci slizgowych nerwéw, a tym
samym takze aktywnosci mig$ni. W terapii nerve flossing jest powszechnie sto-
sowany przy schorzeniach uktadu migsniowo-szkieletowego. Czgsto stwierdzam
w praktyce, ze mobilizacja nerwéw obwodowych moze by¢ pomocna przed roz-
poczeciem treningu sifowego po to, by poprawi¢ kontrole nerwowo-migéniowa.

Nerve Flossing to technika mobilizacji nerwéw, polegajaca na tym, ze ner-
wy s3 poddawane mechanicznemu dzialaniu, by wywola¢ reakeje fizjologiczna.
W literaturze czgsto méwi si¢ o rozcigganiu nerwéw. Rozciaganie nerwéw moze
jednak powodowa¢ podraznienie i bél. Opiera si¢ ono na blednym zalozeniu, ze
nerwy sg naciggnigte’®. Flossing powinien pod wzgledem mechanicznym popra-
wi¢ umiejetnosci lizgowe i ruchliwo$é nerwéw, poniewaz moga one poruszad si¢
niezaleznie od otaczajacej je tkanki”. Pod wzgledem neuronalnym mobilizacja
nerwéw moze przyczynic si¢ do poprawy rekrutacji migéni i zmniejszenia bélu.

Schacklock opisuje ciato jako pojernnik uktadu nerwowego. W tym pojem-
niku nerwy muszg by¢ ruchliwe i posiada¢ umiejetno$¢ slizgania si¢. Mniejsza
umiejetnosé slizgania si¢ nerwéw moze prowadzi¢ do przewleklego bélu, zabu-
rzenl neurogennych i ograniczed w wykonywaniu ruchéw. Kazdy ruch, ktéry
wykonujemy, wywiera bezposredni wplyw na rozciaganie, napigcie i ucisk tka-
nek nerwowych. Szczegélnie czgsto mozna to zauwazy¢ w koficowej fazie ruchu,
kiedy to w mniejszym stopniu widzimy rozciagnigcie migsni niz rozciaganie
okreglonych nerwéw.

Uktad nerwowy jest strukturg neuronalng w tym pojemniku. Naleza do niej
mozg, nerwy czaszkowe, rdzen kregowy, korzenie nerwowe i nerwy obwodowe.
Nerwy obwodowe zaopatruja nasze migénie poprzez bezposrednie potaczenie
i przekazuja sygnaty z mézgu do naszego efektora.

Ruchy stawéw powoduja zwykle uginanie si¢ nerwéw, dlatego regularnie do-
$wiadczaja one kompresji i dekompresji. Jednak miejscowe stany zapalne moga
prowadzi¢ do pojawienia si¢ uczucia bélu, co powoduje promieniowanie zauwa-
zalne na przyktad w postaci uczucia mrowienia lub dr¢twienia. Wszyscy znamy
ucisk na nerwy, kiedy budzimy si¢ rano i czujemy, ze spali§my na jednym ramie-
niu. Kiedy zaczynamy si¢ rusza¢ lub prébujemy uwolni¢ reke z ucisku, to czucie
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Nerwy obwodowe rozciagajg sie od rdzenia kregowego do migsni szkieletowych.
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w niej powraca i mozemy znéw normalnie porusza¢ ramieniem. Jesli jednak
wystepuje zaburzenie neurogenne lub nerw jest ciagle uciskany, to nie wystarczy
tylko poruszanie reka. W takim przypadku nalezy zmobilizowaé dany nerw, aby
poprawi¢ jego mechaniczne umiejetnosci slizgowe.

Jednak nie tylko przy wystgpowaniu uczucia bélu, ale takze kiedy potaczymy
sam trening sitowy z nerve flossingiem, moze okaza¢ si¢ on pomocny w popra-
wie rekrutacji poszczegélnych migsni. W praktyce warto wykona¢ test sity migs-
ni przed nerve flossingiem po to, by sprawdzi¢ skutecznos¢ mobilizacji nerwéw.
Aby poprawi¢ rekrutacj¢ mig$ni nalezy zmobilizowa¢ nerw unerwiajacy migénie,
a tym samym poprawi¢ kontrol¢ nad nerwem. Wazne jest, aby mobilizacj¢ ner-
woéw wykonywaé powoli. Jak juz wezesniej wspomniatem, nalezy unikaé rozcia-
gania nerwu. Mobilizacj¢ mozna osiagnaé m.in. poprzez przeslizgiwanie nerwéw
w zaleznosci od ich otoczenia. Przeslizgiwanie nerwéw powoduje ich lizganie si¢
bez rozciagania. Osiaga si¢ to poprzez rozciaganie jednego korca nerwu i $ciska-
nie drugiego. Zmobilizowane podczas nerve flossingu stawy, czyli stawy, obok
ktérych przechodzi nerw, nazywane sa sterownikami.

Aby spowodowac¢ §lizganie si¢ nerwéw blizszy sterownik przybiera np. po-
zycje uciskowa, a dalszy pozycje rozciagnieta. Mozna to wyjasni¢ postugujac
si¢ przyktadem nerwu posrodkowego.
Rozcigganie (napinanie) odbywa si¢
proksymalnie, poprzez boczne zgie-
cie glowy z jednoczesnym jej obro-
tem w strong ipsilateralna. Dystalne
rozciagnigcie nastgpuje poprzez wy-

«, prostowanie reki. Jedli fokie¢ jest juz
V wyprostowany, rami¢ znajduje sig
w stanie odwodzenia a bark jest obni-

zony, to nerw posrodkowy jest mak-

Problemy z nerwami czesto objawiajg sie symalnie rozciagnigty. Aby umozliwi¢
bolem gornej czesci ciafa lub nieprzyjem- przeslizgiwanie si¢ nerwéw poprzez
nym uczuciem mrowienia w palcach. ruch zmienia si¢ pozycje¢ albo glowy,
albo reki — z pozycji maksymalnego

rozciggnigcia do kierunku przeciw-

nego, tzn. glowa powinna by¢ zgieta na bok w strong ipsilateralna, a nastep-
nie obrécona w kierunku przeciwnym, natomiast dlof nalezy maksymalnie
zgia¢. Zmieniona pozycja stawu zostaje zastapiona rozcigganiem. Aby umozli-
wi¢ przeslizgiwanie si¢ nerwéw, ponownie przyjmujemy pozycj¢ maksymalnego
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rozciagnigcia glowy lub reki (sterownik) i ustawiamy jednoczesnie drugi staw
w pozydji przeciwnej. Przeslizgiwanie nerwéw udaje si¢ zatem osiagnaé poprzez
jednoczesny ruch glowy do pozycji rozciagajacej z jednoczesnym uciskiem dlo-
ni. Pozycja gtowy i dfoni zmienia si¢ zatem na przemian i umozliwia przeslizgi-
wanie si¢ nerwéw. Ponadto kazdy staw, ktéry znajduje si¢ pomig¢dzy blizszym
i dalszym kofcem nerwu, mozna zastosowac jako sterownik.

W ponizszych ¢wiczeniach wybratem rézne sterowniki, aby pokazaé, w ked-
rym miejscu mozna je zmienié, aby zmobilizowaé nerwy. W tym przypadku nie
moéwimy juz jednak o przeslizgiwaniu nerwéw, ale o mobilizacji stawéw, ktéra
miejscowo zmniejsza napigcie nerwu. To, ktdry staw bedzie petnit funkgje ste-
rownika, zalezy mig¢dzy innymi od tego, czy w danym miejscu ciata odczuwamy
bél, ktéry migsied wykazuje najwicksze nieprawidlowosci i przy ktérym ruchu
stawu sportowiec zauwaza najlepsze wyniki. W praktyce nalezy sprawdzi¢, ktéry
staw okaze si¢ odpowiedni jako sterownik. Najlepsza opcja bedzie wyprébowa-
nie wszystkich istotnych stawéw, gdyz pozwala to na mobilizacj¢ i flossing ner-
wéw na calej ich dlugosci.

Mobilizacja nerwow
w celu zwiekszenia sity

Intensywno$¢ flossingu nerwéw (nerve flossing) w skali bélu od 0 do 10 powin-
na przyjmowaé warto$¢ okoto 3. Powinni$my fizycznie odczuwaé mobilizacje
nerwu, ale nie w formie bélu. W przypadku sportowcéw sitowych, ktérzy nie
odczuwajg nerwobdlow, czesto zwigkszam intensywno$é flossingu nerwéw, pod
warunkiem, ze efekty sa pozytywne. Stwierdzitem, ze wielu sportowcéw sito-
wych potrzebuje dziatania silniejszego bodzca, aby osiagnaé¢ sukces. Z drugiej
strony, u bardzo wrazliwych sportowcéw nalezy zawsze zaczynaé od defensy-
wy, aby nie przecigza¢ ich organizmu. Jest to szczegélnie wazne, jesli wystepuje
u nich miejscowy stan zapalny.

Wszystkie ¢wiczenia w ramach nerve flossingu beda prezentowane przy uzy-
ciu tej samej zasady. Pierwsze zdjecie pokazuje pozycje maksymalnego rozcia-
gniecia, a dwa pozostate dwa rézne czynniki stymulujace, dzigki ktérym nerw
moze zosta¢ zmobilizowany.
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NERW POSRODKOWY

Obniz topatke, wysun ramie na zewnatrz i unies grzbiet dtoni. Przechyl
gfowe na druga strone i obroc jg w te sama strone.

Uzyj nadgarstka jako czynnika stymulujacego (sterownik). Na przemian
zginaj i rozciggaj dton, aby pobudzic nerw w nadgarstku.

Wykonuj krazenia barku, aby zmobilizowac nerw w tym miejscu.
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NERW LOKCIOWY

1. Unies tokiec w bok. topatke trzymaj w obnizonej pozycji. Zegnij ramie
i obroc wyciagnietg reke z matym palcem skierowanym do przodu. Glowa
Jest przechylona w bok i obrocona.

2, Uzyj reki jako bodzca stymulujacego (sterownik), obracajac jg do tytu i do
przodu.

3. Podnos i opuszczaj bark (sterownik alternatywny).

4.  Trudno jest utrzymac pozycje koncowg. Twoj partner moze ci w tym po-

moc poprzez stabilizacje tokcia i prostowanie nadgarstka.

i =9 |
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wydawnictwovital.pl

Patrick Meinart to uznany ekspert w treningu sitowym
i coachingu sportowym. Jego specjalnoscia sa innowacyj-
ne metody, oparte na osiagnieciach naukowych, ktére po-
prawiaja wydolnos¢ fizyczna. Jako specjalista w dziedzinie
neurocentrycznego treningu taczy neurologie z praktyka-
mi fitness, aby optymalizowac wyniki treningowe i technike
¢wiczen. Ktadzie nacisk na zrozumienie neurocentryczne-
go podejscia do ruchu, uwzgledniajac jego Scisty zwigzek
z funkcjonowaniem mézgu.

ZBUDU) MAKSYMALNA SILE,
WYKORZYSTUJAC POTENCJAL SWOJEGO MOZGU
OSIAGAJAC SPEKTAKULARNE | SZYBKIE EFEKTY!

Poznaj nowatorskie podejscie, ktére taczy tradycyjny trening sitowy z roz-
wojem uktadu nerwowego i mézgu. Dzieki tej metodzie nie tylko zbudujesz
wiekszg mase miesniowa, site i wydolno$¢, ale takze poprawisz koordynacje
oraz kontrole nad miesniami. Dowiesz sie, jak trenowaé mézg, wykorzystujac
jego neuroplastycznos¢, aby zwiekszyc¢ efektywnos¢ swoich ¢wiczen.

NEUROCENTRYCZNY TRENING SItOWY TO REWOLUCJA,
KTORA ROZWINIE TWOJA SPRAWNOSC!

Neurocentryczny trening ma réwniez wptyw na zdrowe kosci, stawy i mies-
nie, pomagajac zminimalizowac¢ bél miesni i zapobiec kontuzjom. Dzieki za-
stosowanym w ksigzce terapiom i ¢wiczeniom oddechowym, nauczysz sie
prawidtowo oddycha¢, co znaczaco poprawi twoja wydolnos¢ oraz zredukuje
napiecia. Dodatkowo odkryjesz skuteczne sposoby na stres, ktére zwieksza
twoja motywacje i pozwolg lepiej skupic sie na celach treningowych.

Ten innowacyjny przewodnik zrewolucjonizuje twdj trening i pomoze ci

wejs¢ na wyzszy poziom, wptywajac nie tylko na aktywnos¢ fizyczng, ale
réwniez na twéj umyst.
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