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3 filary sukcesu

Czesto stysze: ,Chce schudnad. Zaczne ¢wiczyd, ale na razie stylu je-
dzenia nie zmienie’,,|de na diete, ale ¢wiczy¢ nie zamierzam’”.

Na poczatku takie nastawienie moze wystarczy, ale z czasem przeko-
nasz sie, ze dojdziesz do $ciany. | nawet super dieta, ale bez treningow,
nie bedzie popychata Cie do przodu. Cardio piec¢ razy w tygodniu
przestanie dziata¢. Ale nie zatamuj sie. Praktycznie kazdy TAK MA. Twdj
organizm przyzwyczaja sie do dostarczanych bodzcow i tylko zestaw
modyfikowanych sktadnikéw jest w stanie pomdc Ci w osiggnieciu
celu. Jaki to zestaw? Wedtug moich obserwadji tylko 3-sktadnikowy ze-
staw jest w stanie pomaéc Ci dojs¢ do celu i utrzymac go na dtugie lata.
Kazdy z nich jest wazny. Kazdy z nich moze funkcjonowac oddzielnie,
ale tylko w potaczeniu, dajg najlepszy efekt.

Ruch

Pierwszy i najwazniejszy element to ruch, ktory jest rowniez podstawa
bycia sprawnym. Jako ze jestem zwolenniczka rownowagi, uwazam,
7e najlepsze efekty przynosi taczenie réznych rodzajéw treningow.
Oczywiscie gdy zaczynasz, odpusc sobie treningi sitowe. Zacznij od
cardio i treningu funkcjonalnego, z czasem dorzucajac trudniejsze for-
my.

Idrowa dieta

Zdrowy sposéb jedzenia to podstawa dla kazdej aktywnej osoby. Nie
chodzi tu tylko o to, ze dzieki,czystej misce” (czyli jedzeniu zdrowych
rzeczy) mozemy schudna¢, ale przede wszystkim by¢ zdrowym. Nasz
organizm nie zostat przystosowany do trawienia fast-fooddéw, zywno-
$ci mocno przetworzonej czy napojéw gazowanych.

Motywacja
Najczesciej pomijana czes$¢. Wiele oséb nawet o tym nie pomysli,
a inne wychodza z zatozenia, ze nie jest to istotne, ale wyznaczanie

sobie celdw oraz praca nad wtasng motywacjg, to trzeci i réwnie waz-
ny filar.
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Rodzaje treningow

Trening aerobowy

Trening aerobowy, tzw. cardio, czyli tlenowy. Podczas tego typu wy-
sitku zachodza przemiany tlenowe, a Zrodtem energii sg kwasy ttusz-
czowe. Warunek jest taki, ze musimy ¢wiczy¢ co najmniej 30 minut,
poniewaz dopiero po 15-20 minutach zaczynamy spalac ttuszcz.

Kiedy mowimy o treningu aerohowym?

Wtedy, gdy nasze tetno jest w granicach 55-65% HRMax.
Szybkie wyjasnienie, czym jest HRMax. HRMax to w skrocie tetno
maksymalne. Obliczamy je ze wzoru Foxa i Haskella:
210 - wiek, czyli w moim przypadku 210 - 37 =173
Oznacza to, ze ja treningi cardio powinnam robic¢ z tetnem miedzy 95
all2.
Podany powyzej jest najprostszym ze znanych wzoréw.
Mozesz réwniez skorzystac z bardziej rozbudowanej wersji, np. Sally
Edwards:
*  wzor dla kobiet: HRmax = 210 - 0.5 x wiek - 0.022 x waga
w kilogramach
* wzor dla mezczyzn: HRmax = 210 - 0.5 x wiek - 0.022 x
waga w kilogramach + 4
Czyli méj HRMax to 210-18,5-1,4=190,1.
Oznacza to, ze wedtug Sally Edwards cardio powinnam robic z tetnem
miedzy 104 a 123.

Mozesz jeszcze skorzystac z wzordw:
John Moores University of Liverpool:
¥ wzor dla mezczyzn: HRmax = 202 - (0,55 x wiek)
*  wzor dla kobiet: HRmax = 216 - (1,09 x wiek)
Wzor Tanaki i wspodtpracownikow:
* wzor dla kobiet: HRmax = 207,2 — 0,65 x wiek
* wzordla mezczyzn: HRmax = 209,6-0,72 x wiek
*  wzor dla osoby wytrenowanej: HRmax = 205 - 0,6 x wiek
*  wzor dla osoby nietrenujacej i rekreacyjnie trenujacej: HR-
max =212 - 0,7 x wiek

W momencie gdy juz ustalisz HRmax, mozesz okresli¢ swoje strefy
intensywnosci. Jezeli podczas treningu uzywasz zegarka, mozesz na
biezaco kontrolowac intensywnos$¢ treningu.
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Co oznaczajg strefy?

strefa % HRmax | Korzysci Typ wysitku Czas trwania
1. strefa - strefa regene- | 50-60% Poprawa zdrowia, re- | Schtadzanie organizmu | 20-40 minut
racji generacja
2. strefa - strefa aerobo- | 60-70% Poprawa wytrzyma- | Dtuzsze treningi Powyzej 30 minut
wa tosci
3. strefa - strefa wydol- | 70-80% Poprawa wydolnosci | Umiarkowanie dtugie tre- | 10-40 minut
nosci tlenowej ningi
4. strefa - strefa anaero- | 80-90% Poprawa wydolnosci | Interwaty i krétkie trenin- | 2-10 minut
bowa i wytrzymatosci mak- | gi

symalnej
5. strefa - strefa interwa- | 90-100% Trening szybkosci Krotkie interwaty Ponizej 5 minut
towa

Strefy treningu aerobowego

Ustalitas swoj HRmax oraz poszczegolne strefy i co z tego? Kazda ze
stref ma swojg charakterystyke. Praca w konkretnej strefie moze przy-
nies¢ Ci korzysci lub powodowac, ze Twoje cele beda sie oddalaty.

*  Strefa 1: 50-60% HRmax

Pracujac w tej strefie, wzmocnisz serce, obnizysz cisnienie,
a takze spalisz tkanke ttuszczowa. Taki wysitek ma pozytywny
wptyw na zdrowie, jednak nie wptywa na Twoja wytrzymatos¢
i site. W tej strefie mozesz robi¢ rozgrzewke oraz schtadzanie
po treningu. Przyktadowa aktywnoscia w tej strefie jest niezbyt
energiczny marsz.

*  Strefa 2: 60-70% HRmax

Cwiczac w tej strefie, przede wszystkim poprawiasz swojg wy-
dolnos¢ tlenowg i budujesz baze pod bardziej wymagajace
treningi. Przyktadowa aktywnoscig w tej strefie jest delikatny
trucht.

*  Strefa 3: 70-80% HRmax

Praca w tej strefie najbardziej wptywa na uktad oddechowy,
poniewaz poprawia wydolno$¢ tlenowa, co przektada sie na
mozliwos¢ wykonywania wysitkéw dtugotrwatych.
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*  Strefa 4: 80-90% HRmax

Treningi w tej strefie poprawiajg wydolnos¢ i wytrzymatose,
dzieki czemu bedziesz mogta biega¢ dtuzej i szybciej. Przykta-
dem aktywnosci w tej strefie sg interwaty, czyli biegi ze zmien-
nym tempem.

*  Strefa 5: 90-100% HRmax

W tej strefie nie da rady dtugo ¢wiczy¢, poniewaZz nasz orga-
nizm wchodzi na najwyzsze obroty. Dzieki takim treningom
poprawiamy wydajnos¢ i szybkos¢. Przyktadem ¢wiczenia s
sprinty.

Po co nam informacja o tetnie?

¥ pozwala nam kontrolowac¢ zmiany tetna, na jakim pracu-
jemy,
pomaga kontrolowac osigganie celow.

*

Ciekawostka

Co ciekawe, im bardziej jestesmy wytrenowani, tym nizsze tetno
mamy.
Jezeli chcesz zobaczy¢ swoj poziom wytrenowania, mozesz robic so-
bie raz na jakis czas test Ruffiera, ktéry pomaga oceni¢ wydolnosc.
Jak go przeprowadzi¢?

1. zmierz sobie tetno spoczynkowe = t0
wykonaj 30 przysiadow w ciggu T minuty
zmierz tetno po skonczeniu ¢wiczenia = t1
a nastepnie po 1 minucie wypoczynku, siedzac = t2
dane podstawiamy do wzoru IR= ((t0+t1+t2)-200)/10

V1AW

Ocena wydolnosci na podstawie uzyskanego wskaznika Ruffiera:
* 0,0 - bardzo dobra,
* 0,1-5,0 — dobra,

5,1-10 — dostateczna,

powyzej 10 — niewystarczajgca.
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Ttuszcze

Przez dtugie lata thuszcze miaty bardzo zty PR, dlatego tak wiele osdb,
zmieniajac swoj sposéb odzywiania, w pierwszej kolejnosci eliminuje
wiasnie ttuszcze. Prawda jest, Zze ttuszcze sg najbardziej kaloryczne — 1
gram to az 9 kalorii, a biatka i weglowodany to tylko 4. Oznacza to, ze
eliminujac niewielkg ilo$¢ ttuszczu, usuwamy z diety sporg ilos¢ kalorii.
Bytoby wszystko okay, gdyby nie fakt, ze ttuszcz to nie samo zto.

Juz od jakiego$ czasu przekazywany jest spoteczeristwu podziat na
ttuszcze dobre i zte. Mozna to zobaczy¢ na przykifad w piramidzie zy-
wienia, gdzie dobre ttuszcze znalazty sie obok produktéw zbozowych,
za$ zte s3 na szczycie — czyli ich powinnas unikac.

lle ttuszczy powinnas jes¢?

W diecie osoby odchudzajacej sie powinny by¢ okoto 1-3 porcje ttusz-
czu, gdzie jedna porcja to tyzka masta lub oleju.
Zbyt niski poziom ttuszczéw w diecie moze prowadzi¢ do:
zahamowania wzrostu i rozwoju,
problemdw skérnych,
zaburzen lipidowych,
osfabienia odpornosdi,
bezptodnosci.

Tych ttuszczow unikaj

Pierwsza zasada: nalezy wyeliminowac ttuszcze pochodzenia zwierze-
cego, bedace Zrodtem duzejilos¢ kalorii, cholesterolu oraz nasyconych
kwasoéw ttuszczowych, ktére podnoszg poziom cholesterolu we krwi
i przyspieszaja rozwdéj miazdzycy. Ttuszcze te, nazywane czesto nasy-
conymi, nie powinny dostarcza¢ wiecej niz 10% catodziennej energii

Ttuszcze te znajdziesz przede wszystkim w takich produktach:

*  masto,

*  smalec,

*  olej palmowy stosowanym w wypiekach cukierniczych,
tzw. ttuszcz ukryty w innych produktach zwierzecych: mie-
sie, wedlinach, jajach, mleku i przetworach mlecznych.
Dlatego staraj sie wybiera¢ chude miesa, takie jak drob, cielecina, kro-
lik, a omijaj ttusta wieprzowine czy wotowine. Dodatkowo zastap pet-
nottusty nabiat chudym, ale nie 0%. Z drugiej strony unikaj ,bomb”
cholesterolowych, takich jak zéttka jaj, podroby oraz masto, zwitaszcza
jesli masz podwyzszony poziom cholesterolu. Smietane zastap jogur-
tem, a ser zotty twarozkiem.

Pamietaj - unikanie ttuszczéw powoduje, ze witaminy A, D, E i K sie nie
rozpuszczaja.

*
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Strategie zywieniowe

Mozna by rzec, ze juz wszystko wiesz i $miato mozesz skomponowac
sobie positki. Tak, ale... mozesz stosowac rézne strategie zywienia.
Jak juz wielokrotnie powtarzatam, kazda z nas jest inna, ma inne cele,
preferencje. Dlatego tez nie ma jednej idealnej strategii zywieniowe)j,
ktéra kazdemu cztowiekowi na ziemi by pasowata. Z roku na rok przy-
bywa pomystow na to, jak mozemy je modyfikowac.

Oto kilka najbardziej popularnych:

1. Rotacja weglowodandw. Strategia polegajaca na zmiennym roz-
ktadzie weglowodandw. Dni dzielimy na 3 typy: nisko, $rednio i wy-
soko weglowodanowe. Te pierwsze mamy, gdy nie trenujemy, dwa
pozostate w dni treningowe.

2. Rotacja weglowodanowo-tluszczowa. Kolejnym etapem za-
awansowania jest rotacja nie tylko weglowodanami, ale rowniez ttusz-
czami. | tak w dni, kiedy mamy treningi beztlenowe, wrzucamy wiecej
weglowodandw, a gdy tlenowy, czyli aerobowy — wiecej ttuszczow.

3. Carb back loading to kolejna strategia, tym razem odnoszaca sie
do czasu przyjmowania weglowodandw. Spozywa sie je dopiero po
potudniu lub na wieczér. Rano za$ nalezy zjes¢ sniadanie biatkowo-
-ttuszczowe. Dzieki tej metodzie, jezeli ¢wiczymy rano, mozemy zrobic
trening na czczo, a brak weglowodandw o poranku pomaga uniknac
spadku mocy. Sniadanie biatkowo-ttuszczowe jest super rozwigza-
niem nie tylko dlatego, ze nas nie zamula, ale réwniez dlatego, ze daje
poczucie sytosci na dtuzej.

4, Carb targeting to odmiana strategii zywieniowej méwigcej, kiedy
i jak jes¢ weglowodany. Tym razem zaleca sie spozywanie ich zaréwno
przed, jak i po treningu. Réznica jest tylko w tym, ze przed treningiem
jemy te o niskim indeksie glikemicznym (weglowodany ztozone), a po
treningu — o wysokim (weglowodany proste).

5. Intermittent fasting to strategia polegajaca na okresowych gto-
dowkach, podczas ktérych sie nie je. Z requty przerwy te trwaja okoto
16 godzin, a czas kiedy mozna je$¢ nazywany jest ,oknem zywienio-
wym”. Zaleta tego typu strategii jest odpoczynek trzustki, w kwestii
wyrzutu insuliny.

6. Ketoza to strategia zywieniowa nazywana czesto Low Carb, High
Fat — czyli jemy mato weglowodandw i sporo ttuszczéw. Na diecie tej
mozesz, szczegodlnie na poczatku, czuc sie bez energii. Na szczescie to
mija.

Kup ksigzke
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Motywacja

Motywacja to czesto zapomniany element naszego ,zdrowego zycia"
Zaczynasz ¢wiczy¢ i wprowadzasz zmiany w swoim sposobie zywie-
nia, a po tygodniu juz odpuszczasz. Nie chce Ci sie. Nie masz czasu.
[TD. ITP. Wymdwek jest mndstwo. Zawsze jakas bedzie pasowata do
Twojej sytuadcji. A czy kiedys$ zastanawiatas sie, dlaczego tak sie dzieje
i co zrobi¢, aby kolejny ,poczatek fit zycia” byt tym ostatnim.

Dbanie o zdrowie powinno by¢ celem kazdego z nas, bo mamy tylko
jedno zycie i ogromny wpltyw na to, jak je przezyjemy. Dlatego mu-
sisz znalez¢ na siebie sposéb, aby stato sie to dobrym nawykiem, a nie
przykrag koniecznoscig, z ktérg chcesz skoriczyc kazdego dnia.

Nie ¢wicz za duzo. Trenuj mniej, ruszaj sig wigcej.

Nie bede pisa¢, ze kazdy trening jest super. Czasami sg gorsze chwile.
Nie kazdy trening jest porywajacy i nie zawsze wychodzimy z bana-
nem na ustach. Droga do celu — wymarzonej sylwetki czy sprawno-
$cCi — nie bedzie wyscietana rézami. Bedg chwile zwatpienia, stabosdi,
negacji, a nawet totalnej rezygnacji.

Nie kombinuj, nie wymyslaj, skup sie na dziataniu. Wielokrotnie mi sie
nie chciato, diabetek podpowiadat:,Nie idZ. Ten trening nic nie zmieni”.
Mimo to sztam i wychodzitam dumna jak paw z sali treningowe;j.

A co gdy diabet wygra? Jestesmy w koncu tylko ludzmi. Postaraj sie
tego dnia idealnie jes¢, bez sciem i cheat mealdw.

Zawsze powtarzam moim podopiecznym, aby nie zmieniali swojego
zycia o 180 stopni, bo po kilku dniach im sie odechce. Stodzisz 4 ty-
zeczki, zmniejsz do 3, a nie wyrzucasz cukier zdomu. Musisz tak zapla-
nowac te kroki, aby ich realizacja nie stanowita problemu. Ba, nawet
zeby nie byla praktycznie dostrzegalna i nie obcigzata Cie. Zebys nie
mogta powiedzie¢:,To za duzo dla mnie. Nie dam rady”.

Zaplanuj swojg droge do bycia aktywnym.

Kto$ spyta: ,Ale po co? Przeciez to nie jest trudne” | tak, i nie. Majac
plan dziatania, swoista mape dotarcia do celu, zwiekszasz szanse, ze
dotrzesz do celu na czas i bez strat.

Pamietaj jednak, ze nie zawsze udaje sie zrealizowac plan. Czesto trze-
ba go aktualizowac, zmieniac tak, aby byt dostosowany do Twoich po-
trzeb i mozliwosci dnia dzisiejszego. | nie ma w tym nic ztego.
Podstawa dobrego planu jest cel, dlatego warto podejs¢ do niego
Jprofesjonalnie”i zastosowac¢ marketingowg zasade jego wyznaczania.
Smart to angielskie stowo oznaczajace bystry, sprytny i — przenoszac
to na nasza metode — doktadnie takie maja by¢ Twoje cele. Kazda litera
jest skrétem od okreslonej cechy:
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Co jeszcze powinnas wiedzie¢ o dbaniu
o siebie, czyli zbior waznych informacji
Wzorce ruchowe

Czy kiedys zastanawiatas sie nad tym, jak sie poruszasz, jak wstajesz,
jak siegasz po cos z podtogi? Moge zatozy¢ sie, ze nie, bo niby dla-
czego. S3 to tak oczywiste czynnosci, ze mato kto zastanawia sie nad
ich poprawnoscia i sposobem wykonywania. Jednak ich znajomo$¢
i umiejetnos¢ poprawnego wykonania ma znaczacy wptyw na naszg
sprawnosc.

Wyrézniamy siedem wzorcow ruchowych, ktére uzywamy na co
dzien. Ich znajomos$¢ ma niezwykle wazny wptyw na... nasze treningi.
Poniewaz to wiasnie na nich bazuje wiekszos¢ ¢wiczeni. Wazne jest,
abys wykonywata je poprawnie podczas treningéw, poniewaz ma to
mocny wptyw na jakos¢ Twojego zycia codziennego. Dodatkowo za-
dbaj o to, aby prawidtowe wzorce wykonywac nie tylko na treningach,
ale i w zyciu codziennym.

Wyrozniamy 7 ruchow:

1. Squat nazywany czasami Knee Dominant, gdzie mamy domi-
nujaca prace kolan. Mozemy wykonywac réznego rodzaju przysiady
low bar, high bar, goblet squat, sumo squat.
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2. Hip hinge lub Hip Dominant. \We wzorcu tym wykonujemy za-
wiasowe zgiecie w stawie biodrowym. Wazne, aby przy tym wzorcu
zginac sie w biodrach, a nie w talii czy mocno w kolanach. Przykfado-
we ¢wiczenia to,martwy cigg” czy,dzien dobry”.

3. Pull, czyli przyciaganie. Jednym z najbardziej znanych ¢wiczen
7 tej kategorii jest podcigganie na drazku, ale réwniez wiostowa-
nie w opadzie. W tym wzorcu ¢wiczymy przede wszystkim miesnie
grzbietu, ale réwniez rak i brzucha.
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Masa kontra rzezba

Jezeli obserwujesz w mediach spotecznosciowych instruktoréw, tre-
neréw czy kulturystéw, to pewnie nie raz, nie dwa styszatas, ze ktos
jest na masie lub rzeZbie. Zastanawiata$ sie kiedys, co to doktadnie
oznacza?

Masa

Wiekszos¢ osdb mysli, ze jest to najzwyczajniej w swiecie tycie. Jezeli
Ty réwniez tak myslatas, to bytas w btedzie. Robienie masy to $wiado-
me dziafanie, ktére ma zwiekszy¢ ilo$¢ (wage) miesni w Twoim ciele.
W poréwnaniu do tycia sa dwie zasadnicze rdznice. Tycie z reguty nie
jest swiadomym dziataniem, a takze rosnie nam wtedy przede wszyst-
kim ilos¢ ttuszczu.

Co trzeba zrobi¢, aby rosta masa miesniowa, a nie thuszcz?

Po pierwsze, trzeba trenowac sitowo, z duzymi ciezarami. Dzieki temu
w Twoich miesniach dochodzi do mikrourazéw, a narastajgca tkanka
powoduje, ze miesnie rosna. Po drugie, nalezy odpowiednio sie od-
zywiac, z dodatnim bilansem kalorycznym, czyli jes¢ wiecej niz nasz
organizm potrzebuje, ze zwiekszonga iloscig biatka — okoto 2 gramy na
kilogram masy ciata.

Proces ten trzeba przeprowadza¢ powoli, zwiekszajgc obcigzenie
i dbajac o regeneracje. Bo wiasnie podczas odpoczynku miesnie sie
rozbudowuja.

Rzezba

Podobnym zjawiskiem do redukgji, zwanej czesto rzezba, jest odchu-
dzanie.

Niestety odchudzanie to nie tylko utrata tkanki ttuszczowej, ale réw-
niez miesni, ktére sg Ci potrzebne.

Zadaniem redukdji jest pozbycie sie tkanki ttuszczowej z jak najmniej-
szg stratg miesni.

Jak spala sie ttuszcz?

Po pierwsze nalezy pamietac, ze procesy spalania ttuszczu uruchomia
sie tylko wtedy, gdy po naszym ciele nie krazy insulina. Podniesiony
poziom insuliny oznacza, ze witasnie co$ zjedlismy i nie ma sensu na-
wet probowac siegac po nasze zapasy w postaci thuszczéw.

Zanim przejde do samego procesu spalania, wazne, zeby$ co nieco
wiedziata o tkance ttuszczowej. Po pierwsze komorki tkanki ttuszczo-
wej to adipocyty. To w nich ttuszcz jest magazynowany w postaci tri-
glicerydow.

Aby nasz organizm siegnat wiasnie po trojglicerydy jako Zrédto ener-
gii, musi zdarzy¢ sie jedna z dwdch rzeczy — wysitek fizyczny lub defi-
cyt kaloryczny.

Jezeli w naszym ciele insulina bedzie na niskim poziomie, jest szansa,
ze dojdzie do rozpadu tréjgliceryddw na trzy wolne kwasy ttuszczowe.
Te za$ z pomoca albuminy zaczng przemieszczac sie po naszym ciele.
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2. ACTIVATE, czyli aktywacja kluczowych grup miesniowych.
W tej czesci rozgrzewki aktywujesz grupy miesni, ktére zamierzasz
¢wiczy¢ w danym treningu. Z grubsza aktywacje mozna podzieli¢ na
trzy obszary
*  Lower body = dolna czes¢ ciata, czyli nogi i posladki.
Przyktadowe ¢wiczenia to monster walk, na boku odwodzenie
kolana.

*  Upper body = goérna czesc ciala, czyli rece, obrecz bar-
kowa.
Przyktadowe ¢wiczenia: przy Scianie dociskanie rak plus ruch,
otwieranie klatki w lezeniu na boku.
*  Core, czyli tulow.
Przyktadowe ¢wiczenia: dead bag z pitkg, dociskanie pitki do
sciany, niedZwiadek.
Na tym etapie rozgrzewki mozesz aktywowac miesnie réwniez za po-
mocg automasazu przy uzyciu rollera czy piteczki.
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3. MOBILITY, czyli mobilizacja. \W tej czesci Twoim celem bedzie
poprawa ruchomosci i zakresu ruchu stawoéw. Tutaj podobnie jak
w sekdji aktywacji zwrd¢ uwage na stawy, ktére beda wykonywaty
gtéwna prace podczas treningu. Mobilizacje mozna podzieli¢ na seg-
menty. Pamietaj, zeby zaczynac od géry ciata:

*  Staw skokowy.

Wykrok z pogtebianiem, praca nad stawem skokowym.
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Trening na maszynach kontra
wolne cigzary i inne przyrzady

ldac na sitownie, masz cztery opcje: mozesz skorzystac z maszyn,
¢wiczyc z ciezarem wiasnego ciata, wolnymi maszynami lub réznego
rodzaju przyrzadami. To co Ty powinnas wybra¢, zalezy od Twojego
poziomu wytrenowania, Twoich celéw oraz preferencji. Kazde z tych
rozwigzan ma swoje plusy i minusy.

1. Maszyny.

To urzadzenia, ktére pomagajg wykonywac prawidtowy ruch, angazu-
jac bardzo konkretne miesnie:

+ Dobre rozwigzanie dla 0séb poczatkujacych, ktdre jeszcze nie po-
trafig ¢wiczyc.

+ Wskazanie dla 0séb po kontuzjach, ktére muszg wzmocni¢ konkret-
ne miesnie.

+ S3 bardzo bezpieczne. Trudno na nich wykonywac Zle dany ruch.

- Wykonywane na nich ruchy sa tylko wycinkiem ruchéw wykonywa-
nych podczas dnia codziennego, czyli nie pracujemy nad wzorcami.
- Wzmacniamy tylko wybrane grupy miesniowe.

2. Whasny ciezar.

Do takiego treningu poza kawatkiem podtogi nic nam nie potrzeba. Sg
to juz trudniejsze technicznie ¢wiczenia, poniewaz wymagajg wiedzy,
jak je wykonywac. W odréznieniu od treningu z maszynami, ktére na-
rzucajg bardzo konkretne ruchy, od ktérych nie masz odstepstw — tak
w ¢wiczeniach z wiasnym ciezarem to Ty jeste$ panem i okretem.

+ Mozesz ¢wiczy¢ w dowolnym miejscu.

+ Daja duze mozliwosci modyfikacji ¢wiczen.

+ Szeroki wachlarz zastosowan. Od treningu wzmacniajgcego przez
interwaty po trening medyczny.

- Wymagana jest chociaz podstawowa znajomos¢ wzorcdw rucho-
wych.
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Trening plyometryczny

Jest to trening nastawiony na poprawe mocy eksplozywne;j.
W treningach takich gtéwnie bazujemy na ¢wiczeniach:

*  skok — wyskakujemy do gory na dwodch nogach i tak samo
ladujemy;
podskok — wyskakujemy na prawej nodze i lgdujemy na
prawej;
przeskok — wyskakujemy na prawej nodze, a ladujemy na
leweyj;
skipy.
W treningu plyometrycznym powinny znalez¢ sie ¢wiczenia z kazdej
z tych grup. Dodatkowo mozesz wykonywac je w réznych kierunkach.

*
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Jezeli nigdy nie robita$ treningu plyometrycznego, oto gradacja ¢wi-
czen:

1. Cwiczenia z ladowaniem na stabilnym podiozu.

2. Cwiczenia z ruchem nad przeszkoda.

3. Cwiczenia z dodatkowym odbiciem.

4. Cwiczenia w ruchu ciggtym.
Cwiczenia plyometryczne to nie tylko doskonaty sposéb na rozwoj
mocy, ale rowniez prewencji przed zerwaniem ACL.
Okazuje sie, ze wiasnie dzieki budowaniu sity jednostronnej, pota-
czonej z treningiem lgdowania i zmiany kierunku, mozemy aktywnie
przeciwdziata¢ kontuzjom. A to wszystko dzieki potaczeniu treningu
sity i plyometrii. Oczywiscie jezeli jeste$ osobg poczatkujaca, ¢wiczenia
plyometryczne nie s dla Ciebie. Wszystko wymaga czasu. Jesli popra-
cujesz nad wzmocnieniem swoich miesni, poprawisz kondycje, z cza-
sem bedziesz mogta je wykonywac. Pamietaj: nic na site.
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Jak niszczymy nasz kregostup?

Niestety nasz kregostup jest bardzo delikatnym ,tworem”i nie wszyst-

ko co z nim robimy, mu sie podoba.

Zastanavwa’fas sie, czego nie lubi nasz kregostup? Oto lista:
Wielokrotne lub dtugotrwate uginanie sie w kierunkach
przeciwnych do naturalnych kierunkow kregostupa, czyli
np.,garbienie”sie w odcinku ledzwiowym. Tam ma by¢ na-
turalna lordoza, a gdy godzinami siedzisz przed kompute-
rem, Twoje miesnie posturalne przestajg pracowac, Twoje
ledZwia najpierw sie wyptaszczaja, a nastepnie sg wypy-
chane na zewnatrz.

Zginanie na boki. Niestety ruch ten réwniez nie jest lubia-
ny przez nasz kregostup. Czesto wykonujemy go bardzo
nieswiadomie. Dlatego bardzo wazne jest utrzymywanie
prostego kregostupa, tzn. z naturalnymi krzywiznami, gdy
dziataja na nas sity zewnetrzne np. gdy niesiesz ciezkie za-
kupy. Musisz caty czas utrzymywac kregostup wyprosto-
wany, aby to zrobi¢ musisz napia¢ brzuch i posladki.
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Skrecanie. Obok zginania kregostupa na boki problema-
tycznym ruchem moze okazywac sie skret, czyli np. gdy
nie wykonujac ruchu nogami, chcemy siegnac co$, co jest
za nami. W takiej sytuacji musimy ,skrecic¢” sie w talii, a tym
samym zmieni¢ naturalne ustawienie kregostupa. Niestety
taki ruch nie jest korzystny dla nas, a u niektérych moze
wywotywaé nawet bol. A wystarczytoby wykorzystac rece
lub/i nogi, aby osiagnac swdj cel.

Powtarzanie ruchow, ktére bola. Niestety bardzo czesto
ignorujemy bdl i nic z tym nie robimy. Jezeli nie masz moz-
liwosci, aby poéjs¢ do spedjalisty, sprébuj zidentyfikowac
pozycje lub ruch, ktéry go wywotuje i go unikac.

Zbyt duzy nacisk osiowy. Nasz kregostup to zestaw stawodw
utozonych jeden na drugim. Osiowe obcigzenie, przy ztym
ustawieniu naturalnych krzywizn powoduje, ze dochodzi
do przecigzen. Wiezadta i tkanki miekkie, ktére spajaja sta-
wy, pod wptywem ciggtego napiecia w koncu moga sie
nadmiernie naciaggna¢, a nawet naderwac. Dlatego do
momentu, gdy sie nie nauczysz prawidtowych ruchéw, nie
obcigzaj kregostupa.

/
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