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PODSTAWY TRENINGU SILOWEGO

Omowienie kluczowych zasad i korzysci ptynacych z treningu sitowego dla
zdrowia i sprawnosci fizycznej
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Maciej Janik

Kilka zdan o mnie
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Trener personalny

Trener przygotowania motorycznego
Miedzynarodowy trener przygotowania fizycznego
Instruktor boksu

Instruktor sportowego jiu-jitsu

Instruktor Landmine University (poziom | oraz Il)

Uczestnik zawodow oraz gal MMA



W jakim celu trenujemy?
Co daje nam trening sitowy?




Czym jest trening sitowy?

Trening sitowy, zwany rowniez oporowym, to forma
aktywnosci fizycznej polegajaca na wykonywaniu cwiczen

Z oporem zewnetrznym (wolne ciezary, maszyny sitowe,
gumy oporowe, masa wtasnego ciata), w celu rozwijania sity,
masy miesniowej, wytrzymatosci sitowej oraz poprawy
sprawnosci fizycznej poprzez systematyczne stosowanie
odpowiednich bodzcow treningowych.




Jakie sg formy treningu sitowego?

» Trening catego ciata
(FBW- Full Body Workout)

» Trening dzielony (Split)
» Kalistenika

» Trening funkcjonalny
» Trening typu STRONGMAN

» Crossfit

» Trening obwodowy

» Trojboj sitowy
(Powerlifting)

» Dwuboj olimpijski
(Weightlifitng)

» Trening kulturystyczny
(Bodybuilding)



Kluczowe zasady:
progresywne przecigzenie

Progresywne przecigzenie to fundamentalna zasada treningu
sitowego, polegajgca na systematycznym i stopniowym
zwiekszaniu bodzca treningowego w celu wywotania
pozadanych adaptacji, takich jak wzrost sity, masy
miesniowej (hipertrofia) czy wytrzymatosci.




Kluczowe zasady:
progresywne przecigzenie

Dlaczego progresywne przecigzenie jest kluczowe?

» Pozwala na ciggty rozwoj sity i masy miesniowej -
umozliwia dostosowanie treningu do rosngcych mozliwosci
organizmu

» Zapobiega staghacji i utrzymuje motywacje
» Zapobiega kontuzjom i przetrenowaniu




Kluczowe zasady:
progresywne przecigzenie

W praktyce zaleca sie stopniowe, niewielkie zwiekszanie

bodzca treningowego, np. wzrost objetosci lub intensywnosci
0 2,5-5% tygodniowo (zbyt gwattowna progresja moze
prowadzi¢ do przemeczenia lub kontuzji).
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Kluczowe zasady:
zasada specyficznosci treningu

/asada specyficznosci oznacza, ze adaptacje wywotane
treningiem sg scisle zwigzane z rodzajem zastosowanego
bodzZca. Oznacza to, ze aby osiggngc¢ konkretny cel, trening musi
by¢ precyzyjnie dostosowany do tego celu.




Kluczowe zasady:
zasada specyficznosci treningu

Dlaczego zasada specyficznosci jest tak istotna?
» Przynosi oczekiwane efekty
» Maksymalizuje przyrosty w wybranym obszarze

» Optymalizuje program treningowy




Kluczowe zasady:
zasada specyficznosci treningu

W praktyce: aby zwiekszyc¢ site w konkretnym ¢wiczeniu

(np. przysiad), nalezy regularnie trenowac wtasnie ten ruch

z odpowiednig intensywnoscig (% ciezaru maksymalnego)

i objetoscig (zakres powtdrzen i serii); jesli celem jest wzrost
masy miesniowej parametry treningu powinny by¢ odpowiednie
dla hipertrofii.




Kluczowe zasady:
zasada indywidualizacji

Zasada indywidualizacji oznacza dostosowanie planu
treningowego do unikalnych cech, potrzeb i mozliwosci osoby
trenujgcej. Nie istnieje jeden uniwersalny program treningowy
skuteczny dla wszystkich — kazdy cztowiek rozni sie genetyka,
poziomem wytrenowania, wiekiem, ptcig, stanem zdrowia,
mozliwosciami regeneracyjnymi, stylem zycia, celami
treningowymi oraz osobistymi preferencjami.




Kluczowe zasady:
zasada indywidualizacji

Dlaczego indywidualizacja jest tak wazna?

» Pozwala maksymalizowac efekty treningu i minimalizowacé
ryzyko kontuzji

» Zapewnia wiekszg motywacje i satysfakcje z treningu

» Umozliwia skuteczne pokonywanie barier, takich jak
stagnacja, przemeczenie czy brak postepow




Kluczowe zasady:
zasada indywidualizacji

W praktyce: osoba poczagtkujgca zaczyna od mniejszych
obcigzen i prostszych ¢cwiczen, stopniowo zwiekszajgc trudnosg,
regularnie aktualizujgc i modyfikujgc plan treningowy
wraz z postepami, zmiang celdw lub pojawieniem sie nowych
okolicznosci (np. powrot po urazie).



Kluczowe zasady:
zasada zmiennosci

Zasada zmiennosci polega na swiadomym, zaplanowanym
modyfikowaniu kluczowych parametrow programu

treningowego - takich jak intensywnosc (ciezar), objetosc
(liczba serii i powtorzen), tempo ruchu, a takze cwiczen,
aby zapobiec adaptacji organizmu do powtarzajacych sie
bodzcow.




Kluczowe zasady:
zasada zmiennosci

Dlaczego zmiennosc jest wazna?

» Zapobiega adaptacji

» Minimalizuje ryzyko przetrenowania i kontuzji

» Stymuluje miesnie pod innymi katami (zmiennosc cwiczen)
lub poprzez zmiennosc parametrow (intensywnosc,
objetosc, tempo)

» Zwieksza motywacje




Kluczowe zasady:
zasada zmiennosci

W praktyce: planowanie cykli treningowych (np. 4 tygodnie

wyzszych zakresow powtorzen i mniejszej ilosci serii w celu
zwiekszenia masy miesniowej, 4 tygodnie nizszych zakresow
powtorzen i wiekszej ilosci serii w celu budowania sity).

4 WEEKS 4 WEEKS




Znaczenie techniki i objetosci
w treningu sitowym

Technika to podstawa bezpieczenstwa i efektywnosci -
bez niej nawet duza objetosc treningowa nie przyniesie
oczekiwanych efektow, a moze prowadzic do kontuzji.

» Bezpieczenstwo

» Efektywnosc

» Dtugoterminowy rozwoj

» Kontrola i swiadomosc ciata




Znaczenie techniki i objetosci
w treningu sitowym

Objetosc determinuje skale bodzca treningowego i powinna
byc¢ swiadomie planowana oraz stopniowo zwiekszana
wraz z rozwojem umiejetnosci i adaptacja organizmu.

» Stymulacja wzrostu miesni
» Dostosowanie do celu
» Indywidualizacja




Korzysci zdrowotne,
sprawnosciowe i psychiczne
treningu sitowego

Trening sitowy, ma wptyw na zdrowie fizyczne,
funkcjonalnosc organizmu oraz dobrostan psychiczny.
Badania potwierdzajg jego role w prewencji chorob
cywilizacyjnych, opoznianiu procesow starzenia

i poprawie jakosci zycia.




Korzysci zdrowotne

Poprawa zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego

» Trening sitowy zmniejsza ryzyko chorob sercowo-
naczyniowych poprzez obnizenie cisnienia skurczowego
i rozkurczowego u o0sob z nadcisnieniem.




Korzysci zdrowotne

Wzrost gestosci mineralnej kosci

» Trening z obcigzeniem zwieksza gestosc mineralng kosci
oraz zmniejsza ryzyko ztaman
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Korzysci zdrowotne

Redukcja ryzyka chorob metabolicznych

» Trening oporowy zwieksza wrazliwosc insulinowg




Korzysci zdrowotne

Zmniejszenie smiertelnosci ogolnej

» Osoby wykonujace trening sitowy maja nizsze ryzyko
zgonu w porownaniu z populacja nietrenujaca sitowo

» Potaczenie treningu sitowego z treningiem aerobowym

t

wzmachia ten efekt




Korzysci sprawnosciowe

Ksztattujac site poprzez trening sitowy wptywamy rowniez
na pozostate aspekty sprawnosci fizycznej, poniewaz sita
ma wptyw na WSZYSTKIE te aspekty:

» Szybkosc biegu » Koordynacja ruchowa
» Przyspieszenie 1 rownowaga

» Zwinnos¢ > Precyzja

> Wytrzymatoéé » Sita sciegien, wiezadet,

KOSCi




Korzysci sprawnosciowe

Zwiekszenie sity i masy miesniowej

» Trening sitowy z progresja obcigzenia zwieksza site
miesniowa oraz przekroj poprzeczny miesni szkieletowych




Korzysci sprawnosciowe

Poprawa funkcjonalnej sprawnosci ruchowej

» Trening sitowy poprawia predkosc chodu i szybkosc
generowania sity




Korzysci sprawnosciowe

Wspomaganie rehabilitacji i prewencji urazow

» Trening sitowy poprzez poprawe koordynacji nerwowo-
ruchowej oraz sity miesniowej redukuje ryzyko urazow

» Ponadto, poprawia wytrzymatosc na rozcigganie sciegien
i wiezadet




Korzysci psychiczne

Wptyw na funkcje poznawcze:
» Trening sitowy poprawia funkcje poznawcze




Korzysci psychiczne

Redukcja objawow depresji i lekow

» Trening sitowy redukuje objawy depresji i leku z efektem
porownywalnym do farmakoterapii




Korzysci psychiczne

Poprawa jakosci snu i samopoczucia

» Trening sitowy zwieksza efektywnosc snu oraz redukuje
liczbe przebudzen nocnych

» Poprawia sie subiektywna jakosc zycia, gtownie w zakresie
witalnosci i funkcjonowania spotecznego




Mity 1 fakty

Mit: Trening sitowy powoduje nadmierng rozbudowe miesni,
Zwtaszcza u kobiet.

» W rzeczywistosci kobiety maja znacznie nizszy poziom
testosteronu niz mezczyzni, co sprawia, ze rozbudowa
duzej masy miesniowej jest dla nich bardzo trudna.
Trening sitowy u kobiet zwykle prowadzi do wysmuklenia
sylwetki i poprawy sprawnosci, a nie do ,,przypakowania”.



Mity 1 fakty

Mit: Trening sitowy nie jest dla kobiet.

» To przestarzaty stereotyp. Kobiety moga, a nawet powinny
cwiczyc sitowo - poprawia to ich zdrowie, sylwetke,
samopoczucie i pewnosc siebie.




Mity 1 fakty

Mit: Trening sitowy jest niebezpieczny i szkodzi stawom
lub prowadzi do kontuzji.

» Prawidtowo wykonywany trening sitowy wrecz wzmacnia
stawy, wiezadta i sciegna, a ryzyko kontuzji jest
minimalne, jesli cwiczenia sg wykonywane technicznie
i z odpowiednim obcigzeniem.




Mity 1 fakty

Mit: Trening sitowy jest skomplikowany i tylko dla
sportowcow.

» Trening sitowy moze byc prosty i jest przeznaczony
dla kazdego - niezaleznie od wieku, ptci czy poziomu
Sprawnosci.




Mity 1 fakty

Mit: Musisz cwiczycC codziennie, zeby zobaczyc efekty.

» Odpoczynek i regeneracja sa rownie wazne jak sam
trening. Miesnie rosng podczas odpoczynku, a nie
w trakcie cwiczen.




Mity 1 fakty

Mit: Maszyny sg lepsze od wolnych ciezarow.

» Wolne ciezary angazujg wiecej miesni stabilizujacych
i pozwalajg na bardziej funkcjonalny rozwoj sity, choc
maszyny moga byc pomocne dla poczatkujacych lub
w rehabilitacji.




Mity 1 fakty

Mit: Jesli po treningu nie ma zakwasow, to znaczy, ze byt
nieskuteczny.

» Brak zakwasow nie oznacza braku efektow - to nie jest
wyznacznik skutecznosci treningu.




Mity 1 fakty

Mit: Trening sitowy hamuje wzrost u dzieci.

» Badania nie potwierdzajg tego mitu. Odpowiednio
prowadzony trening sitowy wspiera rozwoj mtodego
organizmu, wzmacnia kosci i poprawia koordynacje.




Mity 1 fakty

Mit: Podnoszenie duzych ciezarow jest niebezpieczne.

» W rzeczywistosci, prawidtowo prowadzony trening sitowy -
nawet z duzymi ciezarami - jest bezpieczny i wzmachnia
stawy oraz uktad ruchu. Kluczowa jest technika
i stopniowe zwiekszanie obcigzen.




Mity 1 fakty

Mit: Trening sitowy jest skutecznym narzedziem do
»rzezbienia” sylwetki, a niskie powtorzenia sg tylko na mase.

» Zakres powtorzen nie decyduje o ,,masie” czy ,rzezbie”.
Efekty sylwetkowe zalezg gtownie od diety, a nie od liczby
powtorzen w serii. Powtorzenia oraz serie beda definiowac
cel treningowy (sita, hipertrofia, wytrzymatosc sitowa),
ale redukcja tkanki ttuszczowej zalezec bedzie od bilansu
kalorycznego.



Mity 1 fakty

Mit: Cardio na czczo nasila redukcje tkanki ttuszczowej.

» Redukcja tkanki ttuszczowej zalezy przede wszystkim
od ujemnego bilansu energetycznego, a nie od pory
wykonywania cwiczen.




Mity 1 fakty

Fakt: Trening sitowy jest dla kazdego.
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» Niezaleznie od ptci, wieku czy poziomu zaawansowania.




Mity 1 fakty

Fakt: Trening sitowy poprawia zdrowie, metabolizm i gestosc
kosci.

» Wzmachnia stawy, wspiera spalanie tkanki ttuszczowej
i modeluje sylwetke. Regularne cwiczenia oporowe
pomagajg zapobiegac chorobom sercowo-naczyniowym,
cukrzycy typu 2 oraz osteoporozie.




Mity 1 fakty

Fakt: Trening sitowy zmniejsza ryzyko kontuzji.

» Wzmacniajac miesnie, sciegna i stawy, trening sitowy
pomaga chronic przed urazami, takze w sporcie i
codziennym zyciu.




Mity 1 fakty

Fakt: Bezpieczny przy prawidtowej technice.
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» Ryzyko urazow jest minimalne, jesli cwiczenia sa
wykonywane poprawnie.




Mity 1 fakty

Fakt: Trening sitowy jest jedng z najbezpieczniejszych form
aktywnosci fizycznej, jesli wykonywany jest poprawnie.

» Przy zachowaniu zasad techniki i progresji ryzyko
powaznych urazow jest bardzo niskie. Odsetek kontuzji
na 100 godzin aktywnosci treningu sitowego wynosi 0.0035
(Relative Safety of Weightlifting and Weight Training -
Hamill 1994).



Mity 1 fakty
Fakt: Regeneracja jest kluczowa.

» Odpoczynek to niezbedny element procesu rozwoju sity
i masy miesniowej. Miesnie rosng podczas odpoczynku,
dlatego dni wolne od treningu sg tak samo wazne jak
same cwiczenia.




Mity 1 fakty

Fakt: Nie musisz cwiczyc codziennie.

» Regularnosc i jakosc treningu sg wazniejsze niz codzienna
intensywnosc.




Mity 1 fakty

Fakt: Wolhe ciezary i maszyny majg swoje miejsce.

1t “ B

» Oba rozwigzania moga byc skuteczne, ale wolne ciezary
czesto angazujg wiecej grup miesniowych.




Mity 1 fakty

Fakt: Trening sitowy zwieksza wytrzymatosc miesniowg
i ogolng sprawnosc.
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» Nie tylko buduje site, ale takze poprawia wytrzymatosc
i funkcjonalnosc miesni.

.




Mity 1 fakty

Fakt: Rozgrzewka podnosi efektywnosc i bezpieczenstwo
treningu sitowego.
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» Dobrze przeprowadzona rozgrzewka przygotowuje miesnie
i stawy do wysitku, minimalizujac ryzyko kontuzji.

.
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TECHNIKA CWICZEN | BEZPIECZENSTWO

Praktyczne wskazowki dotyczace poprawnego wykonywania podstawowych
cwiczen sitowych

10:00 - 10:40




Mitosz Pekala

Kilka zdan o mnie

Trener personalny

Aktywny sportowiec

Czarny pas judo

Byty cztonek kadry narodowej
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Multimedalista zawodow rangi krajowej i
europejskiej

» Jeden z najbardziej wszechstronnych
fizycznie osob w Polsce (2023 r.)




Technika cwiczen
i bezpieczenstwo

1. Dlaczego prawidtowa technika jest wazniejsza niz duze
ciezary

Ogolne zasady prawidtowego wykonywania cwiczen
Kontrola zakresu ruchu i tempa

Analiza podstawowych c¢wiczen
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Elementy bezpieczenstwa




1. Dlaczego prawidtowa technika
jest wazniejsza niz duze ciezary

» Kontuzja nie pyta o rekord w wyciskaniu

» Lepsza technika to wiekszy progres

» Ciato uczy sie kazdego ruchu i zapamietuje
» Prawidtowa technika to fundamenty na lata




Kontuzja nie pyta o rekord
w wyciskaniu

Ego lifting - zwiekszanie ciezaru kosztem techniki.
To gotowy przepis na wytaczenie sie z treningu. Kazda
kontuzja lub przecigzenie spowalniajg nasz rozwoj sity.

Musi by¢ cigzko,
inaczej sig nie liczy!




Lepsza technika to wiekszy
progres

Budowanie sity to maraton, a nie sprint. Na kazdym etapie
bedg sie ujawniac nasze stabe punkty. Jestesmy tak silni jak
nasze najstabsze ogniwo.

PROGRESS
s 2\




Ciato uczy sie kazdego ruchu
1 zapamietuje

Nie przyktadajac sie do odpowiedniej techniki i eliminowania
stabych ogniw doprowadzimy do tego, ze wyrobimy zte
nawyki lub odruchy, ktore na pozniejszym etapie stang sie
kulg u nogi i zatrzymaja nasz rozwoj. Tu nie chodzi o samo
to, ze ciezar ma sie przemiescic¢ z punktu A do punktu B.
Kluczowy jest sposob i efektywnosc tego przemieszczenia.




Prawidtowa technika
to fundamenty na lata

Przyktadanie uwagi do szczegotow i poprawnego
wykonywania cwiczen sprawi, ze bedziemy zwiekszac
swiadomosc swojego ciata budujac fundamenty, do ktorych
bedziemy mogli wracac na kazdym etapie swojego zycia.

,otrength is never a weakness. Weakness is never a
strength” - Mark Bell




2. Ogolne zasady prawidtowego
wykonywania cwiczen

» Koncentryka, ekscentryka, izometria

» Kontrola oddechu jako narzedzie stabilizacji
» Odpowiednie obuwie i rola stop

» Pozycja gtowy i gdzie patrzec




Koncentryka, ekscentryka,
1zometria

» Koncentryka - ruch w ktorym miesien pracuje od
wydtuzenia do skrocenia (podnoszenie)

» Ekscentryka - ruch w ktorym miesien pracuje od skrocenia
do wydtuzenia (opuszczanie)

» Izometria - praca miesnia bez zmiany jego rozciagniecia
(utrzymywanie statego napiecia bez ruchu)

EKSENTRYKA IZOMETRIA




Kontrola oddechu jako narzedzie
stabilizacji

Kwestia oddechu jest kluczowa przy kazdym wykonywanym
cwiczeniu. Prawidtowo wykonany wdech wykonujemy nie
tylko ,,do ptuc”, ale rowniez ,,do przepony”. Wiekszosc
problemow z oddechem podczas ¢wiczen to staba kontrola
nad praca przepony.




Odpowiednie obuwie i rola stop

Nie kazde obuwie ,,sportowe” jest odpowiednie do treningu
sitowego. Miekka podeszwa sprawia, ze cate ciato traci
stabilizacje. Konsekwencja tego moga byc wystepujace
kompensacje lub utrata napiecia, co jest ,,strzatem

kompensax .
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Odpowiednie obuwie i rola stop

Kolejnym parametrem prawidtowego obuwia jest szerokosc
noska. Palce stop powinny miec mozliwosc¢ swobodnego
poruszania sie w bucie. W stopie takze znajduja sie miesnie,
ktore pomagaja nam stabilizowac nasze ciato. Wytaczanie
pracy miesni w stopie poprzez nieodpowiednie obuwie
sprawia, ze inne miesnie przejmuja tg prace, co moze
prowadzic do przecigzen i w dalszej perspektywie kontuzji.
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Pozycja gtowy i gdzie patrzec

Podczas wykonywania cwiczenia chcemy by¢ maksymalnie

skupieni na tym gdzie w przestrzeni znajduje sie nasze ciato.
Dlatego odpowiednim procesem jest oddanie kontroli
zmystowi czucia i ,,wyttumienie” zmystu wzroku.




3. Kontrola zakresu i tempa

» Petny zakres ruchu to w petni wykorzystany potencjat
» Kiedy mozna/nalezy zmniejszyc zakres ruchu

» Kiedy mozna ,,szarpac”

» Kontrola tempa i jak sie je oznacza




Petny zakres ruchu to w petni
wykorzystany potencjat

Kazde cwiczenie powinno byc wykonywane w mozliwie
petnym zakresie, oczywiscie z zachowaniem petnej kontroli
nad wykonywanym ruchem.

Skracanie zakresu ruchu zmniejsza mozliwosc wykorzystania
petnego potencjatu cwiczenia, uposledza narzady ruchu oraz
zmniejsza potencjat do rozrostu miesni.




Kiedy mozna/nalezy zmniejszyc
zakres ruchu

Jezeli nie mamy opanowanego ruchu w petni, nie czujemy
kontroli lub stabilnosci, mozemy wykonywac ruchy
czesciowe.

Mimo wszystko celem nie jest progresowanie z ciezarem

w ruchach czesciowych, a jedynie aplikowanie ich w celu
budowania swiadomosci pod to, aby moc osiggnac mozliwie
petny zakres.



Kiedy mozna ,,szarpac”

Szarpanie jest wykluczone z wyjatkiem jednej sytuacji...
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Kiedy mozna ,,szarpac

Kiedy ktos probuje zajac Twoja taweczke!




Kontrola tempa

Kontrola tempa jest zmienng, ktora pozwala
maksymalizowac korzysci z treningu oraz eliminowac
potencjalne techniczne potkniecia. Wydtuzanie lub skracanie
czasu pewnych faz ruchu jest dodatkowym narzedziem,
ktore moze byc wykorzystane jako dodatkowy bodziec

dla miesni lub element wychwytywania stabych ogniw.




4. Analiza podstawowych cwiczen

» Przysiad

» Martwy ciag

» Wyciskanie wertykalne
» Docigganie wertykalne
» Wyciskanie horyzontalne

» Docigganie horyzontalne




Przysiad




Przysiad ze sztanga na plecach

Przysiad ze sztanga na plecach to jedno z podstawowych
i najbardziej efektywnych c¢wiczen sitowych, angazujace
gtownie miesnie ud, posladkow i dolnej czesci plecow.




Martwy ciag




Martwy cigg klasyczny

Martwy cigg to jedno

Z najwazniejszych cwiczen
sitowych, ktore angazuje cate
ciato, zwtaszcza miesnie plecow,
posladkow, ud oraz korpus.
Poprawia site funkcjonalna,
stabilizacje i wytrzymatosc
miesniowa.




Wyciskanie wertykalne




Wyciskanie zotnierskie

Wyciskanie zotnierskie to
cwiczenie sitowe, ktore
skupia sie gtownie na
rozwijaniu miesni barkow,
tricepsow oraz gornej czesci
klatki piersiowej. Cwiczenie
wykonywane jest na stojaco
i wymaga stabilizacji catego
Ciata.




Docigganie wertykalne




Podcigganie na drazku
podchwytem

Podcigganie podchwytem to cwiczenie rozwijajace gtownie
miesnie plecow (szczegolnie najszersze grzbietu), bicepsow
oraz miesnie korpusu.




Wyciskanie horyzontalne




Wyciskanie horyzontalne

Wyciskanie sztangi lezac

to cwiczenie sitowe na gorng
czesc ciata, szczegolnie
rozwijajace miesnie klatki
piersiowej, tricepsow oraz
przednich aktonow barkow.




Docigganie horyzontalne




Wiostowanie sztangq w opadzie

Wiostowanie sztanga

w opadzie to ¢wiczenie
sitowe, ktore rozwija gtownie
miesnie plecow -

w szczegolnosci najszersze
grzbietu, czworoboczne

i prostowniki - a takze
ramiona i miesnie korpusu.




5. Elementy bezpieczenstwa

» Oddychanie
» Napiecie

$atl

» Dobor obcigzenia
» Asekuracja




dolnosigski instytut-l-l

sportu i zdrowia

Q&A

10:40 - 10:50




dolnosigski instytut-l-l

sportu i zdrowia

Przerwa

10:50 - 11:00




dolnosigski instytut-l-l

sportu i zdrowia

PLANOWANIE TRENINGU

Jak skutecznie zaplanowac trening, aby byt dostosowany do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci

11:00 - 11:40




Chaos vs struktura

Najwazniejszym elementem planowania jest wyznaczenie
ukierunkowanego celu treningowego.




Chaos vs struktura

Najwazniejsze powody, dla ktorych warto planowac
trening sitowy:

» Skuteczna realizacja celow

» Systematycznosc i rutyna

» Lepsze efekty i progresja

» Bezpieczenstwo

» Oszczednosc czasu i eliminacja chaosu
» Unikanie staghacji

» Kontrola i motywacja




Chaos vs struktura

Trzy gtowne aspekty treningu sitowego
» Wymierny

» Progresywny

» Napedzany wynikami




Chaos vs struktura

Wymierny - mierzalny
» Struktura:

Pozwala doktadnie zapisywac obcigzenia, liczbe powtorzen,
serie 1 1Inne parametry.

Utatwia analize postepow i wycigganie wnioskow.

Przyktad: prowadzenie dziennika treningowego, $ledzenie
rekordow.

» Chaos:
. Trudniej o systematyczne notowanie i porownywanie wynikow.
Brak powtarzalnosci utrudnia ocene skutecznosci dziatan.

- Moze prowadzi¢ do nieswiadomego powielania tych samych
btedow.




Chaos vs struktura

Progresywny - programowy (dojscie do celu treningowego)
» Struktura:

Jasno okreslony program treningowy prowadzi od punktu
A do punktu B (np. zwiekszenie sity, masy miesniowej,
wytrzymatosci).

Pozwala na stopniowe zwiekszanie obcigzen i dostosowywanie
planu do aktualnego poziomu.

Utatwia osiaganie celow w okreslonym czasie.
» Chaos:

Brak planu utrudnia systematyczny rozwoj.

Trudniej o logiczng progresje i Swiadome zwiekszanie trudnosci.

Moze prowadzic do stagnacji lub przypadkowych efektow.




Chaos vs struktura

Napedzany wynikami (progresja)
» Struktura:
State monitorowanie wynikow motywuje do dalszej pracy.

. tatwo zauwazyc¢ nawet drobny progres, co wzmacnia
Zaangazowanie.

Pozwala szybko reagowac na brak postepow i modyfikowac
plan.

» Chaos:
Brak jasnych wskaznikow postepu moze zniechecac.
. Trudniej zauwazyc realny rozwoj, co obniza motywacje.
Efekty moga byc przypadkowe i trudne do powtorzenia.




Chaos vs struktura

Chaos moze byc uzyteczny jako krotkotrwaty bodziec
wybijajacy z rutyny, ale nie zastgpi przemyslanego,
zaplanowanego programu, jesli Twoim celem

sq dtugofalowe, wymierne efekty.




Chaos vs struktura

Wprowadzenie elementow chaosu (kontrolowanego)
polega na celowym zaburzeniu rutyny treningowej.

» Zastosowanie?
- Przetamanie stagnacji (nowe bodzce)

- Zabawa (motywacja)




Chaos vs struktura

» W strukturze jednostki treningowej w pierwszej kolejnosci ,
wykonujemy cwiczenia gtowne, ztozone, angazujace wiele miesni

Wysoki koszt neurologiczny

Przysiad ze sztanga z tytu, przysiad ze sztanga z przodu, martwy ciag,
wyciskanie sztangi nad gtowe, wyciskanie sztangi na tawce ptaskiej,
podcigganie na drazku

» W drugiej kolejnosci cwiczenia asystujace, cwiczenia ztozone
Sredni koszt neurologiczny
Gtownie hantle
Przysiad wykroczny, uginania podudzi, wyciskania hantli, wiostowania
» W nastepnej kolejnosci ¢wiczenia izolowane ("naprawcze")
Niski koszt neurologiczny

Wejscia na skrzynie, wstepowania, wspiecia na tydki, uginania i
prostowania Erzedramion (biceps, triceps), rotacje zewnetrzne, wznosy,
chwyt, brzuc




Ustalenie celu treningowego

Jak to zrobic?

» Okresl co chcesz osiagnac - cel powinien byc
sprecyzowany, mierzalny, osiggalny i okreslony w czasie.

» Dopasuj cel do swoich mozliwosci.

» Monitoruj postepy.

» Aktualizuj cele. PLAN
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Czestotliwosc, objetosc,
intensywnosc

Te trzy parametry stanowig fundament skutecznego
planowania treningu sitowego. Ich odpowiednie

zbalansowanie pozwala maksymalizowac efekty,
minimalizujac ryzyko przetrenowania i kontuzji.




Czestotliwosc, objetosc,
intensywnosc

Czestotliwosc:

» Oznacza jak czesto trenujesz dang grupe miesniowg
lub ile wykonujesz treningow w tygodniu.

» Dla poczatkujacych optymalna czestotliwosc to zwykle 2-3
treningi sitowe tygodniowo, co pozwala na adaptacje
i regeneracje.

» Srednio zaawansowani moga trenowac 3-4 razy w tygodniu,
a Zzaawansowani nawet 4-6 razy.

» Wyzsza czestotliwosc (2-3 razy w tygodniu na grupe
miesniowa) sprzyja lepszej hipertrofii, zwtaszcza jesli
objetosc tygodniowa jest wysoka.




Czestotliwosc, objetosc
intensywnosc

Objetosc:

» To catkowita ilos¢ pracy wykonanej przez dana grupe miesniowa podczas
jednego treningu, tygodnia lub dtuzszego okresu.

» Niska objetosc¢ (do 10 serii na partie tygodniowo) moze byc zrealizowana
na jednym lub dwoch treningach.

» Srednia objeto$¢ (10-20 serii) zalecana _jest do roztozenia na co najmniej dwa
treningi w skali tygodnia, aby utrzymac wysoka jakosc ruchu i regeneracje.

» Wysoka objetosc (20-30 serii) wymaga rozbicia na dwa lub trzy treningi,
by uniknac przeciazenia i spadku efektywnosci.

» Objetosc nalezy dostosowac do poziomu zaawansowania i celu treningowego.

Jak mierzy¢ objetosc treningowa?
» Objetosc = liczba serii x liczba powtorzen x obcigzenie (kg)




Czestotliwosc, objetosc,
intensywnosc

Intensywnosc:

» Okresla, jak ciezko pracujesz podczas treningu - poprzez
procent ciezaru maksymalnego (np. 85% ciezaru
maksymalnego).

» Wysoka intensywnosc (duze ciezary, mato powtorzen) lepiej
rozwija site, umiarkowana lub niska (mniejsze ciezary,
wiecej powtorzen) - hipertrofie lub wytrzymatosc.

» Intensywnosc i objetosc sg ze soba powigzane: nie nalezy
taczyc bardzo wysokiej objetosci z wysoka intensywnoscia,
poniewaz prowadzi to do przetrenowania.




Korelacja pomiedzy iloscig powtorzen, procentem ciezaru
maksymalnego, a efektem treningowym (Poliquin, 1990)

1-5 85-100% Sita

Sita + hipertrofia (funkcjonalna) - optymalny

6-8 78-85% kompromis miedzy wzrostem sity a masy
miesniowej
9-12 78-70% Hipertrofia niefunkcjonalna - zwigkszenie

masy miesniowej z niskim przyrostem sity
Wytrzymatos¢ miesniowa - zwiekszenie

12-25+ <70% wytrzymatosci miesni bez wysokich przyrostow
sity i masy miesniowej




Czestotliwosc, objetosc,
intensywnosc

Wzajemne zaleznosci:

» Czestotliwosc, objetosc i intensywnos¢ musza byc
zbalansowane - zwiekszenie jednego parametru wymaga
obnizenia innego, by zachowac regeneracje i uniknac
przeciazen.

» Poczatkujacy powinni zaczynac od umiarkowanej objetosci
i intensywnosci, stopniowo je zwiekszajac wraz z adaptacja
organizmu.

» Zaawansowani mogg eksperymentowac z wyzsza objetoscia
i czestotliwoscia, ale musza szczegolnie dbac o regeneracje
i monitorowac sygnaty przetrenowania.




Czestotliwosc, objetosc,
intensywnosc

Nalezy rotowac czestotliwoscia, objetoscia
oraz intensywnoscig - wowczas tatwiej uniknac
przetrenowania.

Czestotliwosc

Objetosc ‘t ‘t ‘
Intensywnosc t ‘ t




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

» Ilosc powtorzen zalezy od stazu treningowego, natury
cwiczenia i celu treningowego, jak rowniez jest
skorelowana z iloscia serii, tempem i czasem przerw.

» Istnieje odwrotna zaleznos¢ pomiedzy iloscig
powtorzen, a serii - im wiecej powtorzen tym mniej
serii i odwrotnie (intensywnosc, objetosc).

» Aby dobrac idealng ilosc powtorzen podczas treningu
mozna uzywac np. skali RIR




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

» RIR (Reps in Reserve) to skala uzywana w treningu
sitowym pozwalajaca monitorowac i kontrolowac
intensywnosc serii na podstawie liczby powtorzen,
ktore jestes w stanie wykonac jeszcze poprawnie
technicznie przed osiggnieciem upadku miesniowego.

» Polega na okresleniu liczby powtorzen pozostajacych
»,W zapasie” przed upadkiem miesniowym. Jest
szczegolnie polecana do treningu hipertroficznego
i sitowego, utatwiajac indywidualizacje obcigzen
i optymalizacje efektow treningowych.




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

Jak dziata skala RIR?

RIR 0 - seria wykonana do upadku migesniowego, nie jestem
w stanie wykonac ani jednego powtorzenia wiecej.

RIR 1 - moge wykonac jeszcze 1 powtorzenie.
RIR 2 - moge wykonac jeszcze 2 powtorzenia.
RIR 3 - moge wykonac jeszcze 3 powtorzenia.
RIR 4 - moge wykonac jeszcze 4 powtorzenia.
RIR 5+ - moge wykonac jeszcze 5 lub wiecej powtorzen.

Idealna ilo$¢ powtorzen “w zapasie” (zalecany zakres RIR) to 1-2
w ostatniej serii wtasciwej (nie uzywamy tej skali do rozgrzewki ani
do ksztattowania techniki ¢wiczenia).




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

» Serie w treningu sitowym to zbiory kolejno
wykonywanych powtorzen.

» Istnieje kilka podstawowych podziatow serii. Skupimy
sie jednak na seriach prostych, gdyz sg one
najprostszym sposobem do zwiekszania sity i masy

/l'@

miesniowej.




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

Przyktadowe serie proste:

» 3 serie x 10 powtorzen (70% ciezaru maksymalnego)
» 4 serie x 6 powtorzen (78% ciezaru maksymalnego)
» 5 serii x 5 powtorzen (80% ciezaru maksymalnego)
» 6 serii x 3 powtorzenia (85% ciezaru maksymalnego)




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

Sita:

*5-12 serii po 1-5 powtorzen

Przedziat: 5 serii x 5 powtorzen -> 12 serii x 1 powtorzenie

Suma: 12-30 powtorzen podczas treningu na partie miesniowa
Hipertrofia:

*4-6 serii po 6-12 powtorzen

Przedziat: 4 serii x 12 powtorzen -> 6 serii x 6 powtorzen

Suma: 24-48 powtorzen podczas treningu na partie miesniowa
Wytrzymatosé miesniowa:

*3-5 serii po 15-30 powtorzen

Przedziat: 3 serii x 30 powtorzen -> 5 serii x 15 powtorzen

Suma: 60-90 powtorzen podczas treningu na partie miesSniowa




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

*osoby poczatkujace moga odnosic swietne rezultaty przy
mniejszej liczbie serii i mniejszej sumarycznej liczbie
powtorzen. U osob bardziej zaawansowanych ilosc serii
w treningu moze wynosic nawet 30-36 serii. U osoby
poczatkujacej, ktora nigdy wczesniej nie wykonywata
treningu sitowego, juz 10 serii moze przyniesc
zauwazalne efekty.



Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

» Tempo to parametr dotyczacy najbardziej
podstawowej jednostki w treningu sitowym, czyli
jednego powtorzenia.

» Jest to czas liczony w sekundach wykonania danego
ruchu w cwiczeniu.

TEMPO

08




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

» Pierwsza liczba zawsze okresla faze ekscentryczng c¢wiczenia
(np. w przysiadzie bedzie to czas zejscia do przysiadu, w podciaganiu - czas
opuszczania sie).

» Druga i czwarta liczba okresla czas pomiedzy jedna a druga faza ¢wiczenia
(pauza - w przysiadzie bedzie to zatrzymanie sie w dolnej pozycji lub pauza
w gornej pozycji, w podciaganiu - czas pozostania w zwisie lub czas
przytrzymania w pozycji podciggniecia).

» Trzecia liczba okresla faze koncentryczng (w przysiadzie bedzie to czas
wstania z przysiadu, w podciagganiu czas podciagniecia).

» Przyktadowy zapis tempa: 4010, 2111

Wyciskanie sztangi lezgc na tawce ptaskiej - tempo 4010
o 4 sekundy opuszczania sztangi do klatki piersiowej
o 0 sekund trzymania sztangi w dolnej pozycji, na klatce piersiowej
o 1 sekunda wyciskania sztangi
o 0 sekund trzymania sztangi w gornej pozycji




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

Przerwa jest potrzebna do lepszej wydajnosci, poniewaz:

» Pozwala na usuwanie odpadow przemiany materii
gromadzacych sie w miesniach

» Obniza podwyzszone tetno spowodowane intensywnym
cwiczeniem

» Umozliwia regeneracje uktadu nerwowego

» Reguluje odtworzenie substratow energetycznych
(glikogen, ATP)

» Wptywa na wydzielanie sie hormonow




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

Czas przerw scisle zalezy od celu treningowego:
» Sita: 180-300 sekund przerwy
» Moc: 180-420 sekund przerwy
» Hipertrofia funkcjonalna: 120-180 sekund przerwy
» Hipertrofia niefunkcjonalna: 90-120 sekund przerwy

» Wytrzymatosc sitowa: 10-90 sekund przerwy




Powtorzenia, serie, tempo,
Czas przerw

Dtugosc przerwy pomiedzy
seriami zalezec bedzie rowniez
od kilku innych czynnikow, jak
staz treningowy, zakresu ruchu
i liczby miesni zaangazowanych
podczas cwiczenia, ilosci masy
miesniowej czy ptci.




Podziaty treningowe (FBW, Split,
Gora-Dot, Push-Pull-Legs)

Treningi sitowe i ogolnorozwojowe mozna podzielic wedtug
roznych schematow, w zaleznosci od celu, poziomu
Zaawansowania oraz preferencji cwiczacego.




Full Body Workout (FBW)

» Trening catego ciata podczas jednej sesji.

v

Kazda partia miesniowa jest cwiczona w kazdym treningu.

» Polecany szczegolnie osobom poczatkujacym i tym, ktorzy trenuja 2-3
razy w tygodniu (osoby zaawansowane moga trenowac 4 razy
tygodniowo przy odpowiednim zbilansowaniu planu treningowego).

» Zalecany jest minimum jeden dzien przerwy pomiedzy treningami.
» Dominuja w nim cwiczenia wielostawowe.

» Dodanie ¢wiczen izolowanych moze spowodowac zwiekszenie
objetosci w zbyt duzym stopniu.

» Dwie rozne jednostki treningowe FBW beda lepszym rozwigzaniem niz
wykonywanie jednego tego samego treningu.




Split (trening dzielony)

» Podziat tygodniowego planu na dni dedykowane konkretnym grupom
migsniowym (np. poniedziatek - klatka piersiowa i triceps, wtorek -
plecy i biceps, czwartek - nogi, piatek - barki) lub gora/ dot*
(A/B/A/B)

> Mozliwosc wykonywania wigkszej liczby cwiczen i serii na dang partie
miesniowa podczas jednej sesji.

» Zapewnienie kazdej grupie miesniowej odpowiedniego czasu na
regeneracje (zwykle 48-72 godziny).

» Czestotliwosc treningow split to zazwyczaj od 3 do 6 razy w tygodniu,
w zaleznosci od zaawansowania i celow cwiczacego.

» Split treningowy polecany jest gtownie osobom
sredniozaawansowanym i zaawansowanym.

» Poczatkujacy moga z niego korzystac, ale wymaga to odpowiedniego
dostosowania objetosci i intensywnosci cwiczen.

» Wiegksza adal[()taCJa sity i masy miesniowej w porownaniu do FBW
poprzez wiekszg objetosc treningu.




Gora-Dot (Upperbody - Lowerbody)

» Jeden dzien: cwiczenia gornych partii ciata, drugi dzien -
dolnych.

» Pozwala na wiekszg czestotliwosc trenowania kazdej partii
miesniowej.

» Dobrze sprawdza sie przy 3-4 treningach tygodniowo.

» Duze przyrosty sity i masy miesniowej (wysoka odpowiedz
hormonalna - nawet 50% wieksza efektywnosc treningow
przy czestotliwosci 4 treningow w tygodniu niz w splicie
3x w tygodniu).



Push-Pull-Legs (PPL)

» Push: cwiczenia na partie wypychajace (klatka, barki,
triceps).

» Pull: cwiczenia na partie przyciagajace (plecy, biceps).
» Legs: trening nog.

» Umozliwia efektywne rozdzielenie pracy nad roznymi
grupami miesniowymi.




Jak wprowadzic¢ zmiany - deload,
progresja

Na czym polega progresja?
Progresja w treningu sitowym oznacza modyfikowanie:

» Obcigzenia (intensywnosci) - regularne dodawanie ciezaru do ¢wiczen.
Na przyktad zwiekszenie obcigzenia w przysiadzie z 100 kg do 105 kg.

» Objetosci - zwiekszanie liczby serii lub powtorzen. Na przyktad:
z 3 serii x 8 powtorzen do 3 serii x 10 powtorzen
z 3 serii x 8 powtorzen do 4 serii x 8 powtorzen.

» Czasu pod napieciem - wydtuzanie czasu trwania serii poprzez tempo
cwiczen. Na przyktad:

wydtuzenie opuszczania w podcigganiu z 2 sekund do 4 sekund
(2010 -> 4010).

» Czestotliwosci - na przyktad z 2 treningow w tygodniu do 3 treni
w tygodniu.




Jak wprowadzic¢ zmiany - deload,
progresja

Progresja liniowa to najprostsza

i najczesciej stosowana metoda,
szczegolnie dla poczatkujacych. Polega
na regularnym zwiekszaniu ciezaru

lub liczby powtorzen

w kazdej kolejnej jednostce lub tygodniu
treningowym |_|

» Przyktad: co tydzien zwiekszasz ciezar
0 2,5-5 kg lub dodajesz 1-2
powtorzenia w serii.




Jak wprowadzic¢ zmiany - deload,
progresja

Deload treningowy to zaplanowany okres w programie
treningowym, podczas ktorego swiadomie obniza sie
intensywnosc lub objetosc treningu. Jego gtownym celem
jest umozliwienie organizmowi petnej regeneracji

po dtugotrwatym planie treningowym, zapobieganie
przetrenowaniu oraz poprawa wynikow sportowych.




Jak wprowadzic¢ zmiany - deload,
progresja

Na czym polega deload?

>

>

Zmniejszenie intensywnosci: obnizenie cigzaru uzywanego w ¢wiczeniach
(np. do 50-70% ciezaru roboczego).

Zmniejszenie objetosci: redukcja liczby serii, powtorzen lub cwiczen w
jednostce treningowej.

Aktywna regeneracja: deload to nie catkowity odpoczynek, lecz lzejsze
treningi, ktore pozwalajg utrzymac aktywnosc bez nadmiernego
obcigzania organizmu.

Czas trwania: Najczesciej trwa 5-7 dni, choc¢ u zaawansowanych osob
moze byc krotszy lub dtuzszy, w zaleznosci od potrzeb i poziomu
Zzmeczenia.

Dla kogo? Deload jest szczegolnie polecany osobom
sredniozaawansowanym i zaawansowanym, ktore trenuja regularnie
i intensywnie. Osoby poczatkujace moga rzadziej potrzebowac
takiego okresu.




Dostosowanie planu treningowego
do zycia, mozliwosci, preferencji

Dostosowanie planu treningowego do zycia, mozliwosci

i preferencji to klucz do utrzymania regularnosci, osiggania
celow i czerpania satysfakcji z aktywnosci fizycznej. Dobry
plan treningowy to taki, ktory jest dopasowany do Twojego
stylu zycia, mozliwosci fizycznych i preferencji.




Dostosowanie planu treningowego
do zycia, mozliwosci, preferencji

» Wez pod uwage swoj harmonogram

» Uwzglednij swoje mozliwosci i ograniczenia
» Dopasuj trening do swoich celow i preferencji
» Badz elastyczny

» Obserwuj efekty i wprowadzaj zmiany




dolnosigski instytut-l-l

sportu i zdrowia

Q&A

11:40 - 11:50




dolnosigski instytut-l-l

sportu i zdrowia

Przerwa

11:50 - 12:00




dolnosigski instytut-l-l

sportu i zdrowia

PREWENCJA KONTUZJI | REGENERACJA

Znaczenie rozgrzewki, mobilnosci oraz metod regeneracji organizmu
po wysitku

12:00 - 12:40




PREWENCJA KONTUZJI
| REGENERACJA

1. Najczestsze przyczyny kontuzji - btedy techniczne,
brak regeneracji, zta objetosc/planowanie

2. Mobilnosc i stabilnosc catego ciata
3. Proste przyktady cwiczen mobilizacyjnych

4. Skuteczne formy regeneracji - sen, dieta, aktywna
regeneracja

5. Wspomagacze regeneracji - sauna, zimne kapiele,
rolowanie, masaze




1. Najczestsze przyczyny kontuzji -
btedy techniczne, brak regeneracji,
zta objetosc/planowanie

» Jak przeprowadzic prawidtowa rozgrzewke?

» Najczesciej spotykane btedy w podstawowych
cwiczeniach

» Ciezszy trening potrzebuje dtuzszej regeneracji
» Uktad nerwowy, a bodziec mechaniczny




Jak przeprowadzicC prawidtowg
rozgrzewke?

Przyktadanie uwagi do prawidtowej rozgrzewki jest tak
samo wazne jak aspekt samego podnoszenia ciezarow
docelowych.

Dobrze utozona rozgrzewka powinna sie sktadac z:

1t ?

» elementow mobilizacji

» Cwiczen aktywacyjnych
» Cwiczen stabilizujacych
» serii przedwstepnych



Najczesciej spotykane btedy
w podstawowych cwiczeniach

Btedy w wykonywaniu cwiczen sitowych to nieodtaczny
element nauki. Im wczesniej sie je zidentyfikuje

i wyeliminuje, tym zmniejszy sie prawdopodobienstwo
wystapienia kontuzji.




Btedy w przysiadach

» zte ustawienie sztangi na
plecach

» odrywanie piet od ziemi

» koslawienie kolan

» zaokraglanie plecow

» wychodzenie tytkiem do gory




Btedy w martwym ciagu

» zty chwyt sztangi
» nieprawidtowy rozstaw stop
» zta pozycja startowa

» odlegtosc od sztangi

» puszczanie odcinka ledzwiowego
kregostupa

» podcigganie barkow do gory




Btedy w podcigganiu

» brak petnego wyprostu rak
» kopanie nogami

» nierowna praca topatkami
» hustanie sie




Btedy w wyciskaniu zotnierskim

» wybijanie z nog

» wyciskanie przed siebie,
a nie pionowo w gore

» chowanie tokciowe za nadgarstki
» nadmierne wyginanie sie

» nie trzymanie napiecia w
posladkach i korpusie




Btedy w wiostowaniu w opadzie

» zty tor ruchu
» Szarpanie

» zmienianie kata ustawienia
tutowia

» puszczanie odcinka
ledzwiowego kregostupa




Btedy w wyciskaniu na tawce
poziomej

» odbijanie

» lezenie jak ,,placek”
» przemieszczanie stop
» ptywajace barki

» zty tor ruchu




Ciezszy trening potrzebuje
dtuzszej regeneracji

Nie jest problemem zrobic ciezki trening - problemem jest
sie po nim zregenerowac.

Zeby zmaksymalizowac korzysci, kazdy trening musi by¢
odpowiednio zregenerowany. Wchodzac na sitownie nie

powinno sie czuc¢ doms’ow (,,zakwasow”) na grupie
miesniowej, ktorg bedzie za chwile trenowana.




Uktad nerwowy, a bodziec
mechaniczny

Uktad nerwowy odpowiada za sterowanie miesniami.
Zmeczenie miesni czuc od razu, natomiast uktad nerwowy
meczy sie po cichu.

Trenowanie do upadku miesniowego bardzo mocno
stymuluje uktad nerwowy. Korzysci z takiego podejscia nie
sg wymierne i mogg prowadzic do jego przecigzenia.




2. Mobilnosc i stabilnosc catego
ciata

» Mobilnosc w aspekcie treningu sitowego
» Stabilnosc w aspekcie treningu sitowego




Mobilnosc w aspekcie treningu
sitowego

Mobilnosc w aspekcie treningu sitowego to zdolnosc stawow
do poruszania sie w petnym, bezpiecznym i kontrolowanym
zakresie ruchu.

Pasywny zakres ruchu - to maksymalny zakres ruchu

w stawie bez aktywnego zaangazowania miesni wykonany

przy pomocy sity zewnetrznej (np. rozcigganie w siadzie ptaskim
prostym z docigzeniem partnera)

Aktywny zakres ruchu - to maksymalny zakres ruchu
w stawie przy zaangazowaniu pracy wtasnych miesni
(np. Sieganie rekami jak najdalej w siadzie ptaskim prostym)




Stabilnosc w aspekcie treningu
sitowego

Stabilnosc¢ w aspekcie treningu sitowego to zdolnosc
do utrzymania kontroli nad ruchem i pozycja ciata
lub stawu.

Odpowiednia stabilizacja podczas ¢wiczen pozwala

prawidtowo transferowac site. Brak stabilizacji powoduje
straty w transferze sity, co przektada sie na spadek
efektywnosci cwiczenia.




3. Proste przyktady cwiczen
mobilizacyjnych

R




World greatest stretch

Mobilizuje w:

1. Nodze wykrocznej:
Posladek
Tyt uda

2. Nodze zakrocznej:
Przod uda
Zginacze biodra
tydka

3. Gorze ciata:
Odcinek piersiowy kregostupa
Barki
Klatke piersiowg
Brzuch




Downward to upward dog

Downward dog (pies z gtowa w dole)
mobilizuje:
« Tytuda
« Lydki
Posladki

Prostowniki grzbietu
Zebate przednie

Upward dog (pies z gtowg w gorze)
mobilizuje:

Zginacze biodra

Czworogtowy uda
e Miesnie brzucha
« Miesnie szyi




Aktywne rozcigganie dwugtowego
uda

Mobilizuje

 Tytuda
« Lydki




Pigeon pose (poza gotebia)

Mobilizuje:

« Posladek
* Przywodziciele
« Zginacze biodra




Frog pose (poza zaby)

Mobilizuje:

* Przywodziciele
* Biodra
* Miednice




Couch stretch
(rozcigganie kanapowe)

Mobilizuje:

« Przod uda
« Zginacze biodra




Prone swimmers
(ptywak na brzuchu)

Mobilizuje:

« (Cata obrecz barkowa
« Najszerszy plecow

« (Czworoboczny

« Lopatki

« Klatke piersiowg




/Wis na drazku

Mobilizuje:

Barki

Najszerszy plecow
Brzuch

Ramiona

Klatke piersiowg




4. Skuteczne formy regeneracji -
sen, dieta, aktywna regeneracja

* Sen - legalny doping
» Dieta - paliwo dla organizmu
« Aktywna regeneracja - prostsze niz myslisz




Sen - legalny doping

Nic nie zastapi snu w aspekcie regeneracji. Dobrej jakosci
sen odpowiada za:

» naprawe mikrourazow treningowych
» regeneracje uktadu nerwowego

» redukcje kortyzolu

» ttumienie taknien w ciggu dnia

» poprawe koncentracji

» zwiekszenie poziomu energii w ciggu dnia




Dieta - paliwo dla organizmu

Odpowiednia dieta bogata w dobrej jakosci makro
i mikrosktadniki odpowiadajg za to jaki performance masz na
treningu.

» Biatko naprawia i buduje miesnie.
» Weglowodany uzupetniajg energie.
» Ttuszcze wspierajg hormony.




Aktywna regeneracja - prostsze
niz myslisz
Pod hastem aktywnej regeneracji znajdziemy dowolng

aktywnosc o niskiej intensywnosci, w skrocie - nie siedz jak
ktoda!




5. Wspomagacze regeneracji -
sauna, zimne kapiele, rolowanie,

masaze

» Sauna - rozluznienie i lepsze krazenie

» Zimne kapiele - czy moze byc lepszy poranek?
» Rolowanie - skuteczny sposob automasazu

» Masaz - manualne wsparcie regeneracji




Sauna - rozluznienie i lepsze
Krazenie

Ekspozycja na wysoka temperature poprawia krazenie
i pomaga w usuwaniu produktow przemiany materii.

N EC

JTA




Zimne kapiele - czy moze byc
lepszy poranek?

Zimne kapiele/prysznice z rana pomagajg w pobudzeniu
uktadu nerwowego oraz w redukcji przewlektego stanu

zapalnego.




Rolowanie - skuteczny sposob
automasazu

Rolowanie, czyli automasaz pomaga w rozluznieniu spietych
miesni oraz krotkotrwale pozwala zwiekszyc mobilnosc.




Masaz - manualne wsparcie
regeneracji

Znacznie efektywniejsza forma od rolowania, pozwala
dotrzec precyzyjnie w miejsca ktore sg spiete.




dolnosigski instytut-l-l

sportu i zdrowia

Q&A

12:40 - 13:00




dolnosigski instytut-l-I

sportu i zdrowia

DZIEKUJEMY ZA
UCZESTNICTWO
W WARSZTATACH

MOCNE FUNDAMENTY: Trening sitowy dla poczatkujacych

DOLNY zadanie pubticzne wsptfina rodkow
SLASK budz tSm rzadu Wdeztw Dl lqk1g
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