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WPROWADZENIE DO KSIAZKI 2

WPROWADZENIE

llos¢ informacji na temat treningu sitowego opublikowanych w ostatnich latach
jest oszatamiajgca. Obecnie dysponujemy najwiekszymi zasobami wiedzy na
ten temat w historii ludzkosci. Jednak nawet przy takim bogactwie oraz
dostepnosci informacji (Internet, gazety, media spotecznosciowe) dotyczacych
treningu, nadal styszymy od zawodnikéw i trenerdow, ze szukajg skutecznych
porad, ktére pomogg im zwiekszy¢ zdolnosci motoryczne, a w konsekwencji
poprawic ich gre oraz zmniejszyC ryzyko kontuzji, z ktérymi muszg sie mierzyc

praktycznie w kazdym sezonie.

W wielu przypadkach jedna lub dwie wskazéwki wystarczg, aby trening stat
sie naprawde efektywny. Jednak czasami nawet dobra rada moze by¢ bezwar-
tosciowa, jesli zostanie wykorzystana w niewtasciwym kontekscie. Innymi stowy
nawet najlepsze metody stajg sie bezuzyteczne, jesli konfiguracja treningu
jest ,,wyrwana z kontekstu”. Dlatego stworzylismy te ksigzke — aby pomac
Ci rozwiac¢ wszelkie watpliwosci i przekazac¢ Ci sprawdzong, skuteczng wiedze

w przystepnej formie.

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ

twdrcy i zatozyciele Strength & Conditioning Education Center — SCEC
trenerzy przygotowanio motorycznego

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ




bkl
()
(= <
=
(=
(47
S
(<L=)
hdd
—
N
(=)
S
(= <
(=)
[—
(=)
=
=
—
=
(=)
[—
S
(=)
S
N
(= <
Q.
—
-
bkl
(=<
=
kd
(47

WPROWADZENIE DO KSIAZKI 4
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#1

DIAGNOSTYKA, DYSFUNKCJE
| KOREKCJE - SYSTEM SCEC

Informacje zawarte w tym rozdziale pozwolg zidentyfikowal ograniczenia,
dysfunkcje oraz asymetrie w postawie ciata oraz ruchu sportowca. Ogranicze-
nia te, mogg w negatywny sposob przektadac sie na wyniki sportowe i jakos¢
¢wiczen sitowych oraz znaczgco zwiekszac¢ ryzyko wystgpienia kontuzji i ura-
zOw. Podstawg diagnostyki wedtug systemu SCEC jest miedzy innymi doktadne
sprawdzenie zakresow ruchu w poszczegdlnych stawach. Rownie wazne jest
wykonanie zdje¢ w statycznych pozycjach w celu uzyskania podstawowych

informacji o uktadzie kostnym i postawie sportowca.

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE | POZNASZ M.IN.

M

Czym jest diagnostyka statyczna i jak jg stosowac?

» Jak powinna wygladac , prawidtowa” postawa ciata i co jg cechuje?

M

Czym jest diagnostyka dynamiczna?

» Jakie sg ,,najlepsze” ¢wiczenia korekcyjne dla poszczegdlnych dysfunkcji?

~

» 18 testow diagnostyki dynamicznej dla kazdego segmentu ciata.
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H2

ROZGRZEWKA

Jesli chcesz osiggng¢ swoj maksymalny potencjat motoryczny w trakcie
treningéw i zawodow sportowych, zmniejszajgc przy tym ryzyko kontuzji,
nie mozesz zapominac o rozgrzewce, ktora jest jednym z najwazniejszych

elementow kazdego treningu.

Dobrze zaprogramowana rozgrzewka powinna uwzglednia¢ kilka waznych
czynnikdéw: rodzaj aktywnosci i intensywnosci fizycznej, specyfike dyscypliny,
wiek i staz treningowy ¢wiczgcego, pore dnia, a takze warunki, w jakich jest
ona przeprowadzana. W dyscyplinach sportowych, w ktérych wystepuje wyso-
ka produkcja mocy podczas poruszania sie- nalezg do nich m.in. koszykowka,

siatkbdwka i pitka reczna - nalezy uwzgledni¢ dynamiczne ¢wiczenia o wysokie]

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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WPROWADZENIE DO KSIAZKI 10

intensywnosci, takie jak sprinty i skoki. Z kolei gimnastycy w swojej rozgrzewce
bedg potrzebowac wiecej Cwiczen rozciggajgcych miesnie i mobilizujgcych
stawy, ktore lepiej przygotujg ich aparat ruchu do wykonywania ¢wiczen

gimnastycznych.

Dtugos¢ rozgrzewki bedzie zaleze¢ od czasu trwania aktywnosci fizycznej.
Nalezy pamietad, ze musi by¢ ona odpowiednio proporcjonalna, aby nie byta
dtuzsza niz trening lub zawody sportowe — 10 - 30 minut to najlepszy
przedziatczasowy.Podczasrozgrzewkinie moznadoprowadzi¢dotrwategoprze-

meczenia i znaczacego uszczuplenia zapasow energetycznych organizmu.

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE | POZNASZ M.IN.

» Czym powinna charakteryzowac sie wtasciwa rozgrzewka?

» Jak najefektywniej podnieSC temperature ciata i ile czasu potrzeba, aby
to zrobic?

» Jaki kiedy stosowac¢ automasaz oraz jakie sg jego najwieksze ,, putapki”?

» Jakie znaczenie dla zdolnosci motorycznych, zapobiegania kontuzji i zwiek-

szania zakresu ruchu ma rozcigganie statyczne?
» Czym jest metoda staw po stawie oraz jak jg stosowac?
» Jakie sg roznice pomiedzy mobilnoscig a stabilnoscig?
» Co to jest skala Beightona?
» Co robi¢ z hipermobilnymi sportowcami?

» Czym jest aktywacja miesSniowa oraz jej mechanizm?

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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» Jakie sg najskuteczniejsze metody aktywacji uktadu nerwowego?
» Co tojest rampowanie oraz jak wykorzystac je w rozgrzewce?

» 3 przyktadowe modele rozgrzewki.
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WPROWADZENIE DO KSIAZKI 12

#H3

DLACZEGO SHA JEST
NAJWAZNIEJSZA?

Jednym z dobrych powodow do tego, by zaczgC trenowad, jest fakt, ze ciato
nie doswiadcza wystarczajgcej ilosci aktywnosci fizycznej. Sto lat temu
wszystko musielismy robi¢, wykorzystujgc nasze miesnie. MusieliSmy chodzic
do obory po mleko, wysilaliSmy sie, by uzyska¢ drewno i kamien na budowe
domow. MusieliSmy pracowac wtasnymi rekami, musieliSmy biegac, przeczot-
giwac sie pod przeszkodami, ptywac. Wysitek zwigzany z codziennym zyciem
utrzymywat organizm w dobrej formie. Obecnie jednak niemalze wszystko wy-

konujg za nas maszyny. Ludzie stali sie leniwi. Ja réwniez — nie mniej niz inni.

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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WPROWADZENIE DO KSIAZKI 13

Po zakupy do supermarketu, ktory mam jedng przecznice od domu, jade

samochodem.

Jesli nie stymulujemy miesni zadnymi ¢wiczeniami, uwsteczniajg sie. Wiasnie
dlatego w dzisiejszych czasach tak czesto zdarzajg sie kontuzje i obrazenia,
ktérych mozna unikng¢. Na przyktad ludzie podnoszg ciezkie przedmioty
I naciggajg miesnie plecow. Gospodyni domowa moze zwichngc reke, Scielgc
tozko. Przy zmianie opony chtopak moze sobie naderwac biceps. Dlaczego?
Poniewaz ciato nie jest przygotowane na wysitek. Juz samo to jest wystarcza-
jacym powodem, by zajac sie kulturystyka. — Arnold Schwarzenegger, ,Arnold.
Edukacja kulturysty”.

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE M.IN.

» Jakie sg najwazniejsze korzysci treningu sitowego dla zdolnosci motorycz-
nych?

» Jak trening sitowy wptywa na nasze zdrowie?

» Czy wiekszy poziom sity mieSniowej moze poprawi¢ naszg mentalnosc?

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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Ha

RODZAJE SKURCZOW MIESNI

Kazdy z trzech rodzajow skurczu miesni, w zaleznosci od stawianych sobie
celéw sportowych, ma swoje zalety i wady. Dobrze zaprojektowany program
tgczy wszystkie trzy rodzaje pracy miesniowej. Warto pomyslec o ekscentryce
jako podstawie budowania sity i masy miesniowej, koncentryce jako przetoze-
nia sity na moc i izometrii jako narzedzia dla przetamywania stagnacji treningo-

wej oraz narzedzia dla 0sob wracajgcych po kontuzji.

Naszym zdaniem, sportowcy powinni poswieci¢ co najmniej 40% objeto-
Sci swoich treningdw na ¢wiczenia ekscentryczne i izometryczne (ogolnie

zaleca sie 30% pracy ekscentrycznej i 10% izometrycznej). W niektorych przy-

padkach te proporcje bedg sie zmieniac, szczegdlnie wtedy, gdy komponent

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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WPROWADZENIE DO KSIAZKI 15

hamowania i zmian kierunku jest wysoki, np. u zawodnikow gier zespotowych

oraz u sportowcow ze stabg kontrolg motoryczng, oséb poczatkujgcych lub

wracajgcych po kontuzji. Przy okresleniu doktadnego profilu treningowego po-

winno sie bra¢ pod uwage nastepujgce czynniki:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

rodzaj wysitku fizycznego,

rodzaj dominujgcych skurczéw miesni,

rodzaj dominujgcych przemian energetycznych,

predkos¢ ruchu w poszczegolnych fazach skurczu,

przerwy miedzy kolejnymi powtdrzeniami, setami i treningami,
deficyt sity wybranych grup miesniowych,

poziom sportowy,

historie treningu danej osoby,

historie przebytych urazéw.

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE M.IN.

Czym charakteryzuje sie kazdy rodzaj pracy miesniowej?

Jaki wptyw na dzieje treningu sitowego ma koncentryczny rodzaj pracy
miesniowej?

Ktory rodzaj pracy miesniowej najbardziej przyczynia sie do budowania

Sity i masy miesniowej?

Ktory rodzaj skurczu miesnia jest ,,najlepszy” dla zapobiegania kontuzji?

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ



WPROWADZENIE DO KSIAZKI 16

» Czy ekscentryczny rodzaj skurczu moze w lepszy sposob zwiekszac

zakres niz rozcigganie, mobilizacja, czy rolowanie?

» W jaki sposob podzieli¢ izometryczny rodzaj pracy miesSniowej i jak
wykorzystac kazdy z nich w treningu sportowym?

» Czy trening izometryczny moze zwieksza¢ mase miesniowg?
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Ha

TWORZENIE PROGRAMOW
TRENINGOWYCH

Czym jest tworzenie plandow treningowych? Jest to budowanie zindywiduali-
zowanego strukturalnie treningu, ktérego celem jest doprowadzenie spor-
towca do osiggniecia wyznaczonego celu. Nadrzedng informacjg, ktora jest
potrzebna do stworzenia wtasciwego planu treningowego, jest cel oraz ilos¢
Czasu niezbedna do jego zrealizowania. Wiekszos$¢ sportowcow, ktorzy zgta-
Szajg sie po pomoc, ma w gtowie cele, ktére chcieliby osiggnac. Sg one rozne:
wieksza sita, szybkos¢, skocznos¢, masa miesniowa, wytrzymatos¢. Za pomo-
cg struktury treningu mozemy w odpowiedni sposob kazdy z nich osiggnac.

Na swojej trenerskiej drodze spotkalismy jednak wielu zawodnikow, ktérzy

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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WPROWADZENIE DO KSIAZKI 18

nie potrafili tego zrobi¢, poniewaz nie wiedzieli, jak manipulowac iloscig serii,

powtdrzen, czy dtugoscia przerw.

Przedstawione w tym rozdziale zasady to kompendium wiedzy zgroma-
dzonej na podstawie dostepnej literatury, przede wszystkim zrédet na-
ukowych, oraz wtasnych doswiadczen. Mozna je zastosowac jako swoisty
drogowskaz oraz zrodto inspiracji do wprowadzania modyfikacji we wtasnym

treningu.

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE | POZNASZ M.IN.

» Co jest matkg wszystkich zmiennych treningu sitowego?

» Jaka jest zaleznoS¢ pomiedzy iloScig powtorzen, a stazem treningowym?
» W jaki sposéb dobierac¢ obcigzenie w trakcie treningu?

» Czym charakteryzuje sie kazdy rodzaj sity?

» Jakie sg najlepsze programy dla rozwijania kazdego rodzaju sity?

» Jakie sg najwazniejsze czynniki potrzebne dla wzrostu miesni?

» Czym sie réznig serie, superserie, drop serie, gigant serie i klaster serie?
» Rodzaj widkien miesniowych oraz ich charakterystyke.

» W jaki sposdb sprawdzic¢ rodzaj wtokien miesniowych?

» Jaka jest zaleznos¢ pomiedzy iloscig serii, a iloscig powtdrzen?

» Czym jest tempo ¢wiczen sitowych?

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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WPROWADZENIE DO KSIAZKI 19

»

»

»

»

»

»

»

»

Jaka jest zaleznoS¢ pomiedzy czasem pod napieciem a stazem
treningowym?

Jakie sg zaleznosci pomiedzy czasem przerwy a masg i Sitg miesniowg,
ptcig, oraz rodzajem ¢wiczen?

W jaki sposob dobierac ¢wiczenia sitowe do programow treningowych?
Jak dobierac ¢wiczenia podczas rehabilitacji?

Jak czesto zmieniac ¢wiczenia w treningu sitowym?

Czym jest balans strukturalny i kto jest jego prekursorem?

Rownowage strukturalng dla poszczegdlnych ¢wiczen sitowych.

Jakie sg najczesciej stosowane podziaty treningowe?

Najwazniejsze zasady tworzenia programow treningowych.

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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Hb

PERIODYZACJA

Periodyzacja jest metodg uktadania krotkotrwatych i/lub dtugotrwatych
planéw treningowych do poprawy wydajnosci sportowej poprzez stosowanie
zaplanowanych, systematycznych zmian w specyfice, intensywnosci i objeto-
Sci treningowej, zorganizowanych w okresach lub cyklach w ramach catego
programu treningowego. Nalezy pamietad, ze trening sitowy i periodyzacja
nigdy nie bedg w catosci specyficzne do sportu. Jedynym unikalnym elemen-
tem dla danej dyscypliny sportowej jest uprawianie witasnie tej dyscypliny
sportowej. Nie mowimy tu o tym, ze periodyzacja treningu sitowego nie bedzie
miata zadnego odniesienia do poprawy wydajnosci w danym sporcie, ale ze
powinnismy traktowac trening sitowy jak trening ogolny, tyle ze ukierunkowany

pod dang dyscypline sportowg, a nie specyficzny tylko dla niej.

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE | POZNASZ M.IN.

Jakie sg poczatki planowania treningu sportowego?

Czym jest znaczenie historyczne dla periodyzacji?

Jaka jest hierarchia cyklow periodyzacji?

Poziomy planowania treningu motorycznego.

Czym sg czestotliwos¢, objetosc i intensywnosc?

Jakie sg zaleznosci miedzy czestotliwoscig, objetoscig i intensywnoscig?
5 grup cech wyrdzniajgcych poszczegodlne typy osobowosci.

Co to jest rozktad normalny?

Modele metody liniowe;.

Rodzaje periodyzacji falowe;.

Podziat periodyzacji réwnolegte;.

Jakiego rodzaju metody stosowali najwybitniejsi trenerzy na Swiecie?
Jakg metode stosujemy w swojej pracy?

W jaki sposob skutecznie planowac trening motoryczny?

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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#1

CWICZENIA SHOWE

Z tej sekcji dowiecie sie, dlaczego warto ¢wiczy¢ sitowo i jakie cwiczenia
dajg najlepsze efekty. Przez wiele lat niektére Cwiczenia sitowe i technika
ich wykonywania byty uwazane za niezdrowe, niszczgce kolana, plecy, barki,
tokcie itd. Bazujgc na najnowszej wiedzy i wtasnym doswiadczeniu, przedsta-
wimy wam prawidtowg technike tych ¢wiczen, tak aby maksymalnie zredu-
kowac ryzyko wystgpienia urazow podczas ich wykonywania. Po wielu latach
wspolnej praktyki nie przypominamy sobie, aby ktokolwiek doznat kontuzji
pod naszym okiem, poprawnie wykonujgc zalecane <wiczenia sitowe.
Przestrzeganie opisanych tu zasad oznacza za to niezliczone korzysci dla
sportowcoOw: pozwala zwiekszy¢ site miesni, dynamike i skocznos¢, wzmoc-

ni¢ Sciegna, wiezadta, stawy i kosci, zmniejszy¢ poziom tkanki ttuszczowe]

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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I zbudowal witdkna szybkokurczliwe. Dodatkowo obniza ryzyko zachorowan
na raka czy cukrzyce, pomaga osobom z nadcisnieniem, poprawia zdrowie
serca, usprawnia uktad nerwowy, podnosi jakosSC snu oraz zmniejsza dolegli-

wosci bdlowe.

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE | POZNASZ M.IN.

» Doktadny opis i technike wykonywania ¢wiczen sitowych.

» W jaki sposob poszczegdlne ¢wiczenia wptywajg na nasze zdrowie i aspekt
motoryczny?

» Najwieksze mity zwigzane z technikg i stosowania wybranych ¢wiczen

sitowych.

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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Hd

OLIMPIJSKIE PDDNOSZENIE CIEZAROW

Olimpijskie podnoszenie ciezaréw znajduje zastosowanie praktycznie w kazde;
dyscyplinie, w ktorej kluczowa jest produkcja sity w jak najkrotszym czasie.
To znaczy, ze bedzie przydatne gdziekolwiek potrzeba jest moc, dynamika,

skocznos¢, szybkos¢, zmiany kierunku itp.
Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE | POZNASZ M.IN.

» Jaka jest interakcja ¢wiczen w stylu olimpijskim a zasadami dynamiki
Newtona?

» Dlaczego sportowcy powinni stosowal w swoim treningu ¢wiczenia

w stylu olimpijskim?

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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» Czy ¢wiczenia w stylu olimpijskim mogg zwiekszy¢ relaksacje miesniowg?

» Jak sprawdzic¢, czy sportowiec potrafi relaksowac swoje ciato?

>

» Jaki jest balans strukturalny dla ¢wiczen w stylu olimpijskim?

» Jaka jest wtasciwa technika rwania, zarzutu i podrzutu?

>

» Jakie sg odmiany ¢wiczen w stylu olimpijskim i ¢wiczenia akcesoryjne?

» W jaki sposéb programowac ¢wiczenia w stylu olimpijskim?
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H

ZAAWANSDWANE CWICZENIA SHOWE

Podczas tradycyjnych (wiczen sitowych, takich jak przysiad ze sztangg,
wyciskanie sztangi lezgc, martwy cigg, czy wyciskanie sztangi nad gtowe sto-
jac, podnoszony lub wyciskany ciezar rozni sie obcigzeniem w zaleznosci od
pozycji oraz katow w stawach. Najczesciej w ¢wiczeniach sitowych najwiekszy
opor zauwazalny jest na poczatku lub mniej wiecej w Srodku fazy
koncentrycznej. Dzieje sie tak dlatego, ze relatywne obcigzenie sztan-
gi porownywane z sitg generowang przy danym kgcie w stawie jest
w tym momencie najwieksze. Mozna powiedzie¢, ze jestes na tyle silny, na ile
jesteS w stanie podnies¢ w najstabszym punkcie danego (¢wiczenia.
Po przejsciu przez ten punkt reszta ruchu staje sie duzo tatwiejsza, ponie-

waz katy w stawach stajg sie korzystniejsze. Niestety, wtasnie z tego powodu

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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Ciato nie generuje wystarczajgco duzego napiecia miesniowego w ostatnie]

fazie podnoszenia. Dodatkowo przez to miesnie nie kontynuujg przyspie-

szenia sztangi przez peten zakres ruchu, do petnego wyprostu konczyn, czyli

witasnie wtedy, kiedy ciato jest zdolne do wytwarzania najwiekszej mocy.

»

»

»

»

»

»

»

»

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE M.IN.

Jaka jest biomechanika punktéw stagnacyjnych?

Czym jest krzywa sity oraz jak mozemy jg podzieli¢?

Jakie sg zalety stosowania w treningu gum i fancuchow?

Do jakich ¢wiczen najlepiej stosowac gumy i tancuchy?

Jak programowac trening z gumami i tancuchami?

Jak dobierac opor gum i ciezar tancuchdéw dla programowania rodzajow sity?
Kiedy zaczgc stosowac trening z gumami i tancuchami?

Czym jest i jak stosowac przeciwny opor?

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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#10

TRENING TYPU STRONGMAN

Ten rozdziat réwnie dobrze mogtby nosic tytut: ,,Prawdziwy trening funkcjo-
nalny”, ze wzgledu na opisywany w nim rodzaj pracy miesniowej, przemian
energetycznych oraz specyfiki ruchu. Kiedy proponujemy trening strongmana,
nie chodzi nam o przygotowanie naszych sportowcow do zawodow sitaczy.
Analizujgc cechy charakterystyczne tego treningu, tatwo mozna dojs¢ do

wniosku, ze istnieje kilka podobienstw miedzy konkurencjami w zawodach
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strongmanow a rywalizacjg w takich sportach, jak pitka nozna, koszykdwka
czy MMA. Mamy tu do czynienia z podobng sytuacjg, jak w przypadku ¢wiczen
olimpijskich, z ktorych czerpiemy wiele korzysci dla przygotowania motorycz-

nego w grach zespotowych lub sztukach walki.
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bkl
()
(= <
=
(=
(Jr)
—
S
(<L=)
hadd
—
N
(=)
>=
(= <
(===
—
(=)
=
=
—
—
—
(===
—
S
(=)
>
N
(= <
(=
>
-
bkl
(=<
=
bdd
(Jr)

WPROWADZENIE DO KSIAZKI 293

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE | POZNASZ M.IN.

Jakie sg najwazniejsze zalety ze stosowania treningu strongmana??

Jaki wptyw na zdolnoSci motoryczne odgrywajg Cwiczenia z trenin-
gu strongmana?

Czy trening typu strongman moze pomoc nam zwiekszyC wytrzymatosc,
spali¢ tkanke ttuszczowg i zmniejszy¢ ryzyko kontuzji?

Jak dobierac obcigzenie w treningu strongmana?
Jakie sg normy i podziat spaceru farmera?
Czy spacer farmera moze zwiekszyC przysSpieszenie?

Jak trening z sankami wptywa na najwazniejsze aspekty przygotowa-
nia motorycznego?

W jaki sposob dobieraC wielkos¢ opony dla ksztattowania zdolno-
Sci motorycznych?

Jakie parametry programowania treningu strongmana sg istotne dla
zwiekszania zdolnosci motorycznych i zmniejszania ryzyka kontuzji?

Czym jest spacer buszmena i Zerchera?

Plany treningowe dla pitkarzy noznych, koszykarzy, zawodnikow
sportow walki, pitkarzy recznych i sprinteréw z wykorzystaniem trenin-
gu strongmana.

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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#1I

NAJSKUTECZNIEJSZE METODY
REGENERACYJNE

Samochdd pojedzie dalej na petnym zbiorniku niz na oparach. Aktywna re-
generacja pomoze Ci napetnic¢ zbiornik ,pod korek” paliwem dobrej jakosci,

tak by mozna jecha¢ na nim szybciej i dalej. Zeby$Smy sie dobrze zrozumieli:
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aktywna regeneracja nie oznacza lezenia przez caty dzien na kanapie przed
telewizorem i opychania sie chipsami. Oznacza wypoczynek w ruchu, ktory
przyspiesza proces ,0dzyskiwania z nadwyzky” efektow ciezkiego treningu.
W prostocie i systematycznosci tkwi sita. W tej ksigzce nie przedstawimy
Ci sposobdw, ktore wymagajg zaawansowanych umiejetnosci, czy wielkich

naktadow finansowych. Metody prezentowane w tym rozdziale sg proste

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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I skuteczne, z silnie udokumentowanym podtozem naukowym, nie wymagajg
przy tym zwiekszania dotychczasowych wydatkow, a nawet mogg oznaczac

pewne 0szczednosci.

Chcesz jak najszybciej uzyska¢ mase miesniowg, site lub moc? Szyb-
ki postep jest funkcjg dwdch wzajemnie powigzanych zmiennych: stresu wy-
nikajgcego z treningu i regeneracji. Zasadniczo mozesz zwiekszy¢ tempo tego
postepu, poprawiajgc trening lub zdolnosci regeneracyjne organizmu.
Chociaz wiele 0sob wcigz mysli, ze to w trakcie treningu buduje sie miesnie,
zyskuje sie site, szybkosSC i wytrzymatosc, to sportowcy w wiekszosci zdajg
juz sobie sprawe z tego, ze odpoczynek po treningu jest niezbedny do o0sig-
gniecia wysokiego poziomu sportowego. CzeS¢ z nich nadal jednak czuje
wyrzuty sumienia z powodu ,dnia odnowy”, mimo ze dobrze wiedzg, ze cia-
to naprawia i wzmacnia sie w czasie pomiedzy treningami, a ciggte duze
obcigzenia fizyczne mogg raczej ostabi¢ najsilniejszych nawet sportowcow
niz ich wzmocni¢. Warto wiec pamietac, ze podczas treningu Twoje miesnie
ulegajg uszkodzeniom, zapasy energii wyczerpujg sie i cate ciato staje sie
stabsze, a witasciwa ilosC i rodzaj odpoczynku sg niezbedne, aby dochodzi-

to w organizmie do przemian, ktére. zwiekszg Twoje mozliwosci motoryczne.

Z TEGO DZIALU DOWIESZ SIE | POZNASZ M.IN.

» Jakie sg dwie najwazniejsze czynnosci zyciowe w kontekscie regeneracji?
» Ile wody potrzebujesz kazdego dnia?

» Co zrobi¢, aby Twoj sen byt lepszy?

ARTUR PACEK MIROStAW BABIARZ
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» Jak wykorzystac rozcigganie statyczne dla poprawy restytucji organizmu?
» W jaki sposéb spacer moze wptyna¢ na regeneracje?
» Jak wykorzystac rolowanie dla zwiekszenia regeneracji organizmu?

» Jakie sg najlepsze parametry dla kapieli kontrastowych, w zimnej wodzie

I w soli gorzkiej?

» Jak powinien wygladac przyktadowy plan dnia regeneracyjnego?
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H#12

PLANY TRENINGOWE

W tym dziale przedstawiamy gotowe plany treningowe dla przedstawicieli
roznych dyscyplin sportowych: gier zespotowych, sportéw walki i lekkiej

atletyki.
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