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PRZEDMOWA

atrudnienie Kevina Carra byto najprawdopodobniej najlepszg decyzja,

ktéra nie ja podjatem. Byto lato 2010 roku. Kevin Carr byt mtodym
stazystg z Uniwersytetu Massachusetts. Nicole Rodriguez (wéwczas na-
sza gtéwna trenerka) ciggle méwita o Kevinie i chciata sprowadzi¢ go na
nastepne lato w roli naszego pracownika. ,Jest troche cichy” - tylko tyle
miatem do powiedzenia.

Szczerze moéwigc, tego pierwszego lata nieszczegdlnie zauwazatem
Kevina, ale Nicole ciggle suszyta mi nim gtowe. ,Bedzie dobry” - méwita.
A ja zawsze ufam swoim pracownikom. Do nich nalezy zatrudnianie nowej
kadry, poniewaz widzg, jak ludzie pracuja, kiedy mnie nie ma w poblizu.
(Tak na marginesie: to bardzo wazne).

Przewinmy tasme czasu o dziesiec¢ lat do przodu. Moge z catg pewnoscia
stwierdzi¢, ze sprowadzenie Kevina Carra nastepnego lata byto najlepszg
nie-decyzja w mojej karierze. Dzis jest on naszym wspdlnikiem i prawdziwg
sita napedowg programu treningowego Certified Functional Strength Co-
ach. Jest réwniez waznym ogniwem naszej firmy i wazng czescig przysztosci
centrum Mike Boyle Strength and Conditioning.

Mysle, ze stowa mistrzowski uczen najtrafniej opisza Kevina. Jest ucie-
le$nieniem frazesu ,stawacd sie lepszym z kazdym dniem”. Kevin caty czas
doskonali swoje umiejetnosci w roli trenera, autora, méwcy i biznesmena.

Najwiekszym komplementem, jaki moge powiedzie¢ drugiemu cztowie-
kowi, jest stwierdzenie ze ogarnia to. Kevin to ogarnia. Mozna zapytac,
czym jest owe to? Nie jestem pewien, czy potrafie opisaé, ale rozpoznaje,
kiedy to widze. Tym, co ogarnia Kevin, sg ludzie, wyczucie czasu, wysitek,
rzetelnos$¢ i wesotosc.

Jest idealng réwnowaga. Bystry, lecz nie kujon. Wysportowany, ale nie
ma fiota na punkcie swojego ciata. Zabawny, lecz nie oble$ny. Prawde mé-
wigc, Kevin Carr jest cztowiekiem, ktéry sprawia, ze witasciciel firmy moéwi:



.Szkoda, ze nie mam takich dziesieciu”. Jezeli kiedykolwiek prowadziliscie
wtasng dziatalnos¢, wiecie, o jakich ludziach méwie. To ci, ktérzy utatwiajg
wam zycie. Wykonujg zaréwno duze, jak i mate zadania i nie trzeba ich o to
prosic. Ich wskazujesz innym pracownikom, kiedy chcesz wyjasnic to, czego
oczekujesz.

To Kevin napisat te ksigzke. Zaufajcie mi: on da rade z ta ksigzka, tak
jak daje rade z cata resztg. Zagtebcie sie w nig na spokojnie. Za dziesie¢
lat ludzie wcigz beda jg czytad i méwic o Kevinie Carze, ale wéwczas kazdy
bedzie znat jego nazwisko. Czytajcie dalej - zaufajcie mi.

Mike Boyle
Zatozyciel Mike Boyle Strength and Conditioning



WSTEP

d kiedy rozpoczatem (ja, Kevin) kariere jako trener w centrum trenin-

Ogowym Mike Boyle Strength and Conditioning, mojg misjg jest utatwie-
nie globalnego zrozumienia ,treningu funkcjonalnego”. Najprosciej rzecz
ujmujac, trening funkcjonalny jest treningiem z okreslonym celem. Jest
zaprojektowany tak, aby wspomagacd ciato w codziennych wymaganiach -
w zwyktych czynnosciach codziennego zycia, ale tez w poteznie stresujg-
cym Srodowisku sportéw wyczynowych.
Zeby zrozumied trening funkcjonalny, nalezy najpierw zrozumie¢ anatomie
funkcjonalna. Solidne podstawy wiedzy o tym, jak dziata anatomia ludzkiego
ciata, sg niezbedne w budowaniu kompletnego programu treningu funkcjonal-
nego. Anatomia nieboszczyka lezacego na stole nie jest doktadng reprezen-
tacjg tego, jak dziata ciato zywego cztowieka poruszajgcego sie dynamicznie.
Kontekst, w jakim przedstawiona jest anatomia, ktérej sie uczysz, jest istot-
ny, poniewaz skfania do przemyslenia jej praktycznego zastosowania.

Wiele tradycyjnych metod treningu sitowego opiera sie na ,anatomii
zwtok” przesadnie skupionej na ¢wiczeniach pojedynczych stawdéw oraz
tych na maszynach treningowych. Cwiczenia takie bazujg na anatomii po-
czatkowych i kohcowych przyczepdédw miesni. Wptyw treningu kulturystycz-
nego i tréjboju sitowego sprowadza wielu ¢wiczacych na manowce, gdyz
pracuja oni jedynie nad zwiekszaniem objetosci swoich miesni oraz wzmac-
nianiem sity, lecz nie myslg o tym, jak takie dziatania moga przektfadac sie
na uprawiany przez nich sport. Przeciwnie, trening funkcjonalny opiera sie
na zywej, ruchomej anatomii skoncentrowanej na wykorzystaniu ¢wiczen
wieloptaszczyznowych i jednostronnych ukierunkowanych na polepszenie
funkcjonalnosci oraz przeniesienie efektéw do sfery uprawianego sportu.

Celem tej ksigzki jest stuzy¢ za przewodnik anatomii funkcjonalnej
pomocny w skutecznym i wydajnym treningu ciata. Mamy nadzieje, ze
sportowcy, trenerzy i entuzjasci fitnessu przeczytaja jg i dzieki niej lepiej
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zrozumieja, jak stworzy¢ program treningu funkcjonalnego dla siebie oraz
dla innych ludzi. Kazdy kolejny rozdziat szczeg6towo objasnia funkcje ana-
tomiczne ukazane na ilustracjach. Kolory wykorzystane w rycinach ana-
tomicznych dotgczonych do poszczegdélnych ¢wiczen wskazujg gtéwne
i drugorzedne miesnie oraz tkanki taczne pracujace w kazdym ¢wiczeniu.

|:| Miesnie gtéwne |:| Miesnie drugorzedne

Do kazdego ¢wiczenia w rozdziatach od 2 do 8 zostaty dotaczone trzy
ikony przedstawiajgce trzy ptaszczyzny ruchu, w ktérych jest wykonywa-
ne dane ¢wiczenie: czotowg, poprzeczng lub strzatkowa. Ikona (lub ikony)
reprezentujgca ptaszczyzne, w ktérej nalezy wykona¢ dane ¢wiczenie, jest
ciemniejsza.

A

Ksigzka omawia wszystkie aspekty kompletnego programu treningu
funkcjonalnego. Zaczniemy od omdwienia znaczenia treningu poprawiaja-
cego mobilno$¢ oraz wptywu, jaki ma on na jako$¢ ruchu, wyniki sportowe
i obnizenie ryzyka kontuzji. Nastepnie zajmiemy sie wykorzystaniem ¢wiczen
rozgrzewkowych, ktére polepszajg wydajnos¢ ruchu, rozgrzewajg ciato oraz
przygotowujg je do intensywnego treningu. W rozdziale 4 oméwimy, jak pla-
nowac i wykonywac ¢wiczenia plyometryczne oraz te z wykorzystaniem pitki
lekarskiej, aby nauczy¢ sportowcéw, jak generowacd i absorbowac site. W roz-
dziale 5 zajmiemy sie rozwojem mocy przy duzym obcigzeniu z ¢wiczeniami
takimi jak olimpijskie podnoszenie ciezaréw i wymachy kettlem. W czesci
ksiazki traktujacej o treningu sitowym oméwimy wszystkie ruchy, jakie skta-
dajg sie na kompletny program treningowy, w tym ¢wiczenia z dominujgca
pracg bioder i kolan, przepychanie i ciggniecie przeszkody oraz wzmocnienie
tutowia. W ostatnim rozdziale zademonstrujemy, jak ztozy¢ te wszystkie ele-
menty w jedng catos¢ i zbudowad kompletny program treningu funkcjonalne-
go w celu redukcji ryzyka kontuzji i polepszenia osiggéw w sporcie.
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TRENING TRADYCYJNY
A TRENING FUNKCJONALNY

Tradycyjne programy ¢wiczen bedace pod duzym wptywem kulturystyki
i tréjboju sitowego czesto ktadg duzy nacisk na sitowe ¢wiczenia obustron-
ne i wykonywane na maszynach. Pomimo ze wiele ¢wiczeh obustronnych,
takich jak przysiady z obcigzeniem trzymanym przed klatka piersiowa czy
martwy cigg ze sztanga trapezowg (oba znajdujg sie w rozdziale 7), jest
cennych i nalezy je uwzgledni¢ w programie treningu funkcjonalnego, to
priorytetem powinno by¢ jednostronne rozwijanie sity, poniewaz taki ruch
reprezentuje ruch ciata zaréwno w zyciu codziennym, jak i w aktywnosciach
sportowych.

Trening na maszynach czesto skupia sie na wyizolowanych ruchach,
ktére nie wymagaja od ciata wytwarzania autentycznej stabilizacji, jednak
taka aktywnos¢ nie odzwierciedla doktadnie rzeczywistych ruchéw wyko-
nywanych w codziennym zyciu. Takie podejscie moze by¢ cenne w pracy
nad hipertrofig (przyrostem tkanki miesniowej) konkretnego obszaru ciata.
Nalezy go jednak unika¢ w programach treningu funkcjonalnego.

Tradycyjne ¢wiczenia wykorzystujgce obie strony ciata, takie jak kla-
syczne przysiady, wyciskanie na tawce i martwy cigg, moga by¢ cennymi
narzedziami w rozwoju podstawowej sity i stabilizacji w ptaszczyZnie strzat-
kowej. Jednak po opanowaniu ¢wiczen na poziomie podstawowym nalezy
podnies¢ poprzeczke z wykorzystaniem kompletnego programu funkcjonal-
nego i przejs¢ od klasycznego tréjboju sitowego i martwego ciggu do ¢wi-
czen jednostronnych, ktére bedg wyzwaniem dla stabilizacji w ptaszczyznie
czotowej i poprzeczne;j.

PRZEDNIE | TYLNE UKLADY MIESNI SKOSNYCH

Dzieki ewolucji ciato cztowieka potrafi funkcjonowacd jednostronnie. Uktad
nerwowy natomiast pozwala ludziom chodzi¢, biega¢, skakac¢ i petzac
w przeciwstawnych schematach. W konsekwencji ewolucja przystosowa-
ta strukturalnie miesnie, Sciegna i powiezi do wspierania jednostronnego
funkcjonowania ciata.

W organizmie ludzkim rozwinety sie dwa skomplikowane uktady wytwa-
rzajgce site i zapewniajgce stabilizacje. Sa to przedni oraz tylny uktad mie-
sSni skosnych (patrz ilustracja 1.4), w ktérych sktad wchodzg ciggi miesni



i powiezi biegnace przez cate ciato i pozwalajace ludziom biegaé, skakad
i rzuca¢ z niesamowitg zdolnoscig i zmiennoscia.

Odkrycie przedniego i tylnego uktadu miesni skosnych pozwolito nam
ujrzec¢ sposdb, w jaki sita jest przenoszona przez ciato w ptaszczyznie po-
przecznej i czotowej w celu wytworzenia mocy i stabilizacji w sporcie.

Miesien =
zebaty K '*E- = x
przedni _a\_ = = ,}.
o \ Migsien 4
Miesien skosny najszerszy E e o
zewnetrzny ¥ grzbietu s
brzucha \ L
|’ 1
Miesieh skoény '\i
wewnetrzny Powiez
brzucha 3 piersiowo- N \\

J i \ lediwiowa |} L

Przywodziciele
biodra:
L .
Przywodl(z:géi: Miesien
posladkowy
Przywodziciel wielki

dtugi

Przywodziciel
wielki

ILUSTRACJA 1.4 Uktady miesni skosnych: (a) przedni i (b) tylny.

a b

Spiralnie utozone struktury w ciele (patrz ilustracja 1.5) wyraZnie pokazu-
ja, jak sita wytwarzana w jednej potowie ciata moze by¢ przeniesiona przez
wspétpracujgcy taficuch miesni, Sciegien i kosci do drugiej potowy ciata.

Miesnie i powiezi tworzace ten spiralny system przedniego i tylnego
uktadu miesni skosnych pozwalajg wytwarzac silne, skuteczne i skoordy-
nowane ruchy, takie jak rzuty pitka, wymachy kijem golfowym i rakietg
tenisowa, wyskoki, czy tez napiecie miesni podczas kontaktu ze wspédiza-
wodnikami. Nawet codzienne, zwyczajne czynnosci, takie jak sieganie do
szafki, przechodzenie nad przedmiotem czy wstawanie z krzesta, polegaja
na wspoétzaleznym dziataniu uktadu miesniowego.

W skutecznym treningu zalecane jest skupienie sie przede wszystkim
na ¢wiczeniach jednostronnych celujgcych w przeciwstawne ukfady ciata
cztowieka. llustracja 1.6 przedstawia silng zaleznos¢ ciata w przysiadzie
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na jednej nodze od jednoczesnej aktywacji miesni w przednim i tylnym
uktadzie skosnym.

Miesien najszerszy grzbietu
Miesien zebaty przedni x ;

Lewe miesnie skosne brzucha

Miesien posladkowy Sredni

Przywodziciele biodra

ILUSTRACJA 1.5 Spiralne utozenie miesni w ciele tenisistki.

Podczas unoszenia jednej stopy z podtoza w przysiadzie na jednej no-
dze nastepuje catkowita zmiana natury tego ¢wiczenia w kwestii usta-
wienia ciata w ptaszczyznach. Sekwencja ruchéw zaczyna sie przysiadem
obustronnym - ruchem zachodzacym gtéwnie w ptaszczyzZnie strzatkowej
- a nastepnie przechodzi w przysiad na jednej nodze, gdzie nalezy szybko
przeja¢ kontrole nad ptaszczyzng czotowa i poprzeczng za pomocg uktaddéw
miesni skosnych w celu stabilizacji ciata i utrzymania tempa ruchu.

Wykonujac przysiad na lewej nodze, unosisz sie dzieki aktywacji le-
wych miesni posladkowych, lewych przywodzicieli i tylnych miesni lewego
uda przy jednoczesnej stabilizacji ciata nad podpierajagca nogg za pomo-
ca powiezi piersiowo-ledzwiowej, przeciwlegtego miesnia czworobocznego
ledZzwi i mies$ni skosnych zewnetrznych brzucha. Sa to te same uktady,
ktére dziatajg przy kazdym uderzeniu stopg o podtoze, chronigc ¢wiczacego
przed kontuzja.

Te same spiralne schematy mozna zaobserwowac podczas wytwarzania
mocy i utrzymywania stabilizacji podczas wymachu rakiety, rzutu pitka lub
w réznych codziennych czynnosciach.



Niesamowity model tensegracji, jakim jest ludzkie ciato, potrafi koordy-
nowac silne, doktadne i kontrolowane ruchy w sporcie, poniewaz dziata jako
scisle powigzany uktad. Sie¢ kosci, miesni, Sciegien i powiezi jest kontrolo-
wana i integrowana przez uktad nerwowy.

Miesien skosny zewnetrzny brzucha
Miesien skosny wewnetrzny brzucha
Miesien posladkowy Sredni

Miesien posladkowy wielki
Przywodziciel krétki

Przywodziciel dtugi

Przywodziciel wielki

ILUSTRACJA 1.6 Przednie i tylne uktady miesni skosnych wspdtdziatajgce podczas przy-
siadu na jednej nodze.

Ludzkie ciato funkcjonuje jako wielokierunkowa sie¢, przy czym catosc
dziata lepiej niz suma jej poszczegdlnych komponentéw. Przy wyborze
¢wiczeh do programu treningu funkcjonalnego istotne jest, by wzig¢ pod
uwage to, jak anatomia ciata funkcjonuje synchronicznie jako jeden uktad
w dynamicznym Srodowisku sportowym. Kolejne rozdziaty ksigzki przedsta-
wiajg ramy, ktére pomoga stworzy¢ indywidualny program treningu funk-
cjonalnego w oparciu o funkcjonalna anatomie ciata.

23



ROZDZIAL 3

KONTROLA MOTORYCZNA
| PRZYGOTOWANIE DO RUCHU

rzygotowawcze ¢wiczenia ruchowe sg wykorzystywane w rozgrzewkach,
PZeby nauczy¢ sportowcéw, jak poruszac sie najwydajniej i przygotowac
ciato do intensywniejszego wysitku w programie treningowym. Te ¢wiczenia
polepszaja i rozwijaja kontrole motoryczna, czyli zdolnos¢ kontrolowania ruchu
zgodnie ze Sciezkami nerwowymi. Zakfadajgc, ze mobilno$¢ stawdédw pozwala
na wykonanie kompletnego schematu ruchu, nalezy pracowac¢ nad rozwija-
niem umiejetnosci skutecznego poruszania sie w tym zakresie ruchu przy nie-
wielkim obcigzeniu, zanim zostanie ono stopniowo zwiekszone w programie
treningowym. ProsSciej méwigc, nalezy nauczy¢ sie, jak porusza¢ odpowiedni-
mi stawami z wykorzystaniem odpowiednich miesni w odpowiednim czasie.

U sportowcdéw czesto obserwuje sie nieskuteczne strategie ruchéw kom-
pensujacych, ktére mogg podwyzszad ryzyko kontuzji podczas treningu lub
zawoddw. Przyktadem moze by¢ wyprost ledZzwi wykonywany jako ruch odcia-
zajgcy w przypadku niewystarczajgcego wyprostu bioder lub braku stabiliza-
Cji tutowia (albo w obu sytuacjach). Podobne strategie kompensujgce moga
prowadzi¢ do przecigzenia miesni pracujacych w tych ruchach, miejscowego
zniszczenia stawu oraz przemeczenia. Stopniowe powtarzanie schematéw ru-
chéw w treningu zwiekszy wydajnos¢ i obnizy prawdopodobiefstwo urazéw,
kontuzji oraz problemdéw biomechanicznych, jakie pojawiaja sie z czasem.

Najlepsze ¢wiczenia ruchowe z tej sekcji to te, ktére bezposrednio ta-
czg sie z tymi, jakie beda wykonywane we wzmacniajacej czesci programu
treningowego i wigza sie z konkretnymi osiggami uprawianego sportu. Roz-
poczecie pracy od ¢wiczen ruchowych o niskiej intensywnosci i stopniowe
przejscie do trudniejszych ¢wiczen sitowych i wzmacniajgcych zapewni sku-
tecznos¢ ruchu przed zwiekszeniem obcigzenia i predkosci.

Ponizej znajduje sie przyktad progresywnego potaczenia ¢wiczen przy-
gotowawczych do ruchu z ¢wiczeniami sitowymi i wzmacniajgcymi w pro-
gramie treningu funkcjonalnego.

49



50

Obnizanie nogi jest wykorzystywane do usprawnienia stabilizacji mied-
nicy oraz pogtebienia zgiecia i wyprostu przeciwstawnego biodra (patrz
ilustracja 3.1). Taki ruch ¢wiczy miesnie brzucha potrzebne do stabilizacji
miednicy, jednoczesnie redukujgc napiecie spoczynkowe zginaczy bioder
i tylnych miesni uda oraz pozwalajac na wiekszy zakres ruchu w zgieciu
i wyproscie bioder. Umiejetnos¢ petnego zgiecia i wyprostu bioder jest bar-
dzo wazna w bieganiu oraz ¢wiczeniach takich jak martwy cigg na jednej
nodze (patrz rozdziat 1).

Martwy cigg na jednej nodze jest ¢wiczeniem sitowym, ktére wzmacnia
tancuch tylnych miesdni oraz usprawnia wieloptaszczyznowa stabilizacje bio-
der. Prawidtowe wykonanie tego ¢wiczenia wymaga umiejetnosci petnego
zgiecia i wyprostu bioder. Z tego wzgledu jest ono wspomagane przygoto-
wawczymi ¢wiczeniami ruchowymi, takimi jak obnizanie nogi przedstawio-
ne na ilustracji 3.1.

Tylne miesnie uda

Miesien biodrowy

Miesien ledzwiowy

Miesnie skosne brzucha

ILUSTRACJA 3.1 Obnizanie nogi jest wykorzystywane do usprawnienia stabilizacji mied-
nicy i wzmocnienia zgiecia oraz wyprostu przeciwstawnego biodra w ¢wiczeniach takich
jak martwy cigg na jednej nodze.



Czynnosci takie jak wciskanie nogi w podioze przy duzej predkosci
w celu kopniecia pitki wymagaja ogromnej mobilnosci i doskonatej stabiliza-
cji bioder (patrz ilustracja 3.2). Aby funkcjonalnie wspomadc takg aktywnos¢
na boisku, nalezy wprowadzi¢ do treningu ¢wiczenie obnizania nogi, ktére
pozwoli zwiekszy¢ zakres ruchu, oraz martwy cigg na jednej nodze w celu
usprawnienia stabilizacji bioder.

Wazne jest réwniez opanowanie odpowiedniego ustawienia stawéw
przy matym obcigzeniu i stabym nacisku, zanim przejdzie sie do czynnosci
z wiekszym obcigzeniem i wieksza predkoscia. Jak wspomniano wczesniej,
¢wiczenia kontrolujace motoryke moga rozwing¢ skuteczne strategie ruchu
i poméc rozgrzad sie przed intensywnym treningiem.

ILUSTRACJA 3.2 Sportowiec musi by¢ na tyle silny, zeby ustabilizowa¢ noge wciskang
w podioze przy maksymalnym rozstawieniu bioder bez ruchéw kompensujgcych w ledz-
wiowym odcinku kregostupa.
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Rozdziat 6

CWICZENIA SItOWE
GORNEJ CZESCI CIALA

ozwdj sity gérnej czesci ciata, szczegdlnie miesni otaczajgcych obrecz

barkowa, jest bardzo wazny w podwyzszaniu osiggdw i obnizaniu ryzyka
kontuzji w sporcie. Tradycyjny trening kulturystyczny ktadzie nadmierny
nacisk na ¢wiczenia rozwijajgce hipertrofie i angazujgce pojedyncze stawy
na korzys¢ estetyki wygladu. Takie podejscie jest wiasciwe, jezeli gtdwnym
celem jest kulturystyka, jednak nie przektada sie ono dobrze na funkcjonal-
ne wyniki sportowe.

Projektujgc programy treningu funkcjonalnego celujace w rozwdj sity
i mocy gérnej czesci ciata, nalezy wzig¢ pod uwage funkcje wszystkich
miesni potgczonych stawami od klatki piersiowej do stawdéw ramiennych
i topatkowo-piersiowych. Ekstremalna ruchomos¢ mozliwa dzieki budowie
barku wymaga ztozonego wspédtdziatania w aktywacji catej pobliskiej mu-
skulatury w celu wytworzenia bezpiecznego, skutecznego i skoordynowa-
nego dziatania podczas dynamicznych ruchdéw gérnej czesci ciata, takich
jak rzuty, uderzenia, wymachy, pchanie i ciggniecie. Grupa mies$ni zwana
pierscieniem rotatoréw (miesien podgrzebieniowy, miesieh nadgrzebienio-
wy, miesief podtopatkowy i miesien obty mniejszy) oraz miesnie stabili-
zujgce klatke piersiowa i topatke widoczne na ilustracji 6.1 sg kluczowe
w stabilizacji kosci ramiennej i topatki w aktywnosciach sportowych.

Niemal kazdy sport wyczynowy wymaga duzego zréznicowania dyna-
micznych ruchéw, ktdére obcigzajg anatomie gérnej czesci ciata. Wymach
rakieta tenisowa, rzut pitkg baseballowa, szarzowanie przeciwnika i napie-
cie miesni przed uderzeniem wymagajg wysokiego poziomu mobilnosci
i stabilizacji stawu ramiennego i topatkowo-piersiowego.

Rzut pitkg baseballowg moze wymagacd rotacji kosci ramiennej z pred-
koscig katowa 7500 stopnia na sekunde przy jednoczesnej obszernej rota-
Cji zewnetrznej. Skuteczne zahamowanie ruchu barku po rzucie wymaga
ogromnych poktadéw sity ekscentrycznej tylnych miesni barku, szczegélnie
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miesnia najszerszego grzbietu, miesnia podgrzebieniowego, miesnia obte-
go mniejszego, miesnia réwnolegtobocznego oraz dolnych wiékien miesnia
czworobocznego (patrz ilustracja 6.1). Cwiczenia uwzgledniajgce ciggnie-
cie, takie jak wiostowanie kettlem omoéwione w dalszej czesci tego rozdziatu,
moga by¢ szczegdlnie skuteczne w rozwoju tylnych miesni stabilizujacych,
niezbednych do ukonczenia rzutu i ochrony zdrowia barku.

Umiejetnosd silnego wymachu rakietg tenisowg lub uderzenia przeciwnika
piesciag wymagaja duzych poktaddéw sity w miesniach cofajgcych topatke oraz
zginajacych i odwodzacych koé¢ ramienna. Cwiczenia takie jak pompki i wyci-
skanie hantli na tawce regulowanej, przedstawione na kolejnych kartach tego
rozdziatu, w uderzeniach i wymachach moga by¢ szczegdlnie cenne w rozwo-
ju miesnia przedniego zebatego, przednich wiékien miesnia naramiennego,
miesnia piersiowego wiekszego oraz miesnia tréjgtowego ramienia.

Widok z przodu

f Miesien podtopatkow
(/ ‘b‘. Gy, ¢ P P Y
e S

Miesien mostkowo- 1[ : K{Iﬁ”
LY

-obojczykowo-sutkowy

Miesien ptatowaty gtowy
Miesien dZzwigacz topatki

Miesien réwnolegtoboczny mniejszy

czworoboczny Miesien réwnolegtoboczny wiekszy

Miesieh nadgrzebieniowy
Miesieh podgrzebieniowy
Miesien obty mniejszy

Miesien obty wiekszy

Widok z tytu

ILUSTRACJA 6.1 Miesnie pierscienia rotatorow i miesnie stabilizujgce topatke. Rozwoj tych
miesni jest istotny w zdrowiu barkéw oraz w osiggach miotaczy i zawodnikéw sportow
kontaktowych.
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PROGRAM DLA ZDROWYCH BARKOW

Ze wzgledu na wptyw kulturystyki i podnoszenia ciezaréw wiele tradycyj-
nych programéw ktadzie duzy nacisk na ¢wiczenia uwzgledniajace pcha-
nie, na przyktad pompki i wyciskanie na tawce, a mniejszy na ¢wiczenia
uwzgledniajgce ciggniecie, takie jak podcigganie nachwytem, podcigganie
podchwytem i wiostowanie. Jest to btad, ktéry przyczynia sie do kontuzji
gérnej czesci ciata. Zbalansowany program treningu funkcjonalnego po-
winien rozwija¢ wszystkie miesnie otaczajgce bark poprzez poswiecenie
réwnego czasu na ¢wiczenia uwzgledniajace ruch pionowego i poziomego
Ciggniecia oraz pchania.

W celu zapewnienia zbalansowanego programu treningowego ¢wi-
czenia wzmacniajgce gérng czesc ciata mozna podzieli¢ na cztery gtéwne
kategorie.

1. Pchanie poziome: pompki, wyciskanie sztangi na fawce, wyciskanie
hantli na tawce regulowane;j

2. Pchanie pionowe: naprzemienne wyciskanie kettla nad gtowe w kleku
na jednym kolanie

3. Ciagniecie poziome: wiostowanie hantlem

4. Ciagniecie pionowe: podcigganie na drgzku podchwytem oraz
nachwytem
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POMPKI

Miesien zebaty przedni Miesien najszerszy grzbietu

Miesien skosny

zewnetrzny brzucha

Miesien skosny
wewnetrzny brzucha
Przednie wtdkna
miesnia naramiennego
Miesien piersiowy
wiekszy

3
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Miesien tréjgtowy
ramienia

Miesien
prosty

IJ 'l,.-I brzucha N .
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Wykonanie

1. Zacznij od podporu przodem - wyjsciowej pozycji pompki: wyprostuj
tokcie, dtonie rozstaw nieco szerzej niz barki i ztgcz stopy. Utrzymaj ciato
w linii prostej od gtowy przez piersiowy odcinek kregostupa, az do kosci

krzyzowej.

2. Powoli zacznij obniza¢ ciato kontrolowanym ruchem, az znajdziesz sie <
okoto 8 cm nad podfoga. W tej pozycji kos¢ ramienna powinna by¢ od- g
wiedziona o okoto 45 stopni od linii sSrodkowej ciata. ;

3. Mocno odepchnij sie od podtogi, utrzymujgc proste ustawienie ciata. {
Kiedy znajdziesz sie w gorze, zablokuj tokcie w petnym wyproscie. Po- O
wtdérz ¢wiczenie zgodnie z planem treningowym. g

3

Zaangazowane miesnie g

Gtéwne: Drugorzedne: )
Miesienh piersiowy wiekszy Miesieh podgrzebieniowy
Miesieh tréjgtowy ramienia Miesieh obty mniejszy
Przednie wtékna miesnia Miesiefn najszerszy grzbietu
naramiennego Miesieh zebaty przedni

Miesieh prosty brzucha
Miesieh skosny zewnetrzny
i wewnetrzny brzucha
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W trosce o oszczednos$¢ czasu i efektywnosé w swoim programie nale-
zy uwzgledni¢ wszystkie te ¢wiczenia w zestawach po dwa lub trzy i wy-
konywa¢ je naprzemiennie jedno po drugim. Wazne jest, zeby taczy¢ te
¢wiczenia, ktére nie sg konkurencyjne, czyli nie celujg w te same schematy
ruchéw ani grupy miesni. Tworzenie serii zdwoma lub trzema niekonkuren-
cyjnymi ¢wiczeniami pozwala na efektywniejszy trening z jednym cwicze-
niem i jednoczesna regeneracje po innym.

Tabela 9.3 przedstawia przyktad dwudniowego treningu funkcjonalnego.
Zwré¢ uwage na réwnomierne utozenie wszystkich ¢wiczeh w dwudniowym
programie: kazdy dzien obejmuje réwna liczbe ¢wiczeh z dominacja bioder,
z dominacja kolan, z pchaniem i ciggnieciem, a takze ¢wiczeh tutowia oraz
sitowych z duzym obcigzeniem. Poczatkujgcy powinni zaczg¢ od dwudnio-
wego programu treningowego w celu opanowania podstaw, a nastepnie
przejs¢ do diuzszego programu.

W tabeli 9.4 znajduje sie przyktadowy czterodniowy trening funkcjonal-
ny. Czterodniowy program jest przeznaczony dla doswiadczonych sportow-
céw, ktérzy sg na tyle rozwinieci fizycznie, aby poradzic¢ sobie ze zwiekszong
czestoscig treningéw. Taki trening pozwala na zwiekszenie ogdlnej inten-
sywnosci treningu a takze na réznorodnos¢ w doborze ¢wiczen.

TABELA 9.3 Dwudniowy trening funkcjonalny

DZIEN 1
Dzien 1 éwiczenia ruchowe

MOBILNOSC Rozcigganie biodra 1:00 obie strony

pod katem prostym 1:00 obie strony

tretchi i . .
Stretching spidermana 10 powtdrzen dla obu stron
Rozcigganie przywodzicieli o
2z wyprostowana noga 10 powtdrzen dla obu stron
Zgiecie grzbietowe 10 powtdrzen dla obu stron

stawu skokowego

Kontrolowana rotacja
stawu ramiennego

KONTROLA Obnizanie nogi z guma 5 powtdérzen dla obu stron

MOTORYCZNA . . Ao
Przesuwanie ramion 10 powtdrzen

po podiodze 5 powtdrzen dla obu stron

Wyprost bioder
w kleku podpartym
na przedramionach

10 powtdrzen dla obu stron

Zgiecie bioder z guma
w lezeniu na plecach



Dzien 1 éwiczenia ruchowe

CWICZENIA Al: Skok przez ptotek 3 serie po 5 powtérzen

r;Ygrgtzﬁf\ggKA A2: Podanie pitki lekarskiej 3 serie po 5 powtdrzen

z klatki piersiowej
W pozycji stojacej

A3: Przeskok
z pochyleniem 45 stopni

3 serie po 5 powtdrzen dla
obu stron

Dzien 1 ¢wiczenia silowe Tydzien 1 Tydzienh 2 Tydzien 3 Tydzien 4

MOC: DUZE B1: Zarzut 2x5 3x5 3x5 4x3
OBCIAZENIE sztangi ze zwisu

TULOW: PRZE- B2: Deska na 2x20 3%20 3x25 3x30
CIWSTAWIENIE przedramionach sekund sekund sekund sekund
WYPROSTOWI

OBUSTRONNA C1: Przysiad 2%x8 3%x8 3x8 3x10
DOMINACJA z obcigzeniem

KOLAN

PCHANIE C2: Pompki 2%x6 3%x6 3x8 3x10
POZIOME

JEDNOSTRONNA D1: Martwy ciag 2x8 obie  3x8 obie 3x8 obie 3x10 obie

DOMINACJA na jednej nodze strony strony strony strony
BIODRA

CIAGNIECIE D2: Wiostowanie 2x8 obie 3x8 obie 3x8 obie  3x10 obie
POZIOME hantlem strony strony strony strony

ANTYROTACJA D3: Wyciskanie 2x8 obie 3x8obie 3x8obie 3x10 obie
antyrotacyjne strony strony strony strony

Dzien 2 ¢wiczenia ruchowe

MOBILNOSC Rozcigganie biodra 1:00 obie strony
pod katem prostym

1:00 obie strony

tretchi i z z
Stretching spidermana 10 powtdrzen dla obu stron

Rozcigganie przywodzicieli

z wyprostowana noga 10 powtdrzen dla obu stron

Zgiecie grzbietowe 10 powtdrzen dla obu stron
stawu skokowego

Kontrolowana rotacja
stawu ramiennego
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Dzien 2 éwiczenia ruchowe

KONTROLA Obnizanie nogi z guma 5 powtdrzen dla obu stron
MOTORYCZNA . . P
Przesuwanie ramion 10 powtdrzen
po podiodze 5 powtdrzen dla obu stron
Wyprost bioder o
wslglaeku podpartym 10 powtdrzen dla obu stron
na przedramionach
Zgiecie bioder z guma
w lezeniu na plecach
CWICZENIA Al: Skok przez ptotek 3 serie po 5 powtérzen dla
PLYOMETRYCZNE na jednej nodze obu stron

1ZPIL LEKAR . p a
KA SKA 3 serie po 5 powtdrzen dla

obu stron

A2: Wyrzut pitka lekarska
do boku w pozycji stojacej

A3: Rzut pitka lekarska

3 serie po 5 powtdérzen dla
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znad gtowy obu stron

Dzien 2 ¢wiczenia sitowe Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
MOC: I?UiE B1l: Zarzut 2%x5 3%x5 3x5 4%3
OBCIAZENIE sztangi ze zwisu
TULOW: PRZE- B2: Deska na 2%20 3x%20 3x25 3%30
CIWSTAWIENIE przedramionach sekund sekund sekund sekund
WYPROSTOWI
OBUSTRONNA C1: Martwy 2x8 3x8 3x8 4%6
DOMINACJA ciag ze sztanga
BIODER trapezowa
CIAGNIECIE C2: Podcigganie 2x5 3x5 3%x5 3%x6
PIONOWE podchwytem
JEDNOSTRONNA D1: Przysiad 2x8 obie 3x8obie 3x8obie 3x10 obie
DOMINACJA wykroczny strony strony strony strony
KOLANA z dwoma

hantlami
PCHANIE D2: 2x6 obie  3x6 obie 3x6 obie 3x8 obie
PIONOWE Naprzemienne strony strony strony strony

wyciskanie

kettla nad gtowa

w kleku na

jednym kolanie
PRZECIW- D3: Dzwiganie 2x40 3x40 3x40 3x40
STAWIENIE walizy metréw metréw metréw metréw
ZGIECIU dla obu dla obu dla obu dla obu
BOCZNEMU stron stron stron stron




TABELA 9.4 Czterodniowy trening funkcjonalny
DZIEN 1

Dzien 1 éwiczenia ruchowe

MOBILNOSC Rozcigganie biodra 1:00 obie strony
pod katem prostym

1:00 obie strony

tretchin iderman L
Stretching spidermana 10 powtdrzen dla obu stron

Rozcigganie przywodzicieli

2 wyprostowana noga 10 powtdrzen dla obu stron

Zgiecie grzbietowe 10 powtdrzen dla obu stron
stawu skokowego

Kontrolowana rotacja
stawu ramiennego

KONTROLA Obnizanie nogi z guma 5 powtérzen dla obu stron

MOTORYCZNA . . R
Przesuwanie ramion 10 powtdrzen

po podtodze 5 powtdrzen dla obu stron

Wyprost bioder
w kleku podpartym
na przedramionach

10 powtdrzen dla obu stron

Zgiecie bioder z guma
w lezeniu na plecach

CWICZENIA Al: Skok przez ptotek 3 serie po 5 powtdrzen dla
PLYOMETRYCZNE A2: Podanie pitki lekarskiej P! St"
1Z Pl LEKARS : S8 . . p P
KA KA z klatki piersiowej 3 serie po 5 powtorzeh dla
W pozycji stojacej obu stron

Dzien 1 ¢wiczenia sitowe Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4

MOC: DUZE B1: Zarzut 2x5 3x5 3x5 4x3
OBCIAZENIE sztangi ze zwisu

TULOW: PRZE- B2: Deska na 2x20 3x20 3x25 3x30
CIWSTAWIENIE przedramionach sekund sekund sekund sekund
WYPROSTOWI
OBUSTRONNA C1: Przysiad 2x8 3x8 3x8 3x10
DOMINACJA z obcigzeniem
KOLAN
PCHANIE C2: Pompki 2x6 3x6 3x8 3x10
POZIOME
OBUSTRONNA D1: Przesuwanie 2x6 3x6 3x8 3x10
DOMINACJA stép po
BIODER podtodze

Z uniesieniem

bioder
CIAGNIECIE D2: Wiostowanie 2x8 dla 3x8 dla 3x8 dla 3x10 dla
POZIOME hantlem obu stron  obu stron  obu stron obu stron

ANTYROTACJA D3: Wyciskanie 2x8 dla 3x8 dla 3x8 dla 3x10 dla
antyrotacyjne obu stron  obu stron obustron obu stron
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wydawnictwovital.pl

Chcesz osiggngé¢ godnq pozazdroszczenia sylwetke, poprawié wyniki

sportowe i by¢ w $wietnej formie o kazdej porze dnia? Siegnij po ten
kompleksowy poradnik na temat treningu funkcjonalnego. Ten rodzaj
¢wiczen jest idealny dla wszystkich, ktérzy chcq by¢ aktywni ruchowo
i wyglada¢ pieknie oraz zadbaé o zdrowie.

Z ksigzki dowiesz sig, czym jest trening funkcjonalny oraz trening mobil-
nosci, i jaki jest jego wplyw na jako$é ruchu, wydajnosé, a takze redukcje
kontuzji. Odkryjesz ¢wiczenia na rozgrzewke, dzieki ktérym przygotu-
jesz sie do zaje¢ o wysokiej intensywnosci. Rozwiniesz site za pomocq
podnoszenia ciezaréw, wymachom kettlem i ¢wiczeniom opartym na
podskokach. Nauczysz sie w prawidtowy sposéb uzywacé pitki lekarskiej
i éwiczen plyometrycznych, by wytwarzaé oraz absorbowaé site. Prze-
konasz sie, jak poprawi¢ site gérnej i dolnej czesci ciata za pomocqg
éwiczen z dominacjq bioder, kolan, pchania i ciggniecia.

Nowatorskie ilustracie anatomiczne, opracowane przez swiatowych
ekspertéw i nauczycieli anatomii, pozwolq ci doktadnie zrozumieé cel
kazdego wykonywanego treningu. Od razu zauwazysz, ktére miesnie
sq wykorzystywane w danym éwiczeniu. Dodatkowo odkryjesz zestawy
¢wiczen, dzieki ktérym w bezpieczny sposéb wzmocnisz migsénie, stawy
i kosci, wyeliminujesz stres i choroby oraz zlikwidujesz bél stawéw. Ten
innowacyjny przewodnik, tgczqcy zaréwno wiedze medycznq oraz prak-
tyczny kurs treningu funkcjonalnego, pozwoli ci zwiekszy¢ site funkcjo-
nalng oraz zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji. A dzieki temu przygotujesz
swoje ciato do aktywnego wysitku sportowego i codziennego zycia.

Trening funkcjonalny kluczem do sprawnosci

Patroni: Cena' 99,90 zi

SBN: 978-83-8272-220.
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