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Dla kogo jest ten e-book

Od 11 lat jestem trenerem personalnym. Od 6 lat ucze trenerow
w Global Sport Academy, jak uktadac¢ trening funkcjonalny i sitowy.

Prawie kazdy styszat o treningu funkcjonalnym. Prawie kazdy wyobraza go sobie
inaczej, niz wyglada naprawde. Pitki, BOSU, gumy, dziwne ¢wiczenia.

Z tego e-booka dowiesz sig, jak dobieram ¢wiczenia. Dla kogo, po co i w jakiej
dawce. Trenujesz sam albo zaczynasz prace jako trener? Pouktadasz sobie trening
od podstaw.
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Wazne: e-book ma charakter edukacyjny. Nie zastepuje
wizyty u lekarza ani fizjoterapeuty i nie stawia diagnozy.
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ROZDZIAL 1

(4 o
Czym trening funkcjonalny
(] [ J
hie jest
Wpisz w internecie ,trening funkcjonalny”. Zobaczysz ludzi na
pitkach i BOSU, z gumami, z kettlami, w dziwnych pozycjach.

Te obrazy wracajg tak czesto, ze wiele oséb mysli, ze to wtasnie jest
trening funkcjonalny. Stad trzy najczestsze mity.

1. Niestabilne podtoze

Poduszka, pitka czy BOSU nie robig z ¢wiczenia funkcjonalnego.
Majg swoje miejsce, np. w pracy nad rownowaga po niektérych
urazach. To wybér do konkretnej sytuacji, nie reguta.

Przyktad z badan. Siatkarze z Holandii przez sezon

¢wiczyli rbwnowage na desce. Rzadziej skrecali kostke.
Pomogto jednak gtownie tym, ktorzy juz wczesniej ja
skrecili. Zadziatat program dobrany do ludzi, nie sam sprzet.
Verhagen i wsp., Am J Sports Med, 2004 [1]

2. Sprzet i cyrkowe ¢wiczenia

Stoisz na jednej nodze, balansujesz, wyciskasz kettla nad gtowe i jeszcze
podskakujesz. Szykujesz sie do wystepu w cyrku? Prosze bardzo. Jesli
nie, kilka trudnych rzeczy naraz nie robi ¢wiczenia lepszym dla Ciebie.

3. Przeciwienstwo sitowni

Wiele os6b mysli, ze trening jest albo funkcjonalny,
albo sitowy. Tymczasem zwykty trening sitowy to
czesc¢ dobrze utozonego treningu funkcjonalnego.

Najwazniejsze pytanie: do czego ma Cie
przygotowaé to cwiczenie?
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ROZDZIAL 2

Kontekst tworzy
funkcjonalnosé

Zadne éwiczenie nie jest funkcjonalne
samo w sobie.
Funkcjonalny jest jego doboér.

To samo ¢éwiczenie dla jednej osoby jest
strzatem w dziesigtke. Dla drugiej stratg czasu.

Decyduje to, kim jestes i czego wymaga Twaj dzien albo
Twdj sport. Liczy sie tez, jak dobierzesz ciezar, serie

i tempo. Codziennosc i sport stawiajg przed Tobg rézne
zadania. Czesto sie przenikaja.

Co mozesz zmienic¢ w jednym ¢wiczeniu
ciezar zakres ruchu tempo liczba powtorzen
liczba serii  diugosS¢ przerw = pozycja

jak czesto wraca w planie  ile pracy w catym treningu

Ten sam przysiad z innymi ustawieniami to zupetnie inny
trening. Raz uczy ruchu, raz buduje wytrzymatosc, raz
site, a raz moc.

Moje pierwsze pytanie

Kiedy uktadam komus trening, najpierw pytam: na co
to ciato ma by¢ gotowe? Patrze, jak ta osoba zyje i co
trenuje. Dopiero potem wybieram ¢wiczenia.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?



Kim jestes i jak zyjesz
Ty

Liczg sie nie tylko dawne urazy. Liczy sie caty cztowiek,
jego doswiadczenie i to, co dzieje sie u niego teraz.
wiekipte¢ = dawne urazy
doswiadczenie w sporcie i treningu  co dzi$ potrafisz

regeneracja sen jedzenie

Twoj dzien i Twoj sport
Tu zadaje sobie kilka pytan.

Czego wymaga od Ciebie codziennos¢, a czego sport?
Wiekszo$¢ dnia siedzisz czy duzo sie ruszasz?

Twéj wysitek jest raczej lekki czy ciezki?

Jak dtugo i jak czesto robisz to samo albo trwasz

w jednej pozycji?

Ktore miejsca w ciele pracujg duzo, a ktére prawie sie
nie ruszaja?

Co dzwigasz na co dzien i na jaki wysitek musisz
by¢ gotowy?

Liczy sie nie tylko wysitek. Liczy sie tez czas

i powtarzalnosc. Osiem godzin siedzenia to nie jest
ciezka praca. Ta sama pozycja przez wiele godzin,
dzien po dniu, z czasem moze jednak dokuczac.

To tez méwi mi, na co ciato musi by¢ gotowe.
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PRZYKtAD

Te same biodraq, inne potrzeby

Osoba, ktéra duzo siedzi Zawodnik BJJ
Wiekszos¢ dnia na krzesle. Biodra skrecajg sie,

Mato okazji, zeby ruszaé mocno zginajg i trzymaja
sie na rézne sposoby. pozycje, gdy rywal napiera.
Priorytet: wiecej réznych ruchéw Priorytet: sita i odpornos¢
i stopniowo wiecej aktywnosci. w pozycjach z walki.

To samo miejsce w ciele, zupetnie inne zadania. Inne potrzeby, wiec
inny trening.

Pierwszy trening: patrze na ruch

Na pierwszym treningu nie zaczynam od dtugiej listy testéw. Nie stawiam
diagnoz, to zadanie lekarza i fizjoterapeuty. Chce szybko zobaczyé, jak ktos
sie rusza.

Jak porusza sie w réznych kierunkach.

Jak radzi sobie z prostymi zadaniami, troche jak na WF-ie.

lle ma ruchu w biodrach, plecach i barkach.

Jak znosi mocniejszy i dtuzszy wysitek.

Czy czuje sie pewnie w tym, co proponuje.

Dodaje ruch tam, gdzie go brakuje.
Widze mato ruchu w biodrach, plecach albo barkach? Dobieram
¢wiczenia, ktore stopniowo ten ruch przywracajg. Nie musisz znac

kazdej przyczyny, zeby dobra¢ dobre ¢wiczenie. Musisz wiedzie¢, od
czego zaczgC.

Testy tez majg sens. Przydajg sie, gdy chcesz poréwnac wyniki po

kilku tygodniach. Takze wtedy, gdy pojawia sie bdl, uraz albo wyrazny
problem z ruchem.
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ROZDZIAL 4

Piramida adaptaciji

Trening funkcjonalny to trening, ktory
podnosi albo utrzymuje Twojg sprawnosc.
Pod to, jak zyjesz i co trenujesz.

i WYDAJNOSC
Moc. Duza

4 sita
i szybkos¢

3 Sita i masa
miesSniowa

Odpornosé
i wytrzymatosé

Umiejetnosc ruchu i
SPRAWNOSE

Im wyzej, tym wieksze wymagania. Dolne poziomy nie traca
znaczenia. Na nich stoi wszystko, co jest wyze,j.
Piramida to drogowskaz. Uzywam jej przy
0ogdblnej sprawnosci, przy nauce konkretnej
umiejetnosci i przy powrocie po kontuzji.

Przy kontuzji to nie jest rehabilitacja. To sposob, zeby
pouktadac trening, gdy juz mozesz trenowac.

To mdj model. Pokazuje, gdzie jestes$ teraz i w ktorg
strone iS¢ dalej. Poziomy sie przenikajg. To nie sg
sztywne etapy potwierdzone badaniami.
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PIRAMIDA - POZIOMY 11 2

Najpierw ruch. Potem odpornosc.

Poziom 1. Umiejetnosc ruchu

Fundament to umiejetnosci ruchowe. Im wiecej sposobdéw na jedno zadanie znasz,
tym lepiej.

Uczysz sie wielu ruchdw, jak nowych stéw w jezyku.
Rozwigzujesz zadanie, zamiast powtarzac jeden schemat.
Latwiej radzisz sobie, gdy warunki sie zmieniaja.
Cwiczysz koordynacje przy kazdym nowym zadaniu.

Sita, ktorg zbudujesz pdzniej, przyda Ci sie w wiekszej liczbie sytuac;i.

Wiecej sposobdw na ruch to tez wiekszy zapas bezpieczenstwa. Nie masz
gwarancji, Ze uraz sie nie zdarzy. Masz za to mniej sytuacji, w ktérych ciato nie wie,
jak zareagowac.

Badanie 735 chtopcow z Belgii. W wieku 10-12 lat ci, ktérzy uprawiali kilka
sportow, wypadali lepiej w testach sity, szybkosci, wytrzymatosci i koordynacji.
Lepiej niz ci, ktérzy trenowali jeden sport. Badanie pokazuje zaleznosc,

nie dowodzi przyczyny. Dobrze jednak pokazuje wartosc szerokiej bazy.

Fransen i wsp., J Sports Sci, 2012 [2]

Poziom 2. Odpornos¢ i wytrzymatosc

Umiesz juz zrobi¢ ruch. Teraz uczysz ciato go znosic i powtarza¢. Pomaga w tym
trzymanie pozycji bez ruchu (izometria), wiecej powtoérzen, spokojne tempo i coraz
dtuzsza praca.

Sciegna potrzebujg bodzca i czasu. Przeglad wielu badar na zdrowych
dorostych pokazat, ze Sciegna dostosowujg sie do obcigzenia.

Staja sie sztywniejsze, wiec lepiej przenoszg site. Najwyrazniej

przy duzych ciezarach i programach dtuzszych niz 12 tygodni.

Bohm, Mersmann, Arampatzis, Sports Med Open, 2015 [3]
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PIRAMIDA - POZIOMY 31 4

Potem sita. Na koncu moc.

Poziom 3. Sita i masa mieSniowa

Doktadasz ciezar. Zaleznie od celu stawiam bardziej na site albo na budowe
miesni. Miesnie pracujg na kazdym poziomie piramidy. Tutaj sita i masa
miesniowa sg gtéwnym celem. Podstaw nie odpuszczasz.

Sita to nie tylko wynik na sali. Przeglad badan o zapobieganiu urazom
w sporcie pokazat, ze najlepiej dziatat trening sitowy. Urazéw byto
ponad 3 razy mniej. Samo rozcigganie nie chronito. Sita nie chroni
przed kazdym urazem. To jednak mocny powdd, zeby jej nie pomijacé.
Lauersen, Bertelsen, Andersen, Br J Sports Med, 2014 [4]

Poziom 4. Moc. Duza sita i szybkos§¢

Gdy ktos jest gotowy i tego potrzebuje, doktadam zadania, ktére wymagaja
duzej sity, duzej szybkosci albo obu naraz. Masz tu dwie drogi:

bardzo duze ciezary, blisko Twojego maksimum,

szybki, dynamiczny ruch, np. skoki i rzuty.

Tu jest tez podnoszenie ciezaréw jak na olimpiadzie, czyli zarzut i rwanie,
oraz ich tatwiejsze wersje. Majg sens nawet z umiarkowanym ciezarem, bo
uczg szybko wtgczac site. To wtasnie jest moc. Nie kazdy duzy ciezar i nie
kazdy szybki ruch.

Ciezar wiekszy niz Twoje maksimum, np. przy bardzo wolnym opuszczaniu,
to narzedzie dla zaawansowanych. Nie musisz do niego dazyc.

Dlaczego moc jest na szczycie?

Silniejsi zwykle lepiej skaczg, sprintujg i zmieniajg kierunek. Szybciej tez
budujg moc. Sita z poziomu 3 to podstawa, na ktérej moc rosnie
najlepiej.

Suchomel, Nimphius, Stone, Sports Med, 2016 [5]

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?



To nie sq sztywne etapy

Nad kilkoma poziomami pracujesz naraz. Nie
musisz skonczy¢ nauki ruchu, zeby zaczgé

budowac site. Zmieniasz tylko proporcje.

W r6znych miejscach ciata mozesz by¢ na réznym poziomie. Kto$
przysiada z duzym ciezarem, a barki ma bardzo sztywne.

Piramida pomaga wybrac¢ kierunek. Nie przypisuje Ci jednego

poziomu na cate ciato.

Trzy piramidy, trzy sytuacje

3
2

Duze
wymagania,
wagska
podstawa

Duze ciezary albo
wysoka wydajnosgé,
a pod spodem mato
ruchu i mata
odpornos¢. Chwiejny
ksztatt pokazuje
brak proporcji. Nie
znaczy, ze uraz na
pewno sie zdarzy.

3
2

Proporcje
dobrane do
Ciebie

Ruch, odpornosé,
sita i moc rosng

w proporcjach, ktére
pasujg do Ciebie

i Twojego zycia. Nie
ma jednej idealnej
proporcji dla
wszystkich.

3
2

Ciqggle tylko
podstawy
Ciagty powrét do
podstaw, cho¢ ktos
jest gotowy na
wiecej. Brakuje
progresji. Nie kazdy
musi dzwigac¢
maksymalne ciezary.
Nie trzymaj sie
jednak latami
tatwych ¢wiczen.

Srodkowa piramida to cel. Nie chodzi o idealny

ksztatt. Chodzi o proporcje dobrane do Ciebie.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?
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Jak z piramidy utozy¢ trening

Jak rozwijasz sie przez miesigce, to jedno. Kolejnos¢ ¢éwiczen na jednym
treningu to drugie. Piramide da sie jednak przetozy¢ na jeden trening.

Przygotowanie ruchowe

Ro6zne zadania jak na dobrym WF-ie. Ruch w wielu kierunkach, reakcja,
ruch bokiem, niskie pozycje, podpory i przejscia miedzy nimi. Potem
rozruszanie stawoéw i kilka szybkich ruchéw, ktére budzg ciato przed
najtrudniejszg czescia.

Moc i sita

Zadania, ktére wymagajg najwiekszej swiezosci. Rzuty, skoki, ciezkie
¢wiczenia na kilka stawdéw naraz, szybkie podnoszenie ciezaru.
Osobna grupa to przejscia, czyli kilka ruchéw potgczonych w jedna
catosé, np. Turkish get-up. Liczy sie jakos¢, nie szybkosc.

Zwykle wybieram tu 2 éwiczenia z 2 réznych grup. Cwiczenia
techniczne i szybkie robisz na samym poczatku.

Wzorce i duze miesnie
Sita, wytrzymato$é albo budowa miesni. Cwiczenia dobierasz wedtug
wzorcow ruchu:

push pull knee dominant hip dominant = core

split/lunge = lokomocja

Cwiczenia dodatkowe i Twoje potrzeby

Stabsze ogniwa, ruchomosgé, kontrola ruchu i konkretne miesnie. Tu
tez stopniowo uczysz przecigzone miejsce znosi¢ obcigzenie, np.
przez trzymanie pozycji. Posladek, tydka i sciegno Achillesa,
przedramie przy tokciu tenisisty albo golfisty. Kazde miejsce
potrzebuje innych ¢wiczen i innej dawki.

To nie jest rehabilitacja. Moze jg jednak uzupetniac. To tez dobre
miejsce na mniejsze miesnie, jak biceps, triceps, tyt barku,
przedramiona i tydki.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?



ROZDZIAL 6

ABC ruchu, czyli czego ham
brakuje

Jako dzieci biegalismy, skakalismy, turlaliSmy sie
i wspinalismy. Jako dorosli gtdéwnie siedzimy. Na
sitowni powtarzamy kilka tych samych ¢wiczen.

Zamiast o sprzecie mysle o zadaniach. Pomysty biore z rozgrzewek
w lekkoatletyce, futbolu amerykanskim i sportach walki.

ruch w przéd, w tyt i na boki zmiany kierunku i hamowanie
rytm i koordynacja: skipy, przeplatanki obroty
schodzenie na ziemie i wstawanie podpory i przejscia

podskoki, skoki i lgdowania

To nie jest test do zaliczenia. To lista mozliwosci. Pytam, jakich ruchéw brakuje
tej osobie w zyciu albo w treningu. Tam dodaje ruch.

Jeden sport od dziecka? Co mowiqg badania

Mistrzowie w mtodosci trenowali kilka sportow. Przeglad objat
ponad 6 tysiecy sportowcéw, w tym 772 ze Swiatowej czotdwki.
Najlepsi na swiecie jako dzieci czesciej uprawiali kilka dyscyplin.
Swaj gtéwny sport zaczynali pozniej i na poczatku rozwijali

sie wolniej. Wsrdd junioréw lepiej wypadali ci, ktérzy wczesnie
postawili na jeden sport. W dorostym sporcie ta przewaga znikata.
Giillich, Macnamara, Hambrick, Perspect Psychol Sci, 2022 [6]

Jeden sport a urazy. U mtodych sportowcéw w wieku 7-

18 lat trenowanie tylko jednego sportu wigzato sie z wiekszym
ryzykiem urazow. Takze powaznych urazéw z przecigzenia.
Jayanthi i wsp., Am J Sports Med, 2015 [7]

Te badania pokazujg zaleznos¢, nie dowodzg przyczyny. Zgadzajg sie jednak
z tym, co widze na sali. Szeroka baza daje wiecej mozliwosci pdznie;j.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?
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ROZDZIAL 7

Wzorce ruchowe. Dziesigtki

wersiji.

Zamiast o pojedynczych ¢éwiczeniach mysle

o wzorcach ruchu. Kazdy wzorzec ma dziesigtki wersiji.

Wzorzec Przykiady

Push
pchanie

Pull
przycigganie

Knee dominant
prowadzi kolano

Hip dominant
prowadzi biodro

Core
tutéw

Split/lunge
noga przed noga

W przéd: push-up, bench press ze sztangg albo
z hantlami. W gore: overhead press stojgc i w kleku,
landmine press, pike push-up, handstand.

Do siebie: barbell row, dumbbell row, TRX row, rope pull.
Z gory: pull-up, chin-up, lat pulldown, rope climb.

Back squat, front squat, goblet squat, pause squat, box
squat, pistol squat, wall sit.

Deadlift, Romanian deadlift, kettlebell swing, hip thrust,
good morning, single-leg deadlift.

Ruch: zgiecia, sktony w bok, skrety i prostowanie. Opor:
Pallof press, side plank, suitcase carry, plank, rollout.

Forward lunge, reverse lunge, lateral lunge, split squat,
Bulgarian split squat, step-up.

Lokomocja Bieg, skipy, farmer walk, suitcase carry, sled push, sled
przemieszczanie pull, crawl.
sie
Split to nie rozkrok Core: ruchiopor
Split to jedna noga z przodu, Tutdéw moze sie zginac,
druga z tytu. Stopy szeroko skrecac i prostowac. Moze
obok siebie to inna pozycja tez nie dac sie obrécic, zgigc
i inna grupa ¢wiczen. ani wygigc, gdy cos na niego

napiera. To zadania ,anty”.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?
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WZORCE W PRAKTYCE

Co zmienia kazde ¢éwiczenie

Trzy kierunki ruchu

Przod i tyt Na boki Obroty

Biodra i kolana zginaja Lateral lunge, Skret tutowia,

sie i prostuja. Przysiad, unoszenie reki bokiem, obrét w biodrach.
skton, wymach skton tutowia w bok.

reki do przodu.

Liczy sie to, jak pracujg stawy, nie to, gdzie przesuwa sie ciato. W przysiadzie
idziesz w gore i w dot, a biodra i kolana pracujg w przéd i w tyt. Wiekszos¢
planéw prawie nie wychodzi poza ten jeden kierunek.
Wersje jednego ¢éwiczenia

Zwykta. Powtarzasz ten sam ruch.

Na zmiane (alternating). Ciezar w obu rekach, rece pracujg na zmiane. Reka,
ktdra czeka, zostaje na dole albo trzyma ciezar u gory.

Three-way. Lewa, prawa, potem obie razem. Ten cykl powtarzasz przez
catg serie.
Obie strony czy jedna
Obie naraz, np. przysiad. Jedna strona, np. one-arm row. Cwiczenie na jedna
strone robisz na zmiane albo catg serig na jedng strone.
Pozycje i sprzet
stojgc = wrozkroku split potklek klek = siad lezenie

na jednej nodze

Csztanga) (hantle) <kettlebell> <worek> <sc|nie> <Icmdmine> <gumy> <drq2ek>
CTRX) <masa cia+a>

Trening sitowy to czesto kilka ¢wiczen powtarzanych latami. Sg
dobre, nie muszg by¢ jedyne. Sam przysiad ma tyle wersji, ze mozesz
go rozwija¢ miesigcami. Za kazdym razem z nowym bodzcem.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?
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ROZDZIAL 8

Parametry decydujq o efekcie

Cwiczenie to tylko to, jak ustawiasz ciato. O tym, co sie
w Tobie zmieni, decydujg parametry. Od nich zalezy,
czy bodziec jest do$¢ mocny, zeby ciato sie zmienito.

Powtérzenia lle razy robisz ruch w jednej serii, np. 8 przysiadow.
Serie lle razy powtarzasz serig, np. 3 serie po 8 powtdrzen.
Przerwa Odpoczynek miedzy seriami. Krotsza bardziej meczy. Dtuzsza

pozwala zachowac¢ technike i ciezar. Od kilkudziesieciu sekund
do kilku minut, zaleznie od celu.

RPE Skala wysitku od 1 do 10. RPE 10 to seria do granic
mozliwosci. RPE 7 to mniej wiecej 3 powtodrzenia w zapasie.
Ciezar dobierasz do tego, jak czujesz sie danego dnia.

Tempo Jak szybko robisz kazdg czes¢ ruchu. Ten sam przysiad
w innym tempie dziata inaczej.

Trzymanie Wolne Szybkie

Trzymasz pozycje bez opuszczanie wstawanie
ruchu, np. Opuszczasz ciezar Dynamicznie
zatrzymanie wolno, przez 3- wychodzisz z pozyciji,
w przysiadzie. Uczy 5 sekund. Mocny np. szybko wstajesz
kontroli i wytrzymania bodziec przy z przysiadu. Rozwija
obcigzenia w tej mniejszym ciezarze. moc i szybkos¢.
pozycji.

Zaczynasz od pozycji i kontroli. Ciezar i szybkos¢
doktadasz stopniowo. Za maty bodziec niczego nie
zmieni. Za duzy i za wczeshie moze przecigzyc.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?
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ROZDZIAL 9

Martwy ciqg to tylko jeden
sposob

Martwy cigg to jeden ze sposobdw, zeby podniesé cos z ziemi.

Wyglada tak, a nie inaczej, bo mocno angazuje miesnie, ktére
prostujg biodro. Do tego spetnia zasady zawoddw trojbojowych.

Pracujg posladki, tyt uda i przywodziciele. Przy bardzo ciezkiej prébie ruch
i tak czesto wyglada inaczej niz w podreczniku.

Nie musisz robi¢ martwego ciggu, zeby miec silne i sprawne plecy. Z ziemi
podnosisz na wiele sposobow. Ciato uczy sie kazdego z nich.

Gdy ktos go nie potrzebuje albo si¢ go boi

Kiedys ztapaty go w nim plecy albo miat uraz? Szukam innych rozwigzan.

Pitka Skrety i daleki ROzne pozycje
Podnosisz pitke raz zasieg Podnosisz w pétkleku,
bardziej z bioder, raz Ruch mieszany. z siadu, w rozkroku.

z kolan, raz Troche zgiecia

z zaokraglonymi plecow, troche

plecami. Odktadasz jg zgiecia w biodrze,

na rézne wysokosci, troche wykroku

np. na wysokos¢ i zgiecia kolan.

twarzy.

Wszystko po to, zeby przygotowac plecy do podnoszenia na wiele
sposobdéw. W zyciu daje to duzo wiecej niz jedno ¢wiczenie. Dla wiekszosci
0s0b klasyczny martwy cigg nie musi by¢ pierwszym wyborem.

U tréjboisty jest odwrotnie.

Martwy cigg to jego dyscyplina. Pracuje blisko swojego maksimum,
z technika pod jedno powtérzenie. Cwiczenie wyglada podobnie.
Powdd, dobdr i dawka juz nie.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?
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ROZDZIAL 10

Powrot po kontuzji. Przyktad
z sali.

Plany powrotu po urazie sg wazne. Dla trenera to drogowskaz, nie sztywna
instrukcja. Cwiczenia maja jak najbardziej przypominaé zycie tej osoby. Liczy sie
sita. Liczy sie tez pewnos¢ w ruchu, odpornosc na obcigzenie i r6znorodnosc.

Klientka po rekonstrukcji ACL. Przyszta rok po operacji
takotki i wiezadta krzyzowego przedniego. Wczesniejsze
treningi nie daty jej pewnosci na co dzien. Bata sieg, ze kontuzja
wroci. O nartach, rowerze i bieganiu nie byto jeszcze mowy.

Oprocz wzmachiania musiatem jej pokazac, ze ta noga daje rade na co dzien.
Pchalismy i ciggneliSmy sanki. Ruszalismy sie w réznych kierunkach

i zmienialiSmy pozycje. ZaczynaliSmy wysoko i bezpiecznie. Potem doktadalismy
zadania coraz blizsze codziennosci.

Kucanie Wstawanie

Kiedys ¢cwiczyta joge i gteboki Wstajac z t6zka, szukata specjalnego
przysiad nie byt problemem. Teraz utozenia nogi i dzielita ruch na

byt. Najpierw trzymata przysiad bez etapy. Dzi$ wstaje z podtogi

ruchu, z rekami na stupkach. Potem bez podpierania sie rekami.

chodzilismy w kucki do przodu
i w bok, jak ,kaczy chod” z WF-u.

Co sie zmienito? Przez rok czuta, ze noga jg hamuje. Bata sie nawet schodoéw.
Dzi$ mowi, ze chodzi w swoim tempie, jak przed urazem. Napiecia i skurcze
prawie nie dokuczajg. Noga przestata przeszkadzac¢ na co dzien.

To jeden przypadek, nie dowdd naukowy. Dobrze jednak pokazuje, jak sita i ruchomosc¢ przenosza
sie na zycie, gdy trening wychodzi od codziennych zadan.

Lepiej éwiczyc ruch, ktérego potrzebujesz,
w tatwiejszej albo trudniejszej wersiji, niz sktadac ciato
z pojedynczych migsni.
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8 btedow osob, ktore
trenujg same

Cwiczenia bez celu
Widzisz w internecie ciekawe ¢wiczenie, robisz je kilka razy i szukasz
nastepnego. Nie wiesz, czy jest dla Ciebie i dokad Cie prowadzi. Bez
celu i progresji nawet dobre ¢wiczenie niewiele zmienia.
Zamiast tego: zanim wybierzesz ¢wiczenie, odpowiedz sobie, do
czego trenujesz.

Kopiowanie cudzego planu
Plan zawodnika, influencera czy kolegi z sitowni powstat dla innego
cztowieka, z innym celem i innym zyciem. Dziata u niego? Nie znaczy,
ze zadziata u Ciebie.

Zamiast tego: bierz z cudzych planow pomysty, nie
gotowe rozwigzania.

Mylenie funkcjonalnosci ze sprzetem
BOSU, gumy, kettlebell czy dziwne éwiczenie nie robig treningu
funkcjonalnym. Funkcjonalny jest dobér éwiczenia, nie
samo ¢wiczenie.

Zamiast tego: sprawdz, czy ¢wiczenie przygotowuje Cie do tego,
czego naprawde potrzebujesz.

Start od szczytu piramidy
Bez podstaw od razu duzy ciezar, skoki albo zarzuty i rwania. Bywa
tez odwrotnie. Latami tylko ¢wiczenia ,na stabilizacje” i strach
przed ciezarem.
Zamiast tego: sprawdz, na ktérym poziomie piramidy jestes. Stamtad
idz wyzej.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?



ROZDZIAL 11

8 btedow ciqgg dalszy

Ten sam bodziec miesigcami
Te same 3 serie po 10 powtdrzen z tym samym ciezarem. Na poczatku dziata. Potem ciato
nie ma powodu sie zmienia¢. Odwrotny btad to kazdy trening do upadku.

Zamiast tego: zapisuj ciezar i powtorzenia, oceniaj RPE i stopniowo doktadaj.

Waqski repertuar
Kilka ¢wiczen latami, prawie tylko w przéd i w tyt, prawie zawsze obiema nogami albo
rekami naraz. Ciato radzi sobie z tym, co zna. Z resztg gorzej.

Zamiast tego: zmieniaj kierunki ruchu, pozycje i wersje ¢wiczen. Dodaj éwiczenia na
jedna strone.

Zta kolejno$¢ na treningu
Skoki, sprinty i technika na koncu, gdy jestes juz zmeczony. Biceps i brzuch zajmujg wiecej
czasu niz gtdbwna praca.

Zamiast tego: najtrudniejsze rzeczy robisz na swiezo, dodatki na korncu.

Brak cierpliwosci
Nowy plan co tydzien, bo ,nie widaé efektéw”. Sita rosnie do$¢ szybko. Sciegna potrzebuja
miesiecy regularnej pracy.
Zamiast tego: daj planowi co najmniej kilka tygodni. Oceniaj go po tym, czy rosnie to,
co potrafisz.

Zanim zaczniesz kolejny trening, sprawdz
(30 Wiem, do czego trenuje.

(3 Plan jest utozony pode mnie, nie pod kogo$ innego.
(3 Wiem, na ktérym poziomie piramidy jestem.

(O Zapisuje cigzar i wiem, co zmieni¢ za tydzien.

(O Ruszam sie w réznych kierunkach i pozycjach.

(O Najtrudniejsze rzeczy robie na poczatku treningu.

Kilka razy ,nie"? Wiesz, od czego zaczg¢ zmiany.

Sita w Ruchu - Funkcjonalny, czyli jaki?
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Wiesz juz, jak myslec o treningu. Teraz utoz go pod siebie.
Z kodem | FUNKCJONALNY10 ptacisz 10% mniej za
kazdy pakiet prowadzenia online: 4, 8 albo 12 tygodni.

Prowadzenie online Programy online

Indywidualny plan w aplikacji i moja opieka Gotowe programy w aplikaciji, z filmem
od 4 tygodni. Autorski system treningowy do kazdego ¢wiczenia. Biegasz?

Sita w Ruchu. Aplikacja dopasowuje Sprawny Biegacz, 8 tygodni. Trenujesz
trudnos¢ do Twojej dyspozycji. sport walki? Przewaga, 6 tygodni.
Wpisujesz ciezary i powtdrzenia, od 69 zt

widzisz swoje wyniki w czasie.

silawruchu.pl/online
od 450 zt - z kodem od 405 zi

silawruchu.pl/plan

Przemystaw Michalak - Trener, szkoleniowiec treneréw. Sita w Ruchu.
Masz pytanie do e-booka? Napisz na Instagramie @sila_w_ruchu.
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