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WITAJ

oddaje w twoje rece czytelna i jasng in-
strukcje na temat bezpiecznego trenowania
i przygotowania si¢ do wysitku fizycznego.
Niezaleznie od tego, czy juz trenujesz, czy
dopiero zaczynasz, zawarte tu wskazowki
pomoga ci lepiej przygotowac sie do ak-
tywnosci fizycznej czy tez szeroko pojetej
rekreacji ruchowe;j.

Podstawa informacji zebranych w tym
e-booku jest moje wieloletnie doswiad-
czenie w pracy ze sportowcami wielu dys-
cyplin, na roznych poziomach zaawan-
sowania. Trenuje zarowno zawodnikow
amatorsko uprawiajacych sport, jak i za-
wodowcow czy mistrzow olimpijskich.

Przygotowuje i trenuje zwyklych ludzi,
ktorzy chca przebiec swoj pierwszy w zy-
ciu maraton, ale rowniez profesjonalistow,

ktorzy pragna zdoby¢ medale mistrzostw
Europy, swiata, igrzysk olimpijskich. Oni
oczekuja ode mnie pelnego profesjonali-
zmu, a takze tego, ze wybrane przeze mnie
metody treningowe okaza sie skuteczne.

Chce propagowac zdrowie i rados¢ z upra-
wiania aktywnosci fizycznej w kazdej po-
staci, dlatego dziele sie wiedza, ktora po-
zwoli ci trenowa¢ w zdrowiu i czerpac jak
najwiecej przyjemnosci ze sportu.

Ten e-book jest skierowany do wszystkich
0s0b, ktore cenig sobie zdrowy styl zycialub
chca zmieni¢ dotychczasowy sposob funk-
cjonowania. Bedzie on rowniez cennym
zrodlem informacji dla tych, ktorzy szuka-
ja rzetelnej i sprawdzonej wiedzy, popartej
wieloletnim doswiadczeniem i praktyka.

Zycze mitej lektury,

Dorian Fomza
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DORIAN LOMZA

TRENER PRZYGCOTOWANIA MO-
TORYCZNEGO, TRENER PERSO-
NALNY, INSTRUKTOR KULTURY-
STYKI T LEKKIEJ ATLETYKI.

Na co dzien pracuje z zawodnikami na naj-
WwyzZszym poziomie sportowym: odpowiada
za ich przygotowanie fizyczne. Laczy wie-
dze z zakresu fizjoterapii, treningu funk-
cjonalnego, biomechaniki i fizjologii wysit-
ku fizycznego. Wspolpracuje z najlepszymi
osrodkami sportowymi w Polsce i za gra-
nica.

Ma na koncie wspolprace z najlepszymi
polskimi sportowcami. Przygotowywal do

igrzysk olimpijskich m.in.: brgzowa meda-
listke w piecioboju nowoczesnym Oktawie
Nowacka, medalistke mistrzostw swiata w
szermierce Aleksandre¢ Soche, a takze zna-
komitego paraolimpijczyka, wicemistrza
swiata i Europy w plywaniu Jacka Czecha.

Dzieki wiedzy z zakresu treningu funk-
cjonalnego i fizjoterapii pomogl wrocic¢ do
zdrowia po powaznej kontuzji Arturowi
Kuciapskiemu, wicemistrzowi Europy w
biegu na 800 m.

Wieloletnie doswiadczenie w pracy ze
sportowcami pozwolilo mu na zdobycie
wiedzy, ktora podzielit sie w ksiazce ., Tre-
ning zawodowca” - obowigzkowej pozycji
dla kazdego pasjonata sportu.
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ZASADA1
WYKONAJ BADANIA LEKARSKIE

Pierwsza i najwazniejsza zasada, bez ktorej nawet nie probuj podejmowac wysitku fizycz-
nego - wykonanie badan lekarskich. Jest to absolutny priorytet i koniecznosc¢. Podobnie
jak co roku jestes zobowigzany przeprowadzi¢ badania kontrolne samochodu, tak samo
powinienes zadbac o przeglad wlasnego organizmu. Nie ma znaczenia, czy zamierzasz
truchtac trzy razy w tygodniu po lesie, czy przebiec caly maraton.

JAKIE BADANIA POWINIENEM ZROBIC?

Umow sie na wizyte do lekarza sportowego, ktory przeprowadzi wywiad oraz dokona
wstepnego rozpoznania, a nastepnie skieruje cie na specjalistyczne badania. Najczesciej
wykonuje sie:

» ogolne badania lekarskie,

» badania ortopedyczne,

» probe wysitkowa,

» badanie serca: EKG,

» morfologie krwi,

» badanie moczu,

» konsultacje specjalistyczne (neurolog, laryngolog, okulista),

» dodatkowe badania - zalezne od stanu twojego zdrowia lub dyscypliny sportu, jaka
chcesz uprawiac.
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PRZESZEDLEM BADANIA | CO DALEJ?

Jezeli wszystko jest w porzadku z twoim zdrowiem, prze-
szedles pozytywnie wszystkie badania, lekarz wypisuje
orzeczenie o zdolnosci do uprawiania sportu i z czystym
sumieniem mozesz zabrac sie do trenowania.

ZAPAMIETAJ!

Niewazne, czy jestes amatorem, czy zawodowcem, czy zaliczasz kolejne maratony, czy
rekreacyjnie biegasz po lesie. Twoje zdrowie jest najwazniejsze. Badaj sie wiec regularnie.
Przynajmniej raz do roku wykonaj podstawowe badania lekarskie i ciesz sie z aktywnosci
fizycznej.

GDZIE WYKONAC BADANIA LEKARSKIE?

W kazdej placowce medycznej, w ktorej przyjmuje lekarz sportowy majacy uprawnienia
do orzecznictwa o zdolnosci do uprawiania sportu.

CZY WIESZ, ZE...

Polskie prawo reguluje zasady uczestnictwa w rywalizacji sportowej. Jezeli chcesz wy-
startowa¢ w maratonie lub triatlonie, masz obowiazek wykona¢ badania lekarskie. Mowi
o tym rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 22 lipca 2016 r. oraz ustawa o sporcie kwa-

lifikowanym.
Mam nadzieje, Ze nie trzeba uzywac przepisow pra- ‘ '
wa, aby zacheci¢ cie, drogi czytelniku, do tego, abys E s — 3
zadbal o swoj stan zdrowia. Badaj sie regularnie i tre- . l ~ \paimi/
-
nuj w zdrowiu! - @
“ .

).
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ZASADA 2
WYKONAJ BADANIA BIOMECHANICZNE

CZYM SA BADANIA BIOMECHANICZNE?

Badania biomechaniczne to testy funkcjonalne, ktore po-
wiedza ci, w jakiej kondycji sa twoje miesnie, stawy i caly
uklad ruchu. W zaleznosci od tego, jaka dyscypline sportu
lub aktywnosc fizyczna uprawiasz, dostaniesz skierowanie
na odpowiednie testy.

PO CO MI BADANIA BIOMECHANICZNE?

Kazda aktywnosc¢ fizyczna w mniejszym lub wiekszym
stopniu wiaze sie z ryzykiem wystapienia kontuzji. Aby
moc trenowac w zdrowiu i zminimalizowac to ryzyko, warto wiedzie¢, jakie ograniczenia
ruchu wystepuja w organizmie. Jezeli masz siedzaca prace, pracujesz w biurze lub jestes
kierowca, czes¢ twoich miesni bedzie przykurczona ze wzgledu na pozycje, w jakiej spe-
dzasz wiekszos¢ dnia. Inne miesnie z kolei beda oslabione. Taka dysproporcja niestety
moze spowodowac np. przeciazenia i bole podczas biegania lub innych aktywnosci fizycz-
nych.

JAKIE BADANIA POWINIENEM WYKONAC?

Pracownie biomechaniczne sa wyposazone w liczne stanowiska wyspecjalizowane do wy-
konania rozmaitych testow. Aby zobrazowac te kwestie w jak najprostszy sposob, omow-
my ja na przykladzie biegacza, ktory przygotowuje sie do maratonu.

Pierwsze badanie, jakie wykonuje nasz biegacz, to badanie na tzw. sciezce podometrycz-
nej. W tym celu przebiega przez specjalne maty zamontowane na podlodze, wyposazone
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w liczne czujniki, ktore zbieraja informacje na temat ulozenia stop w trakcie biegu. Dzicki
temu badaniu wiemy, jak nasz biegacz ustawia stopy; czy jest pronatorem, czy supinato-
rem; czy laduje na piecie, czy z akcentem na srodstopiu. Majac te wiedze, nasz sportowiec
bedzie mogt dobra¢ obuwie do wlasnych potrzeb i anatomicznej budowy stopy.

Kolejnym testem, ktory zlecilbym biegaczowi, jest stabilografia, innymi slowy: test spraw-
dzajacy poziom rownowagi i stabilnosc. Nasz biegacz ustawia sie na specjalnej, niestabil-
nej platformie. Jego zadaniem jest utrzymanie pozycji jednonoz przez 30 sekund. Plat-
forma zbiera wszystkie informacje nawet o najmniejszym wychyleniu ciata, dzieki czemu
mozna pozniej okresli¢ np. ryzyko wystapienia kontuzji lub
skrecen stawu skokowego.

Kolejny test to analiza wideo biegu. Nasz zawodnik bie-
gnie po specjalnej biezni mechanicznej. Ustawione wokolo
kamery szybkoklatkowe nagrywaja w zwolnionym tem-
pie technike biegu. Dzieki tej analizie mozna wychwycic
wszystkie problemy techniczne oraz funkcjonalne badanej
osoby i pozniej wdrozyc¢ ¢wiczenia, ktore poprawia techni-
ke i jednoczesnie ekonomie biegu.

Ostatnim badaniem, ktore wykonalbym u biegacza, jest

pomiar momentow sit np. w stawie kolanowym. To bardzo
wazny test pod katem profilaktyki kontuzji. Pokaze on, w jakiej kondycji sa miesnie sta-
bilizujace staw kolanowy — obszar, ktory czesto ulega kontuzjom wsrod biegaczy. Dodat-
kowo dowiemy sie, czy nie ma roznic w sile miedzy konczynami. Wszystkie dysproporcje
miesniowe nalezy wyrownac, aby moc bezpiecznie i w zdrowiu trenowac.

Jak wida¢, nawet prosty sport, jakim jest bieganie, moze spowodowac rozmaite problemy
zdrowotne i kontuzje. Wykonanie badan biomechanicznych pozwala wychwycic¢ wszystkie
nieprawidlowosci i zdrowo trenowac.

CZY WIESZ, ZE...

Najczestsza przyczyna kontuzji kolan jest brak stabilnosci miednicy. Ostabione miesnie
posladkowe powoduja bledne ustawienie konczyn, a to z kolei odbija si¢ na pracy stawow
kolanowych. Badania biomechaniczne pozwola precyzyjnie okresli¢ wszystkie twoje slabe
punkty, tak abys byl swiadomy wlasnych ograniczen i mogl pracowac nad ich wyelimino-
waniem.

» TRENINGZAWODOWCA.PL



» TRENINGZAWODOWCA.PL

%.

TRENING .
ZAWODOWCA JAK PRAWIDLOWO PRZYGOTOWAC SIE DO UPRAWIANIA SPORTU

ZASADA 3
WYKONAJ BADANIA WYDOLNOSCIOWE

Badania lekarskie, ktore zrobisz na poczatku, powiedza ci, czy jestes zdrowy i czy mozesz
uprawiac sport w jakiejkolwiek postaci. Z kolei badania wydolnosciowe maja odpowie-

dzie¢ na pytanie, w jakiej kondycji sa twoje pluca i serce — narzady, ktore odgrywaja klu-

czowa role podczas aktywnosci fizycznej.

NA CZYM POLEGAJA BADANIA WYDOLNOSCIOWE?

Podczas badan wydolnosciowych wykonujesz okreslony wysitek fizyczny do czasu, az

braknie ci sil, czyli do tzw. odmowy organizmu. Najczesciej takie badania przeprowadza

sie na biezni mechanicznej, po ktorej badany biegnie w coraz szybszym tempie, lub na
specjalnym rowerze (cykloergometrze).

Podczas badania mierzone sa podstawowe parametry, takie jak:

»

»

maksymalny pobor tlenu,

maksymalne minutowe tetno,
maksymalna minutowa wentylacja ptuc,
maksymalny poziom zakwaszenia,

koszt energetyczny i fizjologiczny.

JAK ZAPISAC SIE NA BADANIA?

Znajdz odpowiednia placowke w okolicy, gdzie mieszkasz, i zarejestruj sie na badania on-

line lub telefonicznie. Dostaniesz informacje, jak nalezy przygotowac sie do testow.
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Badania dobierane sa indywidualnie zaleznie od rodzaju
aktywnosci fizycznej, jaka uprawiasz.

W zaplanowanym terminie wykonujesz test. Tydzien poz-
niej odbierasz gotowe wyniki wraz z zaleceniami treningo-
wymi. Dostaniesz interpretacje wynikow badan i od razu
bedziesz wiedziec, jaki jest twoj aktualny poziom wytreno-
wania. Wyniki tych badan pozwola na efektywniejsze tre-

nowanie, co przelozy sie na lepsze rezultaty treningowe.

CZY WIESZ, ZE...

Spalanie tkanki tluszczowej jest najefeklywniejsze podczas umiarkowanych wysitkow,
nieprzekraczajacych 65% maksymalnego tetna. Badania wydolnosciowe precyzyjnie
wskaza, w jakiej strefie treningowej powiniene$ pracowac, jezeli zalezy ci na redukcji
poziomu tkanki thuszczowe;j.

» TRENINGZAWODOWCA.PL
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ZASADA 4
SKONTAKTUJ SIE Z FIZJOTERAPEUTA

7 fizjoterapeuta najczesciej mamy stycznosc dopiero wtedy, kiedy doznamy jakiejs kon-
tuzji lub bolu wywolanego roznymi dolegliwosciami. Tymczasem warto udac sie do fizjo-
terapeuty profilaktycznie.

PO CO MI FIZJOTERAPEUTA?

Nasz styl zycia zmienil sie znaczaco w ciagu ostatnich lat.
Przebywamy duzo w pozycji siedzacej, jestesSmy zabiegani,
czesto zestresowani. Bardzo mocno odbija si¢ to na orga-
nizmie. Negatywne zmiany zachodza powoli, stopniowo i
najczesciej sa dla nas niezauwazalne. Dopiero pojawienie
sie bolu wlacza czerwona lampke i zaczynamy zdawac so-
bie sprawe, Ze cos jest nie tak.

Udajemy sie na wizyte do lekarza, ktory stawia diagnoze
i zleca odpowiednia farmakologie oraz zabiegi u fizjote-
rapeuty. W zaleznosci od kondycji organizmu oraz natury
problemu powrot do zdrowia wymaga pewnego odcinka

Czasu.

Tymczasem lepiej jest zapobiega¢, niz leczyc. Wizyta kon-

trolna u fizjoterapeuty pozwoli ci oceni¢, w jakiej kondycji sa twoje miesnie, stawy, krego-
stup. Doswiadczony terapeuta podpowie, co zrobic¢, aby utrzymac ciato w dobrej kondycji.
Poradzi, jakie czynnosci wykonywac, aby sport lub aktywnos¢, jakie uprawiasz, nie odbily
sie na twoim zdrowiu.
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JAK WYGLADA WIZYTA U FIZJOTERAPEUTY?

Zapisz sie na wizyte do doswiadczonego fizjoterapeuty lub popros lekarza o wypisanie
skierowania na wizyte rehabilitacyjng. Pierwsza sesja trwa ok. 1 godziny. Przekaz tera-
peucie wszystkie informacje na temat stanu twojego zdrowia, o przebytych kontuzjach, a
takze o rodzaju aktywnosci fizycznej, jaka na co dzien podejmujesz.

Na poczatek fizjoterapeuta przeprowadzi ,przeglad” twojego ukladu ruchu, podczas kto-
rego sprawdzi:

» stan napiecia miesni,
» zakres ruchomosci w poszczegolnych stawach,
» ruchomos¢ polaczen stawowych - zwlaszcza poszczegolnych odcinkow kregostupa.

W dalszej kolejnosci terapeuta wykona zabieg terapii ma-
nualnej z uzyciem roznych technik. Zostana rozluznione
miesnie, dezaktywowane tzw. punkty spustowe, ktore cze-
sto daja dolegliwosci bolowe. Zostana rowniez odblokowa-
ne stawy - jezeli bedzie taka koniecznosc. Po takiej wizycie
poczujesz natychmiastowa ulge i zyskasz dobre samopo-
czucie.

JAK CZESTO NALEZY CHODZIC DO FIZJO-
TERAPEUTY?

To zalezy od twoich mozliwosci, czasu i stanu twojego organizmu. Jezeli regularnie upra-
wiasz sport, warto odwiedzac fizjoterapeute lub dobrego masazyste sportowego raz w ty-
godniu. Systematyczna praca przyniesie duzo korzysci, a ty bedziesz czul sie coraz lepiej.
Jednoczesnie ryzyko wystapienia kontuzji zostanie zminimalizowane.

CZY WIESZ, ZE...

W miesniach powstaja tzw. punkty spustowe. Sa to miejsca, w obrebie ktorych doszlo do
wzmozonego napiecia wlokien miesniowych. Taki obszar jest niedozywiany i metabolicz-
nie mato aktywny. Duza liczba punktow spustowych moze powodowac¢ rozmaite dolegli-
wosci bolowe. Punkty te charakteryzuja sie duza tkliwoscia i czasami promieniujacym
bolem. Ich dezaktywacja przynosi ogromna ulge i poprawia ogolne samopoczucie.

n
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ZASADA S
SKONTAKTUJ SIE Z TRENEREM

CZY POTRZEBUJE TRENERA?

Wszystko zalezy od twoich potrzeb, mozliwosci i zaangazowania. Powszechnie panuje
poglad, ze wiekszos¢ aktywnosci fizycznych typu bieganie, jazda na rowerze, nordic wal-
king nie wymaga ani trenera, ani specjalistycznego sprzetu. Przeciez zeby zacza¢ biegac,
wystarczy wlozy¢ buty i wyjs¢ na zewnatrz. To oczywiscie
prawda. Duza czes¢ aktywnosci fizycznych na swiezym
powietrzu opiera sie na naturalnych wzorcach ruchowych
czlowieka. Zeby biega¢, skakaé, pltywa¢, spacerowaé, nie
potrzeba trenera - jest to naturalna forma ruchu. Po pro-
stu podejmij decyzje, wybierz aktywnos¢, ktora sprawi ci
frajde, i ciesz si¢ z jej uprawiania.

7 drugiej strony wiele osob, ktore polknely bakcyla, nagle
zaczyna pragnac wiecej. Pojawia sie chec¢ rywalizacji, wy-

startowania w jakis zawodach - zaczynaja trenowac wie-
cej, szybciej, intensywniej. W takim przypadku warto juz
skonsultowac sie z doswiadczonym trenerem, ktory spojrzy na nas obiektywnie i pomoze
bezpiecznie trenowac. Form wspolpracy jest bardzo wiele. Mozesz trenowac z trenerem
kilka razy w tygodniu albo tylko raz w tygodniu, a pozostale treningi wykonywac¢ samo-
dzielnie. MoZesz umowic sie na pakiet treningow w okresie np. 3 miesiecy, kiedy bedziecie
pracowac z trenerem nad najslabszymi stronami, a potem bedziesz mogl juz trenowac
samodzielnie.

JAK WYBRAC TRENERA?
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Po pierwsze sprawdz jego kwalifikacje. Zapytaj, czy ma wyksztalcenie kierunkowe, jakie
szkolenia ukonczyl, jakie ma doswiadczenie w pracy z klientem. Nie boj sie poprosic¢ o
pokazanie stosownych dyplomow, certyfikatow i uprawnien. Pamietaj, ze chodzi o twoje
zdrowie. Upewnij sie wiec, ze powierzasz je fachowcowi. Zasiegnij opinii wsrod znajo-
mych lub obecnych podopiecznych trenera.

CZY WIESZ, ZE...

Od chwili uwolnienia zawodu trenera polski rynek tre-
ningu personalnego mocno sie rozdrobnil. Powstalo wiele
szkolen, ktorych jakos¢ nie zawsze jest na najwyzszym po-
ziomie. Powszechna dostepnosc szkolen typu online, dzie-
ki ktorym mozna naby¢ uprawnienia trenerskie, niestety

odbija sie na poziomie oferowanych ustug.

Jezeli zdecydujesz sie na wspolprace z trenerem, sprawdz
jego kompetencje. Doswiadczony trener z wieloletnim do-
swiadczeniem chetnie udostepni ci swoje uprawnienia,
zdobyte dyplomy i certyfikaty, ktore potwierdza jego wie-
dze i rzetelnos¢ oferowanych ushug.

13
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ZASADA 6
SKONTAKTUJ SIE Z DIETETYKIEM

Jestes$ tym, co jesz — to haslo, ktdre czesto ustyszysz w srodowisku sportowym. Swiadome
odzywianie i jego wplyw na organizm powinny by¢ dla ciebie rownie wazne jak samo pod-
jecie aktywnosci fizycznej. Oba aspekty powinny iS¢ ze soba w parze, abys mogl rozwija¢
si¢ w harmonii i zdrowiu.

To, ze przebiegniesz 10 kilometrow w godzine albo przeplyniesz 100 basenow, nie daje
ci prawa do tego, aby zaraz po treningu wciagnac zestaw z McDonalda lub pizze prosto z
pieca. Ale jak to? — zdziwisz sie na pewno. Przeciez trenuje, moge jes¢ wszystko! Otoz nie,
trenujesz, wiec tym bardziej powinienes zwroci¢ uwage na to, co jesz.

W tym celu warto skorzystac z ustug dobrego dietetyka, ktory pomoze wybrac¢ optymalna
sciezke zdrowego odzywania.

CZY MUSZE PRZEJSC NA DIETE?

Nie musisz i byloby najlepiej, gdybys wyrzucil to stowo ze swojego stownika. Nie musisz
sie katowa¢ popularnymi dietami typu dieta 1000 kcal, dieta Dukana, bezglutenowa czy
paleo. Chodzi o proste, codzienne wybory konsumenckie oraz regularnie stosowane na-
wyKi Zzywieniowe.

PLANOWANIE JADLOSPISU - NA CO ZWROCIC UWAGE?

1. JAKOSC WYBIERANYCH PRODUKTOW

Naucz sie czytac etykiety. Zwracaj uwage na: a) sklad
produktu; b) rodzaj skladnikow, z jakich zostal zro-
biony; c) ilos¢ znajdujacego sie w nim cukru; d) ilos¢
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substancji konserwujacych, jakimi zostal wzbogacony. Wybieraj produkty z jak najkrotsza
lista skladnikow, natomiast odrzucaj te, w ktorych cukier znajduje sie na pierwszym lub
drugim miejscu w skladzie.

2. SPOSOB PRZETWORZENIA PRODUKTOW

Im mniej przetworzony produkt, tym wiecej ma wartosci odzywczych. Wybieraj produkty
pelnoziarniste, oleje nierafinowane, natomiast wystrzegaj sie gotowych produktow typu

instant. Spozywaj duzo surowych warzyw i owocow, unikaj sokow zageszczanych i napo-
jow stodzonych.

3. NIE GtODUJ

Staraja sie jes¢ regularne positki. Jezeli jestes zapraco-
wany, przygotuj je dzien wczesniej i zapakuj w pudelka.
Spozywaj positki zawierajace dobrej jakosci weglowodany,
thuszcze i biatka. Pamietaj o wlaczeniu warzyw do kazdego
positku i nie zapomnij o owocach - szczegolnie tych se-
zonowych. Nie doprowadzaj sie do glodu, jedz regularnie,
a podkrecisz swoj metabolizm i poczujesz sie duzo lepie;j.

Najwazniejsza zasada: nie wychodz z domu bez $niadania i
nie kladz sie spa¢ z pelnym brzuchem.

4. PAMIETAJ O NAWADNIANIU

Jest to bardzo wazny aspekt, a czesto bagatelizowany. Wypijaj przynajmniej 2-3 litry ply-
now dziennie. Wybieraj wode z cytryna zamiast slodzonych napojow. Pij nawet wtedy,
kiedy nie czujesz pragnienia. W trakcie treningow lub tuz po nich siegaj po zwykla wode
lub napoj izotoniczny przeznaczony dla sportowcow. Wprowadz nawyk wypijania szklanki
wody z sokiem z cytryny zaraz po przebudzeniu i tuz przed snem.

CZY WIESZ, ZE...

Wystarczy odwodnic sie na poziomie 2%, a wytrzymalos¢ spadnie az o 10%! Kontrola po-
ziomu nawodnienia jest szczegolnie wazna w dyscyplinach wytrzymalosciowych, takich
jak triatlon czy maraton. Pij regularnie wode lub napoje sportowe, pamietaj o spozywaniu
witamin i mineralow, ktore rowniez maja wplyw na gospodarke wodna w organizmie (sod,
potas, chlor).
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ZASADA 7
TRENUJ SPECYFICZNIE

Masz juz za soba etap niezbednych badan i testow, przeanalizowales, czy jest ci potrzebny
fizjoterapeuta, trener i dietetyk. Teraz przyszed! czas na trening! Aby by¢ lepszym biega-
czem, musisz biega¢, aby by¢ lepszym plywakiem, powinienes trenowac na basenie itd.
Slowem, aby by¢ lepszym w danej dyscyplinie, musisz wielokrotnie powtarzac ten sam
wysilek. Dzieki temu twoj organizm bedzie mogl sie odpowiednio adaptowac. Musisz za-
tem trenowac specyficznie.

JAK TRENOWAC? Z JAKA INTENSYWNOSCIA? JAK CZESTO? OD
CZEGO ZACZAC?

Jezeli jestes swiadoma osoba i zastosowales sie do zasad od
1do 6, to doskonale wiesz, jakie sg twoje ograniczenia i nad
czym powinienes pracowac.

Jezeli z kolei chcesz trenowac¢ sam i nie zawracac sobie
glowy dietetykami, fizjoterapeutami i trenerami, trzymaj
sie kilku prostych i sprawdzonych zasad.

1. Trenuj powoli i stopniowo. Jezeli chcesz zaczac biegac,
to nie rzucaj si¢ od razu na 10-15-kilometrowg prze-
biezke. Zacznij od prostych form: 20-40 minut spo-
kojnego marszobiegu. Zobacz, jak sie czujesz, jak twoj
organizm reaguje na wysitek. Stopniowo zwiekszaj ob-
jetosc¢ 1 intensywnosc¢ treningowa, nie narzucajac sobie

zbyt duzego rezimu.

2. Nie przeceniaj sie. Pamietaj, ze kazda forma rekreacji ruchowej, aktywnosci fizycz-
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nej czy szeroko rozumianego sportu niesie ze soba ryzyko
wystapienia kontuzji. Jezeli stawiasz sobie ambitne cele,
uwazaj, zebys nie przecenil mozliwosci wlasnego organi-
zmu. Buduj forme sportowa rozsadnie, malymi krokami,
ale konsekwentnie. Zaplanuj swoje cele w dluzszej per-
spektywie i daj sobie czas na ich realizacje.

3. Ostroznie podchodz do gotowych planow treningo-
wych. W internecie mozna znalez¢ gotowe plany trenin-
gowe dla roznych dyscyplin sportu: trening sitowy, fitness,
bieganie, plywanie, triatlon, kolarstwo i wiele innych.
Oczywiscie mozesz korzystac z czyjegos doswiadczenia i gotowych rozwiazan, tylko

miej swiadomosc, ze jezeli cos dziala na kogos, nie musi tak samo dziata¢ na ciebie.
Najlepszy plan treningowy to taki, ktory jest ulozony i spersonalizowany dokladnie
pod ciebie, uwzgledniajacy twoje mozliwosci, ograniczenia oraz wiele innych osobni-
czych czynnikow. Jezeli czujesz, ze cos dziala, to korzystaj z tego, a jezeli nie, to poszu-
kaj innych rozwiazan, az znajdziesz te, ktore sie sprawdza. Nie trzymaj sie kurczowo
jednej metody treningowe;j tylko dlatego, ze tak trenuje mistrz Swiata.

4. Pamietaj o rozgrzewce oraz schlodzeniu. Przed treningiem podnies temperature ciala
i wykonaj kilka ¢wiczen pobudzajacych miesnie. Po treningu znajdz czas na rozciaga-
nie i rolowanie - pozwoli ci to uniknac kontuzji i cieszy¢ sie z uprawiania sportu.

5. Zadbaj o wlasne bezpieczenstwo. Uzywaj sprawdzonego sprzetu — jezeli biegasz, kup
dobrej jakosci buty. Jezeli trenujesz silowo, upewnij sie, ze sprzet jest w dobrym sta-
nie technicznym. Jezeli jezdzisz na rowerze, rob regularne przeglady. Zadbaj o swoje
zdrowie oraz bezpieczenstwo srodowiska, w ktorym trenujesz.

CZY WIESZ, ZE...

Szacuje sie, ze wybrane metody treningowe przestaja dzialac¢ juz po 6-8 tygodniach. Jezeli
bedziesz trenowac caly czas w ten sam sposob, efekty beda stopniowo coraz gorsze, az w
koncu staniesz w miejscu. Dlatego zaleca si¢ zmiane srodkow i metod treningowych sred-
nio co 2 miesiace, aby caly czas zaskakiwac organizm i pobudza¢ go do dalszego rozwoju.
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ZASADA 8
TRENUJ FUNKCIONALNIE

Badanie biomechaniczne, ktore opisalem w punkcie 2, pomoze zdiagnozowac¢ wszystkie
dysproporcje miesniowe w obrebie ukladu ruchu. Majac informacje na temat wlasnych
ograniczen, warto wprowadzi¢ ¢wiczenia, ktore pozwola ,naprawic¢” dysfunkcje i treno-
wac w zdrowiu.

NA CZYM POLEGA TRENING FUNKCJONALNY?

Trening funkcjonalny jest treningiem ukierunkowanym na rozwigzywanie problemow w
obrebie ukladu ruchu. Cwiczenia dobierane sa indywidualnie do potrzeb i mozliwosci
danej osoby. Ten typ treningu doskonale wplywa na miesnie i stawy, pozwalajac rozwijac
sie w sposob zrownowazony i harmonijny. Trening funkcjonalny to idealne rozwiazanie
dla kobiet, ktore boja sie treningu silowego - wiele ¢wiczen wykonywanych jest z cieza-
rem wlasnego ciala, co czyni go prostym i wszechstronnym. Niezaleznie od tego, na jakim
poziomie jestes, trening funkcjonalny pomoze ci zadbac o zdrowie.

JAK WYGLADA TRENING FUNKCJONALNY?

Trening funkcjonalny wykorzystuje naturalne wzorce ruchowe, z jakimi mamy do czynie-
nia w zyciu codziennym. Sesja treningowa rozpoczyna sie 5-10-minutowa rozgrzewka. W
dalszej kolejnosci wykonuje sie dwa-trzy ¢wiczenia poprawiajace mobilnos¢ w poszcze-
golnych stawach. Sesja glowna sklada sie z ¢wiczen oddzialujacych na miesnie, ktore od-
powiadaja za stabilizacje ciala. Bardzo wazna jest tutaj stabilizacja ledzwiowego odcinka
kregostupa oraz miednicy. Trening konczy sie 5-10-minutowym rolowaniem potaczonym
z rozcigganiem. Caly trening trwa ok. 60 minut.

Doswiadczony trener przed przystapieniem do treningu zrobi kilka testow funkcjonal-
nych i na ich podstawie utozy odpowiedni zestaw ¢wiczen, ktore bedziesz mogl samo-
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dzielnie kontynuowa¢ we wlasnym zakresie.

Trening funkcjonalny powinien zawierac nastepujace elementy:

1. Rozgrzewka 2. Cwiczenia mobilizacyjne

CZY WIESZ, ZE...

Trening funkcjonalny wywodzi sie z rehabilitacji i jest jedna ze skutecznych metod le-
czenia kontuzji sportowych. Fizjoterapeuci wlaczaja ¢wiczenia funkcjonalne do procesu
rehabilitacji po to, aby przyspieszy¢ proces powrotu swoich pacjentow do zdrowia.
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ZASADA 9
TRENUJ SItOWO

Trening sitowy odgrywa ogromna role, a czesto jest pomijany. Korzysci, jakie przynosi ten
typ treningu, sa bardzo duze, a co najwazniejsze, trening ten moga wykonywac osoby w
kazdym wieku.

JAKIE KORZYSCI PRZYNOSI TRENING SILOWY?

Wzmacnia miesnie i stawy.

—

Zapewnia lepsza gestosc kosci - zapobiega osteoporozie.
Poprawia funkcjonowanie ukladu nerwowego.

Usprawnia funkcjonowanie uktadu oddechowego i krwionosnego.
Wplywa pozytywnie na uklad hormonalny.

Poprawia ukrwienie i odzywienie miesni.

Przyspiesza metabolizm.

Poprawia wyglad sylwetki.

© o N oVt ok W

Zapobiega utracie tkanki miesniowe;j.
10. Minimalizuje ryzyko wystapienia kontuzji.

ILE RAZY W TYGODNIU POWINIENEM TRENOWAC SILOWO?

Na poczatek dwie jednostki treningu silowego w tygodniu zupelnie wystarcza, abys za-
uwazyl efekty. Trening silowy moznalaczyc¢ z treningiem funkcjonalnym i upiec dwie pie-
czenie przy jednym ogniu. Zapisz sie do doswiadczonego trenera, naucz sie poprawnego
wykonywania ¢wiczen, aby pozniej moc samodzielnie trenowac i cieszy¢ sie zdrowiem.
Wystarczy karnet na sitownie, odrobina checi i duzo motywacji — a efekty na pewno ci¢
zaskocza.
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CWICZENIA PODSTAWOWE
1. Cwiczenia z ciezarem wlasnego ciala 2. Cwiczenia z TRX

CWICZENIA SREDNIO ZAAWANSOWANE
3. Cwiczenia z pitkami lekarskimi 4. Cwiczenia ze sztangielkami

CWICZENIA ZAAWANSOWANE
5. Cwiczenia ze sztanga

CZY WIESZ, ZE...

Trening silowy jest bardzo dobrym wysitkiem dla osob w starszych grupach wiekowych.
W wielu krajach lekarze kieruja seniorow 65+ na trening sitlowy! Najnowsze badania na-
ukowe potwierdzaja, ze ten typ treningu pozytywnie wplywa na gestosc kosci, chroniac je
przed ztamaniami i osteoporoza. Trening silowy poprawia samopoczucie i opoznia proces
starzenia sie poprzez spowolnienie procesu ostabienia i stopniowego zaniku miesni.
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ZASADA10
TRENUJ SWOJA GLOWE

Trening mentalny jest tak samo wazny jak kazdy inny. Niestety w dzisiejszych czasach nie
dos¢, ze jestesmy mocno zabiegani, to jeszcze zarzuca sie nasz umyslt tona Smieci w po-
staci niepotrzebnych informacji, negatywnych wiadomosci, nadmiaru emocji. Praca nad
sfera mentalna ma bardzo duze znaczenie i nie powinienes jej zaniedbywac, i to niezalez-
nie od tego, czy jestes osoba aktywna, czy nie.

KROK 1. OKRESLENIE CELOW

Okresl cel, jaki chcesz osiagnac. Cel z jednej strony powinien stanowic¢ wyzwanie, z dru-
giej — by¢ mozliwy do zrealizowania. Przebiegniecie 10 kilometrow, ukonczenie runma-
geddonu, przeplyniecie 100 basenow, przejechanie na rowerze 100 kilometrow itp. Twoje
cele moga byc¢ tez czysto prozdrowotne: poprawienie codziennego samopoczucia, zmiana
wygladu ciala, zadbanie o stan kregostupa, wprowadzenie zdrowych nawykow zywienio-
wych. Bez wzgledu na to, jaki cel wybrales, zapisz go na kartce, powie$ na lodowce i po-
czyn kroki, ktore pomoga ci ten cel zrealizowac.

KROK 2. ZEBRANIE INFORMACII

Gdy juz okreslisz swoj cel, zastanow sie, co jest ci potrzebne do jego osiagniecia, i ocen,
jakimi zasobami dysponujesz:

» czas - ile czasu dziennie/tygodniowo chcesz przeznaczyc na treningi,
» infrastruktura - gdzie bedziesz trenowac,

»  sprzet - jakiego sprzetu bedziesz potrzebowac,

™

» przeszkody - jakie czynniki moga uniemozliwic ci realizacje zalozonego celu.
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Sam lub przy pomocy trenera uloz plan treningowy, ktory doprowadzi cie do wyznaczo-
nego celu.

KROK 3. PLAN DZIALANIA

Jezeli okresliles precyzyjnie swoj cel i zebrales niezbedne informacje, przystap do plano-
wania. Zapisz na kartce, jak czesto zamierzasz trenowac, jak dlugie beda sesje. Zaplanuj
treningi w konkretne dni o dogodnej dla ciebie godzinie. Planuj z tygodniowym wyprze-
dzeniem, uwzgledniajac wszystkie inne obowiazki niezwiazane ze sportem. Powies kartke
obok tej z zapisanym celem, tak abys codziennie na nie spogladal.

KROK 4. DZIALANIE

Kiedy wszystko masz juz poukladane na papierze, czas na najtrudniejsze — dzialanie. Mu-
sisz jasno okresli¢, czego chcesz, i wprowadzic¢ to w czyn. W tym wypadku najwazniejsze
sa regularnosc¢ i wysoki poziom motywacji. W pierwszym okresie treningow, tuz po ich
rozpoczeciu, bedziesz potrzebowaé¢ duzego samozaparcia i sity woli. Staraj sie trenowac
regularnie i konsekwentnie realizowa¢ opracowany plan dzialania. Odhaczaj zapisany na
kartce kazdy trening i ciesz sie z jego wykonania. 7 czasem treningi wejda ci w nawyk, a
samo trenowanie stanie sie rutyng dnia codziennego. Nim tak sie jednak stanie, potrzeba
czasu i regularnosci. Badz wytrwaly w swoim postanowieniu, a efekty przerosna twoje
oczekiwania.

NawyKki, jakie warto zbudowac na tym etapie:

1. Pijwode - wypijaj wode zaraz po przebudzeniu (najlepiej wode z sokiem z cytryny), w
ciggu dnia (przynajmniej jedna duza butelka) oraz tuz przed snem.

2. Odzywiaj sie swiadomie - dokonuj swiadomych wyborow konsumenckich, spozywaj
wysokiej jakosci zywnosc¢, dbaj o urozmaicona diete.

3. Trenuj regularnie - trenuj przynajmniej trzy razy w tygodniu. Zacznij od 30 minut i
stopniowo wydluzaj czas. Pamietaj o prawidlowej rozgrzewce oraz o rozcigganiu po
treningu.

4. Codziennie znajdz 30 minut dla siebie - wygospodaruj w ciagu dnia czas, kiedy be-
dziesz mogl zostac sam ze soba. Wylacz telefon, telewizor, komputer. Pobadz chwile w
ciszy, medytuj, poczytaj ksigzke, postuchaj ulubionej muzyki, zrelaksuj sie.
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KROK 5. WIZUALIZACIJE

Sukces i realizacja celu nastepuja w glowie. Codziennie wizualizuj sobie pozadany efekt
koncowy. Znajdz chociaz 30 minut dziennie, kiedy bedziesz mogt pobyc¢ sam ze soba.
Oczys¢ mysli, ztap oddech, wycisz sie. Mozesz w tym czasie medytowac, stuchac relaksa-
cyjnej muzyki, wzia¢ goraca kapiel. Oczysc¢ umyst z nattoku informacji, a cialo ze zbed-
nych emocji. Wyobraz sobie, jak osiagasz cel i jakie emocje ci wowczas towarzysza. Im
czesciej bedziesz myslal o wlasnym sukcesie, tym lepsze warunki stworzysz do jego reali-
zacji. Zaprogramuj swoj umyst na osiaganie zalozonych celow i przyciagaj do siebie tylko
pozytywne mysli.

CZY WIESZ, ZE...

Wizualizacja jest stosowana nie tylko w sporcie, ale tez niemalze w kazdej dziedzinie zy-
cia. Wizualizacja, czyli Swiadome wyobrazanie sobie tego, do czego dazymy, jest potezZnym
narzedziem do tego, aby osiagnac zalozony cel. Jednak aby wizualizacja byla skuteczna,
musi by¢ poparta konkretnym dzialaniem. Samo myslenie o przebiegnieciu maratonu nic
nie da, jezeli nie zaczniesz trenowac. Przed zasnieciem wizualizuj sobie sukces, po to by
na drugi dzien skutecznie do niego dazy¢.
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PODSUMOWANIE

Zasady przedstawione w tym e-booku stanowig fundament bezpiecznego i efektywnego
trenowania. Z powodzeniem moze je stosowac kazdy, kto chce zmieni¢ dotychczasowe
nawyki i zaczac¢ prowadzi¢ aktywny tryb zycia. Zasady te sa tak proste, a zarazem tak
skuteczne, ze wykorzystuje je w treningu zarowno z amatorami, jak i najlepszymi spor-
towcami - mistrzami swiata, medalistami igrzysk olimpijskich.

Jezeli spodobal ci sie ten e-book, zapraszam po wiecej informacji na strone: hitp://tre-
ningzawodowca.pl/ oraz na fanpage na Facebooku: https:// www.facebook.com/trening-

zawodowca/?ref=bookmarks.
Wszystkie osoby pragnace poglebic¢ zawarta tu wiedze zachecam do lektury ksiazki , Tre-

ning zawodowca”: https://treningzawodowca.pl/ksiazka/.

Jezeli szukasz fachowej porady treningowej lub po prostu chcesz trenowac, tylko nie do
konca wiesz, jak sie do tego zabra¢, zapraszam na wspolne treningi, podczas ktorych za-
dbam o twoj harmonijny rozwoj w kameralnej atmosferze. Zapisz sie na indywidualny
trening i zadbaj o swoje zdrowie juz dzis: hilps:/carolina.pl/team/lomza-dorian/.

Ze sportowymi pozdrowieniami,

Dorian Lomza

720~
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