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Wykaz éwiczen pokazanych

na filmach

Cwiczenia z watkami
piankowymi, rozcigganie
i dynamiczna rozgrzewka

Rolowanie mig$nia posladkowego
wielkiego i rotatoréw stawu biodrowego

Rolowanie dolnej partii plecéw

Rolowanie gérnej partii plecow

Rolowanie napinacza powiezi szerokiej
(TFL) i mie$nia posladkowego $redniego

Rolowanie przywodzicieli

Rolowanie tylnych aktonéw mig$ni
naramiennych

Rolowanie migs$ni piersiowych

Rozcigganie zginaczy stawu biodrowego
z uzyciem skrzyni

Cwiczenie na kregostup piersiowy (2)

Cwiczenie na kregostup piersiowy (3)

Cwiczenie zwigkszajace mobilno$¢ stawu
skokowego (1)

Cwiczenie zwigkszajace mobilno$¢ stawu
skokowego (2)

Cwiczenie zwiekszajace mobilno$¢ stawu
biodrowego (2)

Cwiczenie zwigkszajace mobilno$¢ stawu
biodrowego (3)

Slizgi po podtodze

Wrykrok do tytu w marszu z rozcigganiem
mies$ni dwuglowych uda

Marsz w tyl w pozycji martwego ciagu
jednonéz

Skip z wymachem wyprostowana noga

Seria skipéw bocznych

Skip przeplatany gorny

Przeplatanka (przekladanka)

Marsz w podporze bokiem

Zmiana na szeroko z zatrzymaniem

Szybka zmiana z zatrzymaniem

Przeplatanie z przodu

Przeplatanka ,do $rodka — na zewnatrz”
Nozyce
Przeplatanka ze skretem bioder

Trening dolnej partii ciata

Wymachy odwaznikiem kulowym

Przysiad wykroczny

Wykrok na macie $lizgowej

Martwy ciag jednondz z wyprostowang
noga i sieganiem po przekatnej

Martwy ciag jednondz z wyprostowang
noga na wyciagu

Zginanie n6g na pilce gimnastyczne;j

Trening miesni tutowia
(korpusu)

Wyjazd na pilce gimnastycznej

Pita

Wyjazd na koétku do ¢wiczen

Przeciaganie po skosie w kleku na jednej
nodze w jednej linii

Wznoszenie w kleku na jednej nodze
w jednej linii

Przeciaganie po skosie w wykroku

Przecigganie po skosie w pozycji stojacej

Wznoszenie w pozycji stojacej

Przeciaganie po skosie wzdluz poprzecznej
czesci ciata w pozycji stojacej

Wstepowanie 1 wznoszenie

Tureckie wstawanie

Rzut boczny pitka lekarska

Rzut boczny pitka lekarska w kleku na
jednej nodze

Rzut skretny pitka lekarska

Rzut pitka lekarska na jednej nodze ze
skretem



Wykaz ¢wiczeh pokazanych na filmach

Rzut pitka lekarskg zza glowy na stojaco
Rzut pitka lekarska z klatki piersiowej
w kleku

Trening gérnej czesci ciata

Pozycje kota i krowy

Wiostowanie jedna reka, stojac na obu
nogach

Ruchy w gore i w dot przy wyciagu
lub z elastycznymi tasmami
(kombinacja Y-W)

Sports Flex (T)

Zewnetrzna rotacja na stojaco

Trening pliometryczny

Total Gym Jump Trainer
Skok na skrzynig
Podskok na skrzyni¢ jednondz

Boczny podskok na skrzynie jednon6z

Boczny przeskok z zatrzymaniem (skok
panczenisty)

Skoki przez plotki z zatrzymaniem

Podskoki przez plotki jednonéz
1 z zatrzymaniem

Boczne podskoki przez plotki jednonéz
1 z zatrzymaniem

Przeskok pod katem 45 stopni
z zatrzymaniem

Boczny przeskok pod katem 45 stopni
(ruch ciagly)

Podskoki naprzemienne

Olimpijskie podnoszenie
ciezarow

Zarzut sztangi z pozycji zwisu

Rwanie waskim chwytem

Rwanie sztangielki (hantla) jedna reka
Zarzut i rwanie na jednej nodze



ROZDZIAL

Trening miesni tutowia
(korpusu]

Jednym z gltéwnych zalozen tej ksigzki jest zaproponowanie ci gotowych do uzycia rozwia-
zaf. Informacje zawarte w niniejszym rozdziale moga by¢ wykorzystane do poprawy zdrowia
i funkcjonalnosci kregostupa kazdego sportowca, zwlaszcza zawodnikéw w sportach uderze-
niowych, jak baseball, golf, tenis, hokej na trawie i na lodzie czy krykiet.

Celem zaprezentowanych w tym rozdziale ¢wiczent mies$ni tulowia jest stworzenie stabil-
nej podstawy, ktéra bedzie zrédtem mocy dla uderzen lub wyrzutéw. W dodatku te ruchy
pomoga kazdemu zmagajacemu sie z blem dolnej partii plecow. Cwiczenia z pitka lekarska
zwigkszaja moc i koordynacje grup mig$ni uzywanych podczas uderzania oraz rzucania. Tre-
ning mig$ni tulowia jest brakujacym ogniwem w rozwoju mocy potrzebnej do wybicia pitki
baseballowej lub golfowej dalej albo uderzenia krazka hokejowego czy pilki tenisowej moc-
niej i szybciej. Co wiecej, te ¢wiczenia sa by¢ moze najlepszym przepisem na dluga i udana
kariere sportowa.

Kazdy trening angazujacy mie$nie brzucha, biodra czy nawet stabilizatory stawu
lopatkowo-piersiowego mozna nazwal treningiem tulowia. Tak naprawde do najlepszych
¢wiczen kregostupa da sie zaliczy¢ wiele z jednostronnych ¢wiczen z dominujaca pracg kolana
i biodra, o ktérych mowa w innych czesciach tej ksiazki.

Stowo ,,tuléw” mozna rozumie¢ szerzej, poniewaz odnosi sie do wszystkich mie$ni znajdu-
jacych si¢ w srodku ciala. Do migs$ni tulowia zaliczamy:

® migsien prosty brzucha,

B migsien poprzeczny brzucha,

®m mies$nie wielodzielne (mig$nie plecow),

B wewnetrzne i zewnetrzne skosne mies$nie brzucha,
B migsieni czworoboczny ledzwi,

® miesien prostownik grzbietu, i do pewnego stopnia

®m mies$nie posladkowe, udowe i rotatory biodra (przebiegajace przez staw biodrowy).
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130 Nowoczesny trening funkcjonalny

Te migsnie sa niezbednym polgczeniem miedzy sita gérnej i dolnej czedci ciata. Jednak
mimo swej niezwykle waznej roli, mig$nie tulowia czgsto trenuje si¢ w sposéb malo inteligent-
ny, niepoparty zadnymi badaniami i nieuwzgledniajacy prawdziwej funkcji zaangazowanych
migsni. Co gorsza, wiele z powszechnie uzywanych i zalecanych ¢wiczen mig$ni tulowia weale
nie zapobiega bélowi plecéw i nie pomaga w jego zwalczaniu, a wrecz przeciwnie.

W przeszlosci trening tulowia sktadal sie gléwnie z ¢wiczen ze zginaniem i prostowaniem
mies$ni prostych brzucha, takich jak brzuszki. Niestety nie zaspokajaly one zapotrzebowania
na stabilne i silne polaczenie dolnej partii ciala z gérna. Trening miesni tulowia do tej pory
jest wykonywany niepoprawnie. Musimy tu wréci¢ do wypowiedzi Lee Cockrella z Creating
Magic: A co, jesli zawsze robiliSmy to w zly spos6b?”.

MIESNIE KORPUSU | ICH ROLA

Aby naprawde zrozumiel trening mig$ni tulowia, wré¢my do informacji z pierwszego roz-
dzialu na temat anatomii funkcjonalnej. Funkcja mig$ni brzucha wynikajaca z ich budowy
polega na stabilizowaniu, a nie poruszaniu. Nawet jesli uznamy, ze ich rola jest poruszanie,
to ile sportéw wymaga zginania i prostowania tulowia? Jesli naprawde znasz si¢ na sporcie,
to wiesz, ze bardzo niewiele. W sporcie chodzi przede wszystkim o stabilizacje kregostupa
i rotacj¢ bioder. Czy w takim razie mig¢$nie korpusu zginaja tuléw lub nim obracaja?
Anatomia funkcjonalna dowodzi, ze gléwna rola migsni korpusu jest zapobieganie ru-
chowi. Uznana fizjoterapeutka Shirley Sahrmann w swojej przelomowej pracy Diagnosis and
Treatment of Movement Impairment Syndromes (Diagnostyka i leczenie zaburzen czynnosci rucho-
wych) stwierdzila, ze: ,w wickszosci przypadkéw gléwna rola miesni brzucha jest zapewnienie
wsparcia izometrycznego i ograniczenie stopnia rotacji tutowia”. Bardzo podobnie odniesli sie
do tego James Porterfield i Carl DeRosa: ,,zamiast postrzega¢ miesnie brzucha jako zginacze
i rotatory tutowia (cho¢ oczywiscie moga to robic), lepiej skoncentrowac si¢ na ich nadrzednej
roli — antyrotatoréw i antylateralnych zginaczy tulowia”. Te dwie do$¢ proste koncepcje catko-
wicie zmienily méj poglad na trening mig$ni korpusu. W konicu zrozumiatem prawdziwe ich
przeznaczenie i roznilo sie to od tego, czego uczylem sie na lekcjach anatomii w 1980 roku.
Poniewaz uwazalem, ze sa przede wszystkim zginaczami tulowia, zalecalem takie ¢wiczenia
jak brzuszki i boczne sklony. Teraz widz¢ je jako antyprostowniki i antylateralne zginacze,

Rotacyjne rozcigganie tutowia w pozycji siedzacej
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a co wazniejsze, w koficu w pelni pojatem koncepcje, ktérg nazwano antyrotacjg. W treningu
mie$ni tutowia chodzi o wstrzymywanie ruchu, a nie jego wyprowadzanie.

W ciggu ostatnich 20 lat trening sifowo-kondycyjny przestal by¢ zorientowany na plasz-
czyzng Srodkowa ciala, a zaczal skupiac si¢ na ¢wiczeniach jednostronnych i wieloptaszczy-
znowych. Czescig tego procesu, zwlaszcza w przypadku sportowcéw, bylo bledne zachecanie
do rozwijania mobilnosci kregostupa w rotacji. Zawodnicy z dyscyplin wymagajacych rotacj,
takich jak baseball, hokej czy golf, byli bezmyS$lnie namawiani do powigkszania zasiegu ruchu
w rotacji kregostupa.

Jak wielu innych treneréw, poczatkowo stalem sie ofiarg tego blednego zalozenia. Bylem
jednym z lemingdw, ktérych tak bardzo nie lubig, i $lepo podazatem za zaleceniami innych,
stosujac ¢wiczenia, ktore dzi§ uznalbym za podejrzane, a nawet niebezpieczne. Nawet mimo
faktu, ze sam cierpialem na béle plecéw, usprawiedliwialem to wiekiem i wciaz wykonywalem
obrotowe rozcigganie oraz rotacyjne, dynamiczne ¢wiczenia rozgrzewajace.

Wspomniana wcze$niej Shirley Sahrmann (jak réwniez inni, np. Stuart McGill i Philip
Beach) sprawila, ze przewarto$ciowalem swoje stanowisko i w koficu wyeliminowalem calg
grupe ¢wiczen rozciagajacych i rozgrzewajacych, ktore kiedys byly podstawa naszych progra-
moéw treningowych. Jak stwierdzita Sahrmann: ,,Duza cze$¢ probleméw zwiazanych z dolng
cze$cig plecoéw jest spowodowana tym, ze mie$nie brzucha nie utrzymuja Scistej kontroli nad
miednicg i kregostupem na poziomach L5-817. Zwigkszenie zakresu ruchu odcinka ledzwio-
wego kregostupa bylo celem wielu treneréw, jednak teraz wiemy, ze nie jest to pozadane,
a moze nawet przyczynic¢ si¢ do kontuzji.

Umiejetnos$¢ opierania si¢ lub zapobiegania rotacji moze by¢ wazniejsza niz umiejetno§é
jej wytworzenia. Sportowcy powinni by¢ w stanie powstrzymacé rotacje, zanim naucza si¢ ja
wykonywac.

Sahrmann zwraca réwniez uwage na fakt, ktéry moim zdaniem byl niedostrzegany w Swie-
cie sportu. ,,Catkowity zasieg obrotu kregostupa ledzwiowego to... ok. 13 stopni. Rotacja
pomiedzy kazdym segmentem od Th10 do LS wynosi 2 stopnie. Najwickszy zasieg jest pomie-
dzy L5 i S1 i wynosi 5 stopni. To kregostup piersiowy, a nie ledzwiowy, powinien by¢ glow-
nym zrédlem rotacji tulowia”. Wykonujac ¢wiczenia rotacyjne, powiniene$ ,,mysle¢ o ruchu
pojawiajacym si¢ w okolicach klatki piersiowe;j”.

Sahrmann kladzie wisienke na torcie nastepujacymi konkluzjami: ,Rotacja kregostupa
ledzwiowego jest bardziej niebezpieczna niz pozyteczna, a rotacja miednicy i konczyn dol-
nych w jednym kierunku, podczas gdy tuléw pozostaje w pozycji wyjsciowej lub obraca sie
w przeciwna strone, jest wyjatkowo grozna” (ilustr. 7.1 i 7.2).

Dynamiczne skrety tutowia ze zgietymi nogami
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Skorpion

Co ciekawe, Sahrmann zgadza si¢ z wnioskami Barry’ego Rossa, uznanego trenera sprinteréw.
Ross swoim podopiecznym zaleca przede wszystkim izometryczne ¢wiczenia mie$ni brzucha.
Sahrmann przyznaje: ,Podczas wigkszosci czynnosci gléwnym zadaniem migéni brzucha jest
zapewnienie izometrycznego wsparcia i ograniczenie stopnia rotacji tulowia, ktéra, jak juz
stwierdziliSmy wczesniej, w odcinku ledZwiowym jest nieznaczna”.

Co to wszystko znaczy? Ot6z musimy odrzuci¢ rozciaganie i ¢wiczenia majace na celu
zwiekszenie zasiegu ruchu kregostupa ledzwiowego. Do takich ¢wiczen zaliczymy rotacyjne
rozciaganie tutowia w pozycji siedzacej (ilustr. 7.1) i lezacej.

Musimy réwniez wyeliminowac ¢wiczenia dynamiczne zaprojektowane w celu zwigkszenia
zasiegu ruchu tulowia, takie jak dynamiczne skrety tulowia ze zgietymi nogami (ilustr. 7.2),
dynamiczne skrety tulowia z wyprostowanymi nogami (ilustr. 7.3) lub skorpion (ilustr. 7.4).

Wigkszo§¢ ludzi nie potrzebuje dodatkowego zakresu ruchu tulowia w odcinku ledZwio-
wym. Naprawde potrzebujemy natomiast umiejetno$ci kontrolowania posiadanego zakresu.
Odkad wyeliminowalismy wyzej wspomniane ¢wiczenia, zaobserwowaliSmy, ze znacznie
zmniejszyla si¢ liczba probleméw z dolnym odcinkiem kregostupa. Teraz ktadziemy nacisk na
rozwijanie zasiegu ruchu bioder, zarébwno w wewnetrznej, jak i zewnetrznej rotacji.

W przyszlosci trenerzy beda pracowaé nad stabilno$cia kregostupa i mobilnoscig bioder,
zamiast probowac jednoczes$nie rozwijaé stabilno$¢ i ruchomos$é grzbietu.
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CWICZENIA MIESNI KORPUSU W PROGRAMIE
TRENINGOWYM

Czesto dyskutuje si¢ na temat tego, w ktérym miejscu w treningu powinna znajdowac sie
praca nad mie$niami tulowia. Zwolennicy umieszczenia jej na koficu programu powotuja sie
na prawdopodobiefistwo wystapienia zmeczenia mie¢$ni odpowiedzialnych za réwnowage,
w zwigzku z czym ulokowanie ich na poczatku mogloby Zle wplynac na dalszy trening. Inni
za$ uwazaja, ze lepiej wykona¢ chociaz cze$¢ pracy nad tg grupa miesni na poczatku treningu,
zeby dodatkowo podkresli¢ ich znaczenie. W tym przypadku przede wszystkim chodzi o to,
ze rozpoczecie treningu od ¢wiczen mig$ni korpusu sprawia, iz kregostup staje sie najwazniej-
szym obszarem w treningu sportowym. Jest to podejscie w rodzaju ,wszystko nalezy robi¢
po kolei”. W przeszlosci postepowalismy zgodnie z ta wlasnie zasada. Nasza obecna metoda
zaklada trenowanie mig$ni tulowia przez caly czas trwania programu i sprawia, ze ¢wiczenia
te staja si¢ niemal aktywnym odpoczynkiem.

Najwazniejsze, zeby praca nad migéniami korpusu byla priorytetem, oraz aby byla in-
teligentnie rozmieszczona we wlasciwych miejscach treningu. Kolejng wazna kwestia jest
zrozumienie, iz ¢wiczenia kregostupa nie sa podobne do ¢wiczen rozwijajacych maksymalna
sile. Wiele z ¢wiczen kregostupa jest z natury izometrycznych i prawdopodobnie beda bar-
dziej aktywowaly oraz regulowaly prace miesni, niz je meczyly. Lubie poréwnywac tego typu
¢wiczenia do uzywania wlacznika $wiatla z regulacja intensywnosci. Dzigki nim po prostu
zwigkszasz poziom intensywnosci sily miesni, ktére juz pracuja.

Wprawdzie trening mig$ni tulowia nie angazuje mig$ni dobrze wygladajacych w lustrze
w tym samym stopniu, co wyciskanie na fawce lub uginanie ramion i nég, ale jest jedna
z gléwnych metod zapobiegania kontuzjom oraz poprawiania osiagnie¢ w sporcie. Pamietaj,
ze silny korpus nie ma nic wspdlnego z matym procentem tkanki thuszczowej w ciele. Plaski
brzuch mozna osiagnac za pomocsg diety, a nie ¢wiczeni mig$ni tutowia. Sportowcy mogg ¢wi-
czy¢ mig$nie korpusu, by strzela¢ mocniej, rzucac dalej lub by¢ zdrowym, ale zeby ich mig$nie
byly widoczne, musza uwazaé na to, co jedza.

Rodzaje ¢wiczen na miesnie tulowia
Cwiczenia na miesnie grzbietu dzielimy na trzy gléwne kategorie:

1. Zapobieganie rozszerzaniu sie¢ mie$ni to podstawowa funkcja przednich miesni korpusu
i wlasnie na niej powinni$my si¢ skupi¢ w pierwszych dwoéch lub trzech fazach programéw.
Przez dziesiatki lat rozwijaliSmy te grupe miesni poprzez zginanie (przywodzac barki ku
biodrom w brzuszkach i sklonach w pozycji siedzacej lub biodra ku barkom w odwréco-
nych brzuszkach). Teraz juz wiemy, ze te mie$nie sa stabilizatorami stworzonymi do tego,
by regulowa¢ ruchy miednicy pod stabilng klatka piersiowa, i do tego zadania trzeba je
przygotowywaé w ¢wiczeniach, a nie do zginania tulowia.

2. Cwiczenia zapobiegajace zgieciu bocznemu rozwijaja micsnie czworoboczne ledzwi
i mig$nie skosne w roli stabilizatoréw miednicy i bioder, a nie bocznych zginaczy tulowia.
Réznorodne ¢wiczenia izometryczne sa w podobny sposéb wykorzystywane do ¢wiczenia
stabilizacji boczne;.

133
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3. Antyrotacja to prawdopodobnie najwazniejszy element w treningu mieéni tulowia. Sife
antyrotacji rozwijamy za pomoca progresji ¢wiczef zapobiegajacym zgieciu bocznemu oraz
stosujac ukos$ne schematy ruchowe i wykorzystujac sity rotacyjne. W tym programie tre-
ningowym nie znajdziesz takich ¢wiczen rotacyjnych jak skrety tutowia, rosyjskie skrety
ciala czy brzuszki ze skretem tulowia.

Trening miesni tutowia a oddychanie

Podajac instrukcje do treningu mies$ni tulowia w pierwszym wydaniu naszej ksiazki, w glow-
nej mierze inspirowali$my si¢: australijskim fizjoterapeuta Paulem Hodgesem, ktéry przeka-
zal nam koncepcje stabilizacji, oraz Mikiem Clarkiem z NASM, ktéry spopularyzowal tzw.
prézni¢ czyli zasysanie. Od tamtej pory mamy do czynienia z niekoficzaca si¢ debata o to,
kto ma racj¢ na temat mieg$ni korpusu, ich funkcji, stabilizacji, napinania i zasysania. Aby
unikngé uczestnictwa w tej dyskusji, przyjalem taktyke ,jesli cos$ dziala, po co to zmienia¢?”
i zostawilem ekspertom uniwersyteckim spory na temat wyzszosci jednej teorii nad inng.

Nastepnie, w 2014 roku miatem szcze$cie poznaé Michaela Mullina, asystenta fizjote-
rapeuty wyszkolonego przez Postural Restoration Institute w Lincoln w Nebrasce. Mullin
w prosty sposéb thumaczyl, na czym polega oddychanie i jego proces, oraz jak jest to powig-
zane z treningiem i stabilizacja mie$ni tulowia. Ta wiedza zasadniczo zmienita nasze podejscie
do tego rodzaju treningu. Aby w pelni opanowa¢ trening migs$ni tulowia, nalezy u§wiadomic
sobie, iz oddychanie jest czynnoscia aktywna, a nie bierna.

Pierwsza wazna kwestia — przepona to w rzeczywistosci miesient. Jak inne mig$nie, ma
swoje mig$nie antagonistyczne, czyli migsnie gtebokie brzucha. To wlasnie je chcemy zaanga-
zowal w treningu korpusu. Podczas wdechu przepona, ktéra w spoczynku ma ksztalt kopuly,
kurczy sie koncentrycznie i splaszcza; przypomina to troche dzieci trzymajace spadochron
i rozbiegajace si¢ na boki. Przy wydechu, zwlaszcza w jego ostatniej fazie, miesnie glebokie
brzucha kurcza si¢ koncentrycznie i w rezultacie wypychaja przepong, ktéra ponownie przyj-
muje ksztalt kopuly. Kiedy oddychamy poprawnie, skurcze ekscentryczne i koncentryczne
przepony oraz mies$ni glebokich wspolgrajg ze soba.

Mullin zwigkszyl znaczenie tej kwestii w artykule The Value of Blowing Up a Balloon (War-
to$¢ nadmuchiwania balonéw). Znajduje si¢ tam opis nadmuchiwania balonu bez odejmo-
wania go od ust. Podczas tej czynnosci powietrze jest wdychane nosem i mocno wydychane
ustami. Z kazdym wydechem migsnie glebokie brzucha sa zmuszone do coraz cigzszej pracy
przeciw oporowi stworzonemu przez elastyczng energie balonu. Zanim balon zdazy peknad,
polaczenie miedzy mig$niami brzucha i wydychaniem zostanie juz porzadnie wzmocnione. To
co zwykli§my nazywaé zasysaniem mozna przedstawi¢ jako faze poprawnego maksymalnego
wydechu, w ktérej nastepuje maksymalny koncentryczny skurcz.

Zatem teraz oddychanie jest nieodlaczng cze$cig naszego treningu mie$ni korpusu. Istot-
nie, kazde ¢wiczenie na mies$nie tulowia koncentruje si¢ na oddychaniu. Zrezygnowalismy
z mierzenia czasu podczas oddychania i liczenia oddechéw, by zmotywowaé sportowcéw do
wydluzenia zaréwno wdechéw, jak i wydechéw w celu uzyskania prawidlowego wspotdzia-
tania mie$ni.
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POSTEP W TRENINGU MIESNI TULOWIA
W TYGODNIOWYM PROGRAMIE

Rozwijanie pracy nad mig$niami korpusu jest proste. Zaczynamy od trzech serii po 8—12
powtorzefi ¢wiczen z obcigzeniem. Cwiczenia stabilizujace najczesciej zaczynaja sie od trzech
serii trwajacych w sumie 25 sekund, w ktérych jest pie¢ 5-sekundowych przytrzyman. Fi-
zjoterapeuta Al Visnick przedstawil mi ten pomyst, méwiac: ,Jesli chcesz éwiczy¢ migsnie
stabilizujace, musisz da¢ im czas na stabilizacje”. Jednosekundowe przytrzymania nie moga
by¢ tak skuteczne jak pieciosekundowe. Okreslajac dtugos¢ serii, mozesz si¢ postuzy¢ miara
czasu, a nie liczba powtérzen. Pigé powtoérzen trwa ok. 30—60 sekund. To sa ogélne wytyczne
i moga by¢ modyfikowane zgodnie z wiekiem i do§wiadczeniem sportowca.

W przypadku kazdego ¢wiczenia bez obcigzenia w okresie trzech tygodni, zwigkszamy
intensywno$¢ w nastepujacy sposob:

m Pierwszy tydzien: 3 X 8
®m Drugi tydziea: 3 X 10
m Trzeci tydzien: 3 X 12

Po trzecim tygodniu przejdz do troche trudniejszej wersji ¢wiczenia (najcze$ciej okreslonej
jako progresja 1), zmniejsz liczbe powtérzen,, a nastgpnie zwigkszaj intensywno$¢ zgodnie
Z pOWYyzszym wzorem.

Pamigtaj, ze ¢wiczef na mig$nie tulowia powinno si¢ uczy¢ w taki sam sposéb jak kazdego
innego elementu treningu. Nie wystarczy tylko wykona¢ je na poczatku i na koficu treningu
sifowego. Trenerzy powinni traktowad te ¢wiczenia réwnie powaznie, jak inne aspekty planu.
Poprawnie poprowadzony trening mig$ni korpusu pomaga w zapobieganiu kontuzji, zwiek-
szeniu sily i szybko$ci. Dzieje si¢ tak dzieki pracy nad utrzymaniem odpowiedniej pozycji
tulowia podczas ¢wiczen sitowych, skokéw i sprintéw. W dodatku dobrze ulozony program
treningu tulowia moze w znaczacy sposdb poprawi¢ wyniki sportowcéw z dyscyplin, w kt6-
rych wykonuje si¢ uderzenia. Korzysci sa niezliczone.

Progresja zapobiegania prostowaniu sie kregostupa ledzwiowego

Prawdopodobnie najwazniejsza cze¢$cig treningu korpusu, a juz na pewno czescig, od ktorej
powinniSmy zaczaé, sa ¢wiczenia, w ktérych przednie mie$nie tutowia blokuja prostowanie
kregostupa ledzwiowego (i w rezultacie pochylenie przedniej czesci miednicy). Przez pochyle-
nie przedniej cz¢$ci miednicy oraz zesp6t skrzyzowania dolnego przednie mig$nie tutowia nie
sg w stanie kontrolowa¢ prostowania kregostupa i przedniej rotacji miednicy. W przeszto$ci
czesto zalecano w takich przypadkach polaczenie éwiczen rozciagajacych ze wzmacniajacy-
mi. Jednak brakowalo tu oczywistych rozwigzan, jak ¢wiczenia przednich mig$ni brzucha,
w ktorych uniemozliwiaja one prostowanie kregostupa ledzwiowego i zwiazane z tym pochy-
lenie. Obecnie uwaza si¢, ze powinni$my wykorzystywac te mig¢$nie podczas stabilizowania
miednicy oraz blokowania prostowania. Wszyscy moi podopieczni w fazie pierwszej zaczynaja
zaréwno od ¢wiczenia podporu, jak i rolowania na pilce gimnastycznej, dlatego tym ¢wicze-
niom przypisalem numeracje 1A i 1B.

135



136 Nowoczesny trening funkcjonalny

PODPOR PRZODEM

Kazdy sportowiec powinien nauczy¢ sie, jak perfekcyjnie utrzymac pozycje podporu (ilustr. 7.5) przez
30 sekund. (Sadze, ze przekraczanie limitu 30 sekund jest zaréwno zbedne, jak i nudne).

1. Najpierw fokcie i przedramiona. Zacznij od utrzymywania pozycji przez 15 sekund w ciagu jednego
dtugiego, 15-sekundowego wydechu. To naprawde zaangazuje gtebokie miesnie brzucha. (Nie
zdziw sie, jesli bedziesz miec¢ problem z 10-sekundowym wydechem).

2. Pamietaj, ze idealny podpdr wyglada jak stojaca osoba. Nie jest to izometryczny brzuszek, twarza
do dotu. Miednica ma by¢ w pozycji neutralnej lub standardowej. Inaczej moéwiac, nie przechodz
do duzego wychylenia do tytu przez skurczenie miesni prostych brzucha.

3. Napnij ciato. Wpychaj przedramiona w podtoge, $ciagnij miesnie posladkowe, czworogtowe i gte-
bokie brzucha.

llustracja 7.5. Podpdr przodem

PODPOR PRZODEM Z UNIESIONYM TULOWIEM
|_REGRESJA 1_

Jesdli nie jeste$ w stanie utrzymac poprawnej pozycji przy podporze przodem, po prostu wykorzystaj
fizyke i zredukuj obcigzenie ciata, pochylajac sie. Zacznij z tokciami i przedramionami opartymi o stan-
dardowa tawke do ¢wiczen.

©G] WYJAZD NA PILCE GIMNASTYCZNEJ

Wyjazd (rolowanie) na pitce gimnastycznej (ilustr. 7.6) jest wersja ¢wiczenia podporu na kolanach,
w ktérym reka dziatajaca jak dzwignia jest wydtuzana i skracana podczas rolowania pitki. Wyobraz
sobie, ze pitka gimnastyczna to wielkie kotko do ¢wiczen. Im stabszy zawodnik, tym wieksza powinna
by¢ pitka na poczatku. Rozmiary pitek podaje sie w centymetrach. Dla poczatkujacych dobre beda pitki
o srednicy 65 i 75 centymetréw. Bardzo wazne, zeby podpér przodem i wyjazd na pitce gimnastycznej
stanowity ¢wiczenia rozpoczynajace rozwijanie umiejetnosci blokowania prostowania stawédw. Nawet
sportowcy majacy silne miesnie brzucha (albo uwazajacy, ze takie maja) powinni wykonywac wyjazd na
pitce dwa razy w tygodniu przez pierwsze trzy tygodnie. Jesli zaczniesz od ¢wiczen z kotkiem, zwiek-
szysz ryzyko naderwania miesni brzucha lub urazu plecéow.
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llustracja 7.6. Wyjazd na pitce gimnastycznej

1. Zacznij od wysokiego przykleku. Miesnie posladkéw i brzucha trzymaj napiete, a rece na pitce.

2. Rolujac pitke do przodu i przenoszac sie z rak na tokcie, zréb wydech. Zostan w pozycji wysokiego
przykleku, napnij miesnie od gtowy do kolan.

3. Pamietaj o napinaniu posladkéw, aby biodra byty caty czas wyprostowane, i o wydechu, ktéry

pomoze w napieciu oraz stabilizacji grzbietu. Grzbiet (czyli kregostup od bioder do gtowy) nie jest
rozciagany.

®EY

Pita (ilustr. 7.7) to ¢wiczenie podobne do wyjazdu na pitce. Jest to rowniez wersja podporu z wydtuza-
niem i skracaniem reki stuzacej za dzwignie. W tym ¢wiczeniu zaczynasz od pozycji podporu ze sto-
pami na macie s$lizgowej lub dwdch Valslide. W miejscu weciskania nég w podtoge wystepuje tu ruch

llustracja 7.7. Pita
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podobny do pity — przesuniecia do przodu i do tytu, wychodzace z barkéw. Zgieciu barkéw towarzyszy
wydtuzenie ramienia sity miesni i zwiekszenie nacisku na przednie miesnie grzbietu.

1. Pomysl o pile jak o podporze w ruchu. Ciato musi by¢ sztywne od gtowy do stép.

2. Wysuwaj sie tylko tak daleko, aby poczu¢ zwiekszony nacisk na przednie miesnie korpusu. Jesli
czujesz go w plecach, oznacza to, ze zasieg ruchu jest za duzy.

3. Najwazniejsze podczas dodawania ruchu jest ciggte (lub intensywniejsze) testowanie réwnowagi
tutowia. Nie chodzi o to, jak daleko mozesz sie wysuna¢, ale jak daleko musisz sie wysung¢, zeby
bardziej zaangazowac tutow.

Zwiekszamy trudnos¢ pity, najpierw wydtuzajac czas wykonywania ¢wiczenia, a nastepnie zwiekszajac
liczbe powtorzen. Stosuj progresje bez obcigzenia: 8—10-12.

AB DOLLY

PROGRESJA 3

Wiem, sprzet jak z reklamy telewizyjnej. Ab Dolly to do$¢ drogie wyposazenie, ale $wietnie pomaga
w przejsciu od pitki gimnastycznej do kotka do ¢wiczen. To jest kwestia fizyki. Dzieki Ab Dolly zawod-
nik moze najpierw ¢wiczy¢ na tokciach. To prawie to samo co wyjazd na kotku do ¢wiczen, tylko z krot-
szg dzwignia (ilustr. 7.8).

llustracja 7.8. Ab Dolly

©] WYJAZD NA KOLKU DO GWICZEN

Kétko mozna zastapic¢ Ab Dolly. Po prostu ztap boki Ab Dolly dtofimi, by wydtuzy¢ dzwignie. Osobiscie
wole koétko, gdyz dzieki niemu wraz z rosngcym doswiadczeniem mozna zbudowaé miesnie skosne,
ale w przypadku fazy trzeciej to nie ma znaczenia. Najwazniejsze, zeby element ruchomy byt odsuniety
na odlegtos$¢ wyprostowanej reki. Wyjazd na kétku do ¢wiczen (ilustr. 7.9) to zaawansowane ¢wiczenie
na miesnie tutowia. Rozpoczecie treningu od tego ¢wiczenia moze spowodowad naderwanie miesni
brzucha, wiec pamietaj, zeby wykonywac ¢wiczenia w okreslonej kolejnosci.
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llustracja 7.9. Wyjazd na kétku do éwiczen

WYJAZD NA VALSLIDE | MACIE SLIZGOWEJ

Valslide i maty $lizgowe wprowadzaja do ¢wiczen element tarcia. Nie ma wyjazdu kotkiem, ale wy-
korzystujemy ciezar wiasnego ciata podczas ciggniecia. Cwiczenie jest wiec trudniejsze, zwtaszcza
w czesci koncentrycznej, czyli powrocie. Podczas tego ¢wiczenia musisz sie samodzielnie podciaggna¢
z powrotem do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenia antyrotacyjne

Antyrotacja jest nowym trendem w treningu tulowia. Polega na blokowaniu sit prébujacych
obréci¢ tutdéw. Jak juz wezesniej wspominali$my, jest to zadanie mig$ni obrotowych grzbietu.

Cwiczenia antyrotacyjne dzielimy na dwie kategorie. Do pierwszej grupy naleza progre-
sje ¢wiczenia podporu, w ktérych przechodzimy od pozycji czteropunktowej (dwa tokcie lub
dwie dlonie i dwie stopy w kontakcie z podlozem) do trzypunktowej (zazwyczaj jeden tokie¢
lub jedna dlofi i dwie stopy). Takim ¢wiczeniem jest trzypunktowa odmiana podporu. Druga
grupe ¢wiczen antyrotacyjnych mozna opisac jako schematy ruchéw po przekatnej. Podczas
tych ¢wiczen cialo pracuje pod réznymi katami, a mie$nie tutowia musza pracowaé antyro-
tacyjnie, zapobiegajac zginaniu i obracaniu. W tej grupie znajduja si¢ takie ¢wiczenia stabi-
lizujace jak przeciggania po skosie, podnoszenia, wyciskanie i wypychanie z przyciaganiem.
Pierwsze ¢wiczenia rotacyjne zawieraly bledne czynnosci, na przyklad ¢wiczenia na migsnie
sko$ne wewnetrzne i zewnetrzne, tzw. wood choppers. Czesto tez pierwsze ¢wiczenia rotacyjne
korpusu byly zupelnie nietrafione, poniewaz opieraly si¢ przede wszystkim na zginaniu stawu
biodrowego po przekatne;.
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Progresje w antyrotacyjnym podporze

Za kazdym razem, gdy przesuniesz reke lub noge podczas ¢wiczenia podporu przodem, zmie-
niasz je w ¢wiczenie antyrotacyjne. Dlatego podpér znalazt si¢ rowniez w tej kategorii. Pamie-
taj: nie jestem zwolennikiem podnoszenia ndg w tym ¢wiczeniu, bo uwazam, ze ze wzgledu
na znaczny ci¢zar koniczyn dolnych nie jest to bezpieczne.

PODPOR Z SIEGANIEM

Podpér z sieganiem (ilustr. 7.10) to najprostszy sposdb na przeksztatcenie podporu przodem z ¢wicze-
nia zapobiegajacemu rozszerzaniu sie miesni w ¢wiczenie antyrotacyjne. Wykonujac to ¢wiczenie,
musisz po prostu siegnac¢ do przedmiotu ustawionego przed tobga. Zazwyczaj uzywamy w tym celu
pachotka ustawionego w odlegtosci ok. 30 centymetréw. Utrzymuj nieruchoma pozycje na przedra-
mionach i tokciach. Najwazniejsza w tym ¢wiczeniu jest rdwnowaga kregostupa. Musisz utrzymac
idealna pozycje podporu, jednoczesnie siegajac przed siebie jedng reka. Gdy przechodzisz z cztero-
punktowego do trzypunktowego podparcia, ustawienie ciata powinno nadal wyglada¢ jak w klasycz-
nym podporze. Podparcie w trzech punktach sprawia, ze na kregostup zaczynaja oddziatywac sity
ukosne i w zwiagzku z tym miesnie grzbietu musza pracowac, by powstrzymac ruch.

llustracja 7.10. Podpdr z sieganiem

ZEGAR W PODPORZE

Zegar jest ¢wiczeniem podobnym do poprzedniego z t3 réznica, ze zamiast na tokciach, oprzesz sie
teraz na dfoniach (ilustr. 7.11). Nie siegaj reka, tylko najpierw ustaw prawa dton na godzinie dwunastej,
a nastepnie przesun na te pozycje lewa dfon. Potem prawa reke przesun na godzine pierwsza, a lewa
—na jedenasta. Kontynuuj to ¢wiczenie, az przesuniesz kazda dtoh o siedem pozycji. Zegar w podporze
mozesz wykonywac na wiele sposobow, wykorzystujac przejscie od dwunastej do széstej jako jedna
serie. Jesli chcesz zwiekszy¢ trudnos¢, jedna seria moze sktadac sie z przejs¢ od dwunastej do szostej
i z powrotem do dwunastej. Pamietaj, ze najwazniejsza jest stabilnos¢ kregostupa oraz topatek podczas
dziatania skosnych sit rotacyjnych.
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llustracja 7.11. Zegar w podporze

WIOSLOWANIE W PODPORZE

Podczas wiostowania w podporze (ilustr. 7.12) ponownie musisz mie¢ wyprostowane fokcie, ale w tym
przypadku w dfoniach trzymasz hantle. Zamiast siegania wchodzi wiostowanie. To ¢wiczenie ma wiele
nazw i odmian, ale powinno by¢ uznane przede wszystkim za ¢wiczenie korpusu, a nie sitowe czy co
gorsza popis cyrkowy. Polecam uzycie hantli heksagonalnych, poniewaz sa stabilne, lecz zdecydowanie
odradzam uzycie odwaznika kulowego. Ryzyko kontuzji nadgarstkéw jest zdecydowanie wieksze niz
potencjalne korzysci.

llustracja 7.12. Wiostowanie w podporze

Zapobieganie zgieciom na boki

Tak samo jak chcieliby$my, aby przednie mig$nie tulowia przyjmowaly funkcje blokowania
prostowania, tak boczne migs$nie powinny odgrywac role stabilizatoréw. Dawniej takie ¢wi-
czenia jak skfony boczne wykorzystywano, trenujac boczne zginanie kregostupa. Teraz jednak
wiemy juz, ze wszystkie mig$nie korpusu powinny zapobiega¢ ruchowi, a nie by¢ jego zr6-
dlem. Prawdziwym zadaniem zginaczy bocznych (gtéwnie mig$ni skosnych i mig$ni czworo-
bocznych ledzwi) jest powstrzymywanie kregostupa przed bocznym zgieciem.
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JAK DZIALA TRENING FUNKCJONALNY?

Programy treningu funkcjonalnego zaktadajg ¢wiczenie ruchdéw, a nie miesni. Nie chodzi tu o zwiekszenie sity,
z jaka bedzie sie wykonywac konkretne ruchy. Ktadzie sie natomiast nacisk na uzyskanie réwnowagi pomiedzy
sitg przywodzacg a odwodzgcg oraz pomiedzy ¢wiczeniami z dominujgcg praca kolan (miesnie czworogtowe i po-
Sladkowe) a ¢wiczeniami z dominujacg pracg bioder (miesnie ud i posladkdw). Trening funkcjonalny wykorzystuije
proste wersje przysiadow, sktonow, wykrokow, przywodzenia i odwodzenia. Ma to na celu zapewnienie systemu
¢wiczen, ktory nauczy zawodnika, jak obchodzi¢ sie z wtasnym ciatem we wszystkich mozliwych ruchach.

¢

Kilka lat temu startowatem na mistrzostwach Polski w biegu po schodach. Brat w nich udziat réwniez 75-letni
mezczyzna. (dy doszedtem do siebie po walce o mistrzostwo, zapytatem go, jak mimo uptywu lat udaje mu sie
zachowac sprawnosc na tak wysokim poziomie. Zamiast odpowiedzie¢, zaprosit mnie na swoj trening. Okazato
sie, ze sktadat sie on z ¢wiczen przypominajgcych opisany w niniejszej ksigzce program. Ten mezczyzna stat sie
dla mnie zywym dowodem Swiadczacym o tym, ze trening funkcjonalny po prostu dziata. Jesli wiec chcesz by¢
sprawny jak najdtuzej, koniecznie przeczytaj te ksigzke i wtgcz zaproponowane w niej ¢wiczenia do swojego re-
pertuaru treningowego.
MARCIN KLIMA
dyrektor Wyzszej Szkoty Instruktorsko-Trenerskiej, www.wsit.pl

Michael Boyle to bez watpienia jeden z najwiekszych na Swiecie autorytetéw w dziedzinie treningu sportowego.
Jest inspiracjg i mentorem szkoleniowcéw pracujgcych ze sportowcami zawodowymi oraz amatorami. W korcu
doczekalismy sie przektadu na jezyk polski jednej z jego najwazniejszych pozycji. Ksigzka bedzie uzyteczna dla
trenerow personalnych oraz dla treneréw przygotowania motorycznego. Proponowane przez Boyle'a metody
postepowania z podopiecznymi majg uniwersalny charakter i z powodzeniem mogg by¢ stosowane zaréwno
w klubach fitness, jak i w osrodkach sportowych. Ta ksigzka jest swoistym zbiorem dobrych praktyk oraz uzytecz-
nych narzedzi. Znajdziesz w niej konkretne sposoby dziatania i gotowe rozwigzania w pracy trenerskiej.

Polecam ten poradnik réwniez sportowcom. Dzieki zaproponowanym ¢wiczeniom samowzmacniajgcym na
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