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Podrecznik treningowy CrossFit Level 1 jest zbiorem artykutéw na temat ruchéw
podstawowych i metodologii CrossFit publikowanych w witrynie CrossFit Jour-
nal od 2002 roku i napisanych gtéwnie przez zatozyciela CrossFit, coacha Gre-
ga Glassmana.

Ten podrecznik treningowy jest przeznaczony do uzytku w ramach kursu Level 1w
celu umozliwienia rozwoju wiedzy i umiejetnosci trenerskich uczestnika oraz jako
podstawowe Zrédto informacji dla wszystkich oséb, ktére sg zainteresowane po-
prawg zdrowia i sprawnosci fizyczne;j.

Oryginalne artykuty zostaty poddane edycji, aby Podrecznik treningowy mogt
stanowic niezalezne zZrédto informacji oraz w celu zapewnienia czytelnikom odpo-
wiedniego kontekstu i zachowania spojnosci z biezagcym formatem kursu. Wszyst-

kie oryginalne artykuly sg dostepne w witrynie CrossFit Journal.

© 2002-2023 CrosskFit, LLC.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana w
jakikolwiek sposéb bez zezwolenia. Wszystkie obrazy sa chronione prawem autor-
skim artystéw i powielane za zgodga tych artystéw i/lub ich przedstawicieli.

Dotozono wszelkich staran, aby skontaktowac sie z posiadaczami praw autorskich
i upewni¢ sie, ze wszystkie przedstawione informacje sg prawidtowe. Niektore
fakty przedstawione w niniejszym dokumencie moga by¢ przedmiotem sporu lub
dyskusji. W kwestiach zwigzanych z prawami autorskimi oraz wyjasnieniami i po-
prawkami nalezy kontaktowac sie z wydawcami, a odpowiednie informacje zosta-
na poprawione w kolejnych przedrukach, o ile takie bedg mie¢ miejsce.

Zadne inne szkolenie poza kursem dyplomowanym CrossFit Level 1 Certificate Co-
urse organizowanym przez CrossFit nie zapewnia tytutu CrossFit Trainer. Oficjalne
wydarzenia mozna sprawdzi¢ wytacznie, rejestrujac sie w witrynie CrossFit.com
lub wysytajac wiadomos¢ e-mail z pytaniem na adres seminars@crossfit.com.

Oficjalne kwalifikacje poszczegélnych oséb mozna sprawdzi¢ w bazie danych
CrossFit Trainer Directory.

Tylko CrossFit, LLC oferuje kurs dyplomowany CrossFit Level 1 Certificate Course.
Ten kurs nie ma wymagan wstepnych. Jedynie pomyslne ukonczenie tego kursu
umozliwia trenerowi ztozenie wniosku o afiliacje z firmg CrossFit. Jesli box afilio-
wany lub inna organizacja fitness twierdzi inaczej, nalezy to zgtosi¢ na stronie
iptheft.crossfit.com.
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ZALOZENIA PROGRAMU CROSSFIT

Pierwotnie opublikowano w kwietniu 2007 roku.

Cele, zalecenie, metodologia, wdrozenie i adaptacje programu CrossFit sg wyjat-
kowe zaréwno, gdy rozpatrujemy je wszystkie razem, jak i osobno. Definiujg one
CrossFit i sg kluczowe dla sukcesu naszego programu w réznych zastosowaniach.

CELE

Od poczatku celem programu CrossFit jest ksztattowanie szeroko zakrojonej,
ogblnej i wszechstronnej sprawnosci fizycznej. ChcieliSmy stworzy¢ program,
ktory najlepiej przygotuje uczestnikdw na dowolne nieprzewidziane okolicznosci
wymagajace sprawnosci fizycznej — nie tylko na nieznane, ale réwniez na niepo-
znawalne. Analizujgc wszystkie sporty i ¢wiczenia fizyczne, zadaliSmy sobie pyta-
nie, jakie umiejetnosci fizyczne i adaptacje przektadajg sie na przewage atletyczng
w najbardziej uniwersalny sposéb. Zdolnos¢ niezbedna do wykonywania kazdego
z tych sportéw w logiczny sposéb przynosi korzysci we wszelkich dyscyplinach.
Podsumowujac, naszg specjalizacjg jest brak specjalizacji.

ZALECENIE

CrossFit to: ,stale zmieniajace sie ruchy funkcjonalne o wysokiej intensywnosci”.
To nasze zalecenie. Ruchy funkcjonalne to uniwersalne wzorce rekrutacji motorycz-
nej wykonywane w ramach fali skurczu od centrum do konczyn, ktére sg ruchami
ztozonymi, tj. obejmujg wiele stawoéw. Sg naturalnymi, efektywnymi i wydajnymi
interakcjami lokomotorycznymi miedzy ciatem i przedmiotami zewnetrznymi. Jed-
nak zaden aspekt ruchu funkcjonalnego nie jest bardziej istotny niz zdolno$¢ do
szybkiego przenoszenia duzych ciezaréw na dtugich dystansach. Wspélnie te trzy
atrybuty (obcigzenie, odlegtos¢ i szybkos¢) jednoznacznie kwalifikujg ruchy funk-
cjonalne jako zdolne do produkcji duzej mocy. Intensywnos¢ jest definiowana wia-
$nie jako moc i jest niezalezng zmienng najczesciej powigzang z maksymalizacjg
wskaznika zwrotu korzystnej adaptacji do ¢wiczen. JesteSmy Swiadomi, ze zakres
i kompleksowos$¢ bodzcédw wykorzystywanych w programie zadecyduje o zakre-
sie i kompleksowosci adaptacji, ktérg wywotaja. Wtasnie dlatego nasze zalecenie
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Zatozenia programu CrossFit, cigg dalszy

B Crossfit

dotyczace funkcjonalnosci i intensywnosci to state zréznicowanie. Wierzymy, ze
przygotowanie do losowych fizycznych wyzwan, tj. nieznanych i niepoznawalnych
zdarzen, nie wpisuje sie w state, przewidywalne i rutynowe plany treningowe.

METODOLOGIA

Metodologia, ktéra lezy u podstaw programu CrossFit, ma charakter catkowicie
doswiadczalny. Wierzymy, ze bezpieczehstwo, skutecznosc¢ i efektywnos¢, trzy
najwazniejsze i powigzane ze sobg aspekty oceny kazdego programu fitness, moga
by¢ potwierdzone wytgcznie przez mierzalne, obserwowalne i powtarzalne dane.
Nazywamy to podejscie ,fitnessem opartym na dowodach”. Metodologia progra-
mu CrossFit polega na petnym ujawnieniu metod, wynikéw i krytyki — realizujemy
te wartosci za pomocg Internetu. Nasz statut ma charakter otwarty, co sprawia, ze
jego wspottworcami sg uczestniczacy w programie trenerzy, atleci i instruktorzy,
dziatajacy jako spontaniczna i wspdtpracujaca ze sobg spotecznos¢ online. Cross-
Fit ma charakter doswiadczalny, jego zatozenia s3 testowane klinicznie i rozwijane
przez spotecznosc.

WDROZENIE

Pod wzgledem wdrozenia CrossFit jest po prostu dyscypling sportowg — Sport of
Fitness. Nauczylismy sie, ze dzieki naturalnemu kolezehstwu, wspdtzawodnictwu
i zabawie sport lub gra osigga intensywnos¢, ktérej nie mozna doréwnac w zaden
inny sposéb. Niezyjacy ptk Jeff Cooper zauwazyt, ze ,lek przed porazka sportowg
jest gorszy niz lek przed Smiercig”. Zaobserwowalismy, ze ludzie zrobig wszystko
dla punktéw. Uzywajac tablic jako tabel wynikéw, zapisujac doktadne wyniki i re-
kordy, wigczajac stoper i precyzyjnie definiujgc reguty i standardy wykonania, nie
tylko motywujemy atletéw do niespotykanych osiggnie¢, ale tez podczas kazdego
treningu uzyskujemy wzgledne i bezwzgledne pomiary, ktére majg wartos¢ daleko
wykraczajgcg poza motywacje.

ADAPTACJE

Nasze zobowigzanie dotyczace fitnessu opartego na dowodach, publikowanie da-
nych o wynikach, wspéttworzenie programu we wspotpracy z innymi trenerami
oraz statut o charakterze otwartym umozliwity nam wyciggniecie istotnych wnio-
skéw z naszego programu — pozwolity nam precyzyjnie i doktadnie poznac adapta-
cje wynikajace z planoéw treningowych CrossFit. OdkryliSmy, ze CrossFit zwieksza
zdolnos¢ do pracy na przestrzeni szerokiego spektrum czasu i dziedzin modalnych

(patrz artykut "Czym Jest Sprawnosc¢ Fizyczna? (Czes¢ 2)"). To odkrycie o ogrom-
nym znaczeniu, ktére wykorzystujemy przy uktadaniu naszego programu i ktére
pozwala nam odpowiednio ukierunkowywac nasze wysitki. Znaczne zwiekszenie
zdolnosci do pracy wspiera nasze zatozenia, polegajace na stworzeniu szerokie-
g0, ogblnego i wszechstronnego programu fitness. Wyjasnia to rowniez, dlaczego
CrossFit spetnia tak zréznicowane wymagania atletyczne, czego dowodem jest
jego gtebokie przenikanie do réznych sportéw i przedsiewzie¢. Zaobserwowali-
$my zwiekszong zdolno$¢ do pracy, ktéra jest Swietym Graalem poprawiania osia-
gnie¢, a wszystkie inne typowe wskazniki, takie jak putap tlenowy (VO2 max), prog

)

Wybralismy treningi
funkcjonalne o wysokie]
intensywnosci i statym
ZroZnicowaniu i spro-
wadzilismy obcigzenie,
zakres ruchu, Cwiczenia,
moc, prace, linie ruchu,
gibkos¢, szybkosc i powig-
7any 7 tym metabolizm
do postaci pojedynczej
wartosci — zwykle jest
to czas. To jest Sport of
Fitness. Jestesmy w tym
najlepsi”.

— COACH GLASSMAN
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mleczanowy, skfad ciata, a nawet sita i gibko$¢, sg z nig powigzane i z niej wynikaja.
Nie zamienilibySmy poprawy zadnego innego wskaznika wydolnosci fizycznej na
spadek zdolnosci do pracy.

PODSUMOWANIE

Skromny start polegajgcy na publikowaniu codziennych treningédw w Internecie od
2001 roku przeksztatcit sie w spotecznos¢, w ktérej ludzka sprawnosc jest mierzo-
na i zapisywana publicznie w ramach wielu réznych i ustalonych obcigzen pracy.
CrossFit dziata na zasadzie otwartego zrédta, co umozliwia publiczne przedstawie-
nie danych uzyskanych w dowolnym kwartale w celu zaprezentowania poziomu
sprawnosci fizycznej i programu fitness oraz pozwala trenerom i atletom wspélnie
rozwija¢ sztuke optymalizacji ludzkiej wydajnosci. =
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PODSTAWY

Pierwotnie opublikowano w kwietniu 2002 roku.

CrossFit jest programem rozwijajacym site miesni tutowia i poprawiajgcym kon-
dycje. Opracowalismy go w taki sposoéb, aby powodowat mozliwie najszerszg re-
akcje adaptacyjna. CrossFit nie jest wyspecjalizowanym programem fitness, ale
celowg préba optymalizacji zdolnosci fizycznej w kazdej z 10 dziedzin fitnessu. Sg
to wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego/oddechowego, wytrzymatos¢, sita,
gibkos¢, moc, szybkos$¢, koordynacja, zwinnos¢, réwnowaga i celnosc.

CrossFit zostat stworzony w celu zwiekszenia kompetencji atlety we wszystkich
czynnosciach fizycznych. Nasi atleci trenujg, aby odnosi¢ sukcesy w wielu réznych i
losowych wyzwaniach fizycznych. Sprawnos¢ fizyczna jest wymagana od persone-
lu wojskowego oraz funkcjonariuszy policji i strazy pozarnej, a takze os6b uprawia-
jacych dyscypliny sportowe, w ktérych niezbedna jest catosciowa lub kompletna
sprawnosc fizyczna. CrossFit okazat sie efektywny w tych obszarach.

_ crossrlt Podrecznik Treningowy Level 1 | 5:266
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Oprécz tego, ze CrossFit ma na celu kompleksowe i uniwersalne zwiekszenie
sprawnosci fizycznej, cechg wyrdzniajgcg nasz program — jesli nie charaktery-
styczng tylko dla niego — jest skupienie sie na maksymalizacji reakcji neuroen-
dokrynnej, rozwijaniu mocy, treningu przekrojowym w réznych modalnosciach
treningowych, statej praktyce z wykorzystaniem ruchéw funkcjonalnych oraz roz-
wijanie skutecznych strategii dietetycznych.

Nasi atleci trenuja jazde na rowerze, bieganie, ptywanie i wiostowanie na krétkich,
Srednich i dtugich dystansach, co gwarantuje ekspozycje i uzyskanie kompetencji
w kazdym z trzech szlakéw metabolicznych.

Nasi atleci trenujg rowniez gimnastyke — od ruchéw podstawowych po zaawan-
sowane — aby osiggna¢ doskonatg zdolnos¢ do kontrolowania ciata zaréwno
dynamicznie, jak i statycznie przy jednoczesnej maksymalizacji stosunku sity do
masy ciata oraz gibkosci. Ktadziemy réwniez duzy nacisk na podnoszenie ciezarow
ze wzgledu na unikatowg dla tego sportu mozliwo$¢ rozwoju eksplozywnej mocy,
kontroli nad obiektami zewnetrznymi oraz opanowania najwazniejszych wzorcow
rekrutacji motorycznej. Wreszcie zachecamy naszych atletéw do uprawiania wielu
sportéw jako okazji do wyrazenia i zastosowania osiggnietej sprawnosci fizycznej.

EFEKTYWNE PODEJSCIE

Na sitowniach i w klubach fitness na catym Swiecie typowy trening sktada sie z ru-
chéw izolowanych i dtugich sesji aerobowych. Spotecznos¢ fitness — od treneréw
po redakcje czasopism — chce, aby osoby ¢wiczace wierzyty, ze wznosy ramion
na boki, uginanie ramion, wyprosty nég, siady z lezenia i podobne ¢wiczenia w
potaczeniu z 20-40 minutowymi sesjami na rowerze stacjonarnym lub biezni po-
zwolg uzyska¢ doskonatg sprawnos¢ fizyczna. CrossFit polega na wykonywaniu

wytgcznie ruchow ztozonych w krétszych sesjach o wysokiej intensywnosci, ktére
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¢wiczg uktad sercowo-naczyniowy. Zastgpilismy wznosy ramion na boki wycisko-
podrzutem, zamiast uginania ramion wykonujemy podcigganie, a w zastepstwie
wyprostu nog robimy przysiady. Na kazdy trening dtugodystansowy nasi atleci wy-
konuja pie¢ lub sze$¢ na krétkim dystansie. Dlaczego? Poniewaz ruchy funkcjonal-
ne i wysoka intensywnos¢ sg znacznie skuteczniejsze pod wzgledem uzyskiwania
niemal dowolnego zgdanego rezultatu w zakresie sprawnosci fizycznej. Co zaska-
kujace, nie jest to nasza opinia, a sprawdzony, niepodwazalny fakt naukowy, jed-
nak stare metody o minimalnej efektywnosci sg stale obecne i stosowane niemal
powszechnie. Nasze podejscie jest zbiezne z praktykowanym w ramach elitarnych
programow treningowych najlepszych uniwersyteckich zespotéw sportowych
oraz zawodowcow. CrossFit stara sie zapewni¢ dostep do najnowoczesniejszych
technik treningowych ogdtowi spoteczenstwa i atletom.

CZY TO JEST COS DLA MNIE?

Oczywiscie! Potrzeby Twoje i olimpijczyka réznig sie poziomem, a nie rodzajem.
Wieksza moc, szybkos¢, sita, wytrzymatos¢ uktadu sercowo-naczyniowego/odde-
chowego, gibkos¢, wytrzymatosé, koordynacja, zwinnos¢, rownowaga i celnosé sg
réwnie istotne dla najlepszych na Swiecie atletow, jak dla na-
szych dziadkow. Zaskakujacy jest fakt, ze doktadnie te same
metody, ktére powodujg optymalng reakcje u olimpijczykéw
i zawodowych atletéw, zapewniajg réwnie optymalng reak-
cje u 0s6b w podesztym wieku. Oczywiscie Twoja babcia nie
moze wykonywac przysiadu z takim ciezarem jak narciarz
olimpijski, ale oboje powinni robi¢ przysiady. W rzeczywisto-
$ci przysiad ma kluczowe znaczenie dla zachowania fizycznej
niezaleznosci i poprawy sprawnosci fizycznej. Przysiad to
zaledwie jeden z przyktaddéw ruchu o uniwersalnej wartos¢
i kluczowym znaczeniu, jednak uczg sie go niemal wytgcznie
zaawansowani atleci. To godne pozatowania. Dzieki zmud-
nemu i gruntownemu szkoleniu i stopniowemu zwigkszaniu
obcigzen CrossFit moze nauczy¢ kazdg osobe zdolng do za-
dbania o siebie, jak bezpiecznie i z maksymalng skuteczno-
$cig wykonywac te same ruchy, ktére sg zwykle stosowane
przez profesjonalnych treneréw w elitarnych i ekskluzywnych
Srodowiskach.

DLA KOGO KORZYSTNY JEST CROSSFIT?

Wielu zawodowych i elitarnych atletéw uprawia CrossFit.
Profesjonalni zawodnicy sportéw walki, kolarze, surferzy,
narciarze, tenisisci, triatlonisci i inne osoby rywalizujgce na
najwyzszym poziomie wykorzystujg CrossFit, aby zwiek-
szy¢ site migsni tutowia i poprawi¢ kondycje. To jednak nie
wszystko. Metody programu CrossFit przetestowano na 0so-
bach prowadzacych siedzacy tryb zycia, majgcych nadwage,

cierpigcych na rézne schorzenia oraz w podesztym wieku i
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stwierdzono, ze te grupy spoteczne odnoszg takie same sukcesy, jak nasze liczne
grono atletéw. Nazywamy to ,zaliczaniem do grupy” (ang. bracketing). Skoro nasz
program sprawdza sie u narciarzy olimpijskich, oséb z nadwaga oraz gospodyn
domowych prowadzacych siedzacy tryb zycia, bedzie skuteczny réwniez w Two-
im przypadku.

TWO) OBECNY PROGRAM

Jesli Twéj biezacy plan treningowy wyglada podobnie do opisanego przez nas tre-
ningu promowanego w czasopismach fitness i na sitowniach, nic straconego. Kaz-
de ¢wiczenia sg lepsze niz zadne, wiec nie tracisz czasu. W rzeczywistosci ¢wiczenia
aerobowe, ktére wykonujesz, sa podstawa fitnessu, a ruchy izolowane zapewnity
Ci pewng site. Jeste$ w doborowym towarzystwie — odkryliSmy, ze niektérzy z
najlepszych na Swiecie atletdéw mieli ogromne braki w zakresie sity miesni tutowia
i kondycji. Trudno w to uwierzy¢, ale wielu elitarnych atletéw osiggneto sukces na
arenie miedzynarodowej, bedac nadal daleko od petnego wykorzystania swojego
potencjatu, poniewaz nie stosowali najnowoczesniejszych metod treningowych.

NA CZYM POLEGA PROGRAM ,,ROZWIJAJACY SILE MIESNI TULOWIA |
POPRAWIAJACY KONDYCJE"?

CrossFit jest programem rozwijajacym site miesni tutowia i poprawiajgcym kon-
dycje, co jest rozumiane na dwa odmienne sposoby. Po pierwsze oferujemy
program zwiekszajacy site miesni tutowia i poprawiajacy kondycje, poniewaz roz-
wijana przez nas sprawnos¢ fizyczna jest podstawg wszystkich innych potrzeb
atletycznych. Dokfadnie jak w przypadku zaje¢ uniwersyteckich na danym kierun-
ku, ktére sg nazywane ,programem podstawowym”. To elementy niezbedne dla
wszystkich. Po drugie, CrossFit to program zwiekszajacy site i stabilizacje miesni
tutowia (z ang. ,core”, czyli Srodek) w dostownym sensie oznaczajgcym centrum.
Wiekszos$¢ naszej pracy skupia sie na gtéwnej osi funkcjonalnej ludzkiego ciata —
wyproscie i zgieciu bioder i tutowia. Nacisk na rozwdj sity miesni tutowia i poprawe
kondycji wynika z prostej obserwacji, ze niemal sam mocny wyprost biodra jest
niezbedny i wystarczajacy do osiggniecia elitarnego poziomu atletycznego. Z na-
szego doswiadczenia wynika, ze nikt, kto nie ma zdolnosci do mocnego wyprostu
biodra, nie osiggnie elitarnego poziomu atletycznego, a niemal kazda osoba maja-
ca te zdolnos¢ jest znakomitym atleta. Bieganie, skakanie, wyprowadzanie cioséw
i rzucanie — wszystkie te czynnosci zaczynajg sie od miesni tutowia. CrossFit sta-
ra sie rozwijac atletdw od Srodka na zewnatrz, tj. od centrum do konczyn, co jest
przy okazji zbiezne ze sposobem rekrutacji miesni podczas prawidtowych ruchéw
funkcjonalnych.
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CZY MOGE CIESZYC SIE OPTYMALNYM
ZDROWIEM, NIE TRENUJAC?

Nie! Osoby trenujgce sg chronione przed skut-
kami starzenia sie i choréb w sposéb niedo-
stepny dla os6b nie trenujacych. Na przyktad
80-letni atleci sg silniejsi niz nie trenujacy 25-lat-
kowie. Jesli uwazasz, ze sita nie jestistotna, wez
pod uwage to, ze z powodu utraty sity ludzie
trafiajg do domow opieki. Atleci majg wieksza
gestosc kosci, silniejszy uktad odpornosciowy,
mniejsze ryzyko wystgpienia choroby wienco-
wej serca, nowotworu, udaru i depresji niz 0so-
by nie trenujace.

KIM JEST ATLETA?
Wedtug definicji w stowniku Merriam Webster
atleta to ,,0soba wyszkolona lub majgca umie-

jetnosci w zakresie ¢wiczen, dyscyplin spor-
towych lub gier wymagajacych sity fizycznej,
zwinnosci lub wytrzymatosci”.

CrossFit definiuje atlete nieco precyzyjniej. Wedtug nas atleta to ,,osoba wyszko-
lona lub majgca umiejetnosci w zakresie sity, réwnowagi oraz zwinnosci, gibkosci
i wytrzymatosci”. CrossFit uznaje ,fitness”, ,zdrowie” i ,sprawnos¢ fizyczng” w du-
zym stopniu za pokrywajace sie pojecia. Pod wieloma wzgledami mozna je uznac
za rbwnowazne.

A JESLI NIE CHCE BYC ATLETA, TYLKO PO PROSTU CIESZYC SIE ZDROWIEM?

Masz szczescie. Czesto to styszymy, ale prawda jest taka, ze sprawnos¢ fizyczna,
dobre samopoczucie oraz patologia (choroba) sg miarg tej samej jednostki: zdro-
wia. Istnieje wiele mierzalnych parametréw, ktére mozna uznac¢ za Swiadczace o
chorobie (patologii), dobrym stanie zdrowia (normalnosci) lub sprawnosci fizycz-
nej (ponadprzecietnosci). Sg to m.in. ciSnienie krwi, cholesterol, tetno, tkanka
tluszczowa, masa miesniowa, gibkos¢ i sita. Wyglada na to, ze funkcje organizmu,
ktére moga dziata¢ nieprawidtowo, majg stany patologiczne, normalne i ponad-
przecietne, a u elitarnych atletéow te parametry sg zwykle w zakresie ponadprze-
cietnosci. W CrossFit uwazamy, ze sprawnos¢ fizyczna i zdrowie sg tym samym

(patrz artykut .Czym Jest Sprawnos$¢ Fizyczna? (CzeS¢ 1)"). Co ciekawe, pracownicy
stuzby zdrowia utrzymujg Twoje zdrowie za pomocg lekow i zabiegow, z ktérych
kazde ma niepozadane efekty uboczne, a trener CrossFit zwykle osigga lepsze wy-
niki — zawsze zwigzane z ,,uboczng korzyscig”.

B Crossfit
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PRZYKLADY CWICZEN W RAMACH PROGRAMU CROSSFIT

Jazda na rowerze, bieganie, ptywanie i wiostowanie w ramach nieskonczonej ilosci
kombinacji ¢wiczenh. Zarzut, podrzut wiasciwy, rwanie, przysiad, martwy cigg, wy-
ciskopodrzut, wyciskanie sztangi lezgc i zarzut na wysoko. Skoki, rzucanie i fapanie
pitki lekarskiej, podcigganie, pompki szwedzkie (dip), pompki, stanie na rekach,
szpiczaga (press to handstand), piruety, wymyki, gwiazdy, wspieranie ciggiem,
siady z lezenia, wagi i podpory. Regularnie korzystamy z roweréw, biezni, todzi
wiostowych i ergometréw, ciezaréw olimpijskich, két gimnastycznych, poreczy
réwnolegtych, mat do swobodnego wykonywania ¢wiczen, dragzkéw poziomych,
skrzyn plyometrycznych, pitek lekarskich i skakanek.

Nie ma programu rozwijajgcego site i kondycje, w ktérym jest stosowanych wiecej
réznorodnych narzedzi, modalnosci i ¢wiczenh.

CO ZROBIC, JESLI NIE MAM NA TO WSZYSTKO CZASU?

Czesto mozemy miec wrazenie, ze ze wzgledu na zobowigzania dotyczace kariery
i rodziny nie ma czasu na osiggniecie pozadanej sprawnosci fizycznej. Oto dobra
wiadomos¢: Swiatowej klasy site i kondycje w swojej grupie wiekowej mozna osig-
gna¢, trenujac godzine dziennie szes$¢ dni w tygodniu. Okazuje sie, ze utrzymanie
takiej intensywnosci treningu, ktéra optymalizuje kondycje fizyczng, jest mozliwe
jedynie przez 45-60 minut. Atleci trenujgcy wiele godzin dziennie rozwijajg umie-
jetnosci zwigzane z konkretnymi dyscyplinami, ktére obejmujg adaptacje niespdj-
ne z wyjatkowsa sitg i kondycja. Po uptywie godziny wigcej nie znaczy lepiej.

.SPORTOWCY OBRZEZA"

Istnieje niemal uniwersalne btedne przekonanie, ze osoby uprawiajgce sporty
dtugodystansowe sg sprawniejsze niz ich odpowiednicy wspétzawodniczacy na
krotkich dystansach. Triatlonisci, kolarze i maratoriczycy sg czesto uwazani za
sportowcow o najwiekszej sprawnosci fizycznej na Ziemi. Nic bardziej mylnego.
Sportowiec wytrzymatos$ciowy trenuje na poziomie niezwigzanym z jakimikolwiek
korzysciami dla uktadu sercowo-naczyniowego i utracit site, szybko$¢ i moc. Spor-
ty te zwykle zupetnie nie rozwijajg koordynacji, zwinnosci, rownowagi i celnosci
oraz wymagaja gibkosci na poziomie niewiele ponad przecietnym. To dalekie od
wysokiej sprawnosci fizycznej. Nalezy pamietaé, ze atleta uprawiajacy CrossFit tre-
nuje i ¢wiczy, aby uzyska¢ optymalng sprawnos¢ w zakresie wszystkich 10 umie-
jetnosci fizycznych (wytrzymatosci sercowo-naczyniowej, wytrzymatosci sitowej,
gibkosci, sity, mocy, szybkosci, koordynacji, zwinnosci, rownowagi i celnosci). Nad-
mierna liczba powtoérzen ¢wiczen aerobowych w ramach treningu sportowcéw
wytrzymatosciowych odbija sie na szybkosci, mocy i sile do tego stopnia, ze ich
kompetencje atletyczne ulegajg ograniczeniu. Zaden triatlonista nie jest w dosko-
natej kondycji do uprawiania zapaséw, boksu, skoku o tyczce, sprintu, gry w pitke
lub pracy w strazy pozarnej czy policji. Kazda z tych czynnosci wymaga poziomu
sprawnosci fizycznej wykraczajgcej poza potrzeby atlety wytrzymatoSciowego.
Zadne z tych stwierdzen nie sugeruije, ze bycie maratonczykiem, triatlonistg czy
uprawianie innego sportu wytrzymatosciowego to cos$ ztego. Majg one jedynie na
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celu podkreslenie, ze nie nalezy uwazac treningu sportowca dtugodystansowego
za zapewniajgcy sprawnosc¢ fizyczng wymagang w wielu sportach. CrossFit uznaje
zapasnikéw sumo, triatlonistéw, maratoriczykéw i tréjboistéw sitowych za ,spor-
towcdw obrzeza” ze wzgledu na to, ze ich potrzeby sg wyspecjalizowane w zakresie
niezgodnym z adaptacjami zapewniajgcymi maksymalne kompetencje w ramach
wszystkich wyzwan fizycznych. Elitarna sita i kondycja jest kompromisem miedzy
wszystkimi 10 adaptacjami fizycznymi. Sportowcy wytrzymatosciowi nie zachowu-
ja tej rownowagi.

TRENING AEROBOWY | ANAEROBOWY

Istniejg trzy gtdwne systemy energetyczne, ktére umozliwiajg wykonywanie
wszystkich czynnosci. Niemal wszystkie zmiany, jakie zachodza w ciele z powodu
¢wiczen, sg zwigzane z wymaganiami wzgledem tych systeméw energetycznych.
Ponadto skutecznos$¢ dowolnego programu fitness moze by¢ duzej mierze powia-
zana z jego mozliwosciami zapewniania odpowiednich bodzcéw do zmian doty-
czacych tych trzech systeméw energetycznych.

Energia jest uzyskiwana aerobowo, gdy tlen jest uzywany do metabolizowania
sktadnikéw pochodzgcych z zywnosci i uwalnia energie. Aktywnos¢ jest uznawa-
na za aerobowa, gdy wiekszos¢ niezbednej energii jest uzyskiwana aerobowo. Ta
aktywnos¢ trwa zwykle dtuzej niz 90 sekund i jest wykonywana z niskg lub $rednig
produkcjg mocy lub intensywnoscia. Aktywnos$¢ aerobowa to na przyktad bieganie
na biezni przez 20 minut, ptywanie na dystansie 1 mili (1,6 km) i oglgdanie telewizji.

Energia jest uzyskiwana anaerobowo, gdy zostaje uwolniona z substratéw bez
udziatu tlenu. Aktywnos¢ jest uznawana za anaerobowg, gdy wiekszos¢ niezbed-
nej energii jest uzyskiwana anaerobowo. W rzeczywistosci odpowiednio zorgani-
zowana aktywnos¢ anaerobowa moze stuzy¢ do rozwijania wysokiego poziomu
sprawnosci aerobowej bez utraty miesni zwigzanej z ¢wiczeniami aerobowymi o
duzej liczbie powtoérzen. Ta aktywnos$¢ trwa zwykle krocej niz dwie minuty i jest
wykonywana ze $rednig lub wysokg produkcjg mocy lub intensywnoscia. Istniejg
dwa takie systemy anaerobowe, system fosfagenowy (lub fosfokreatynowy) oraz
system kwasu mlekowego (lub glikolityczny). Aktywnos$¢ anaerobowa to na przy-
ktad sprint na 100 metréw, przysiady lub podcigganie.

Trening anaerobowy i aerobowy umozliwia poprawe zmiennych takich jak sita,
moc, szybkos¢ i wytrzymatosc. Zgadzamy sie rowniez z twierdzeniem, ze ogblna
kondycja i optymalne zdrowie wymaga systematycznego treningu kazdego z sys-
temoéw fizjologicznych (patrz artykut .Czym Jest Sprawnos$¢ Fizyczna? (CzeS¢ 1)").

Nalezy wspomnie¢, ze podczas kazdej aktywnosci sg uzywane wszystkie trzy sys-
temy energetyczne, ale jeden z nich moze by¢ dominujacy. Wzajemna zaleznos¢
tych systemédw moze by¢ ztozona, ale prosta analiza charakterystyki treningu ae-
robowego i anaerobowego powinna rozjasnic¢ te kwestie.
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CrossFit polega na rozsagdnym réwnowazeniu ¢wiczen aerobowych z anaerobo-
wymi zgodnie z celami atlety. Nasze zalecenia dotyczace ¢wiczen sg dostosowywa-
ne pod wzgledem specyfiki, progresji, zréznicowania i regeneracji w celu
zoptymalizowania adaptacji.

CWICZENIA DWUBOJU OLIMPIJSKIEGO,
CZYLI PODNOSZENIE CIEZAROW

Na dwubdj olimpijski sktadaja sie zarzut i pod-
rzut wtasciwy oraz rwanie. Opanowanie tych
¢wiczeh pozwala rozwing¢ przysiad, martwy
Cigg, zarzut na wysoko i podrzut na nozyce, in-
tegrujac je w jeden ruch o niezréwnanej warto-
$ci pod wzgledem optymalizacji sity i kondycji.
Dwuboisci olimpijscy sg bez watpienia najsilniej-
szymi atletami na Swiecie.

Te ¢wiczenia uczg atletow efektywnej aktywacji
wiekszej liczby wtdkien miesniowych szybciej
niz jakakolwiek inna modalnos¢ treningu. Eks-

plozywnos¢ wynikajaca z tego treningu jest nie-
zbedna w kazdym sporcie.

Cwiczenia dwuboju olimpijskiego uczg uzywac sity grup miesniowych w odpowied-
niej kolejnosci, tj. od centrum do kohczyn (od migsni tutowia do koriczyn). Nauka
tej cennej technicznej lekcji przynosi korzysci wszystkim atletom, ktérzy musza
wywierac site nainng osobe lub przedmiot, co jest typowym wymaganiem w wiek-
szosci dyscyplin sportowych.

Oprécz nauki wywierania sity eksplozywnej podrzut oraz rwanie przygotowujg
ciato na przyjmowanie takich sit od innych ruchomych obiektéw w bezpieczny
i efektywny sposéb.

Liczne badania wykazaty, ze ¢éwiczenia dwuboju olimpijskiego majg unikatowg
zdolnos¢ do rozwijania sity, miesni, mocy, szybkosci, koordynacji, wysokosci wy-
skoku, wytrzymatosci miesni i kosci oraz odpornosci fizycznej na stres. Warto
wspomnie¢, ze ¢wiczenia dwuboju olimpijskiego sg jedynymi ¢wiczeniami zwigza-
nymiz podnoszeniem ciezaréw, ktére zwiekszajg maksymalny pobér tlenu bedacy
najwazniejszym wyznacznikiem wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego.

Niestety ¢wiczenia dwuboju olimpijskiego sg rzadko wykonywane w spoteczno-
$ci fitnessu komercyjnego ze wzgledu na ich ztozong i techniczng nature. Dzieki
CrossFitowi stajg sie one dostepne dla kazdego, kto ma cierpliwos¢ i wytrwatosc
niezbednga do ich opanowania.
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GIMNASTYKA

Nadzwyczajna wartos¢ gimnastyki jako modalnosci treningowej wynika z uzycia
masy wiasnego ciata jako jedynego zrédta oporu. Wigze sig to z dodatkowym naci-
skiem na poprawe stosunku sity do wagi. W przeciwienstwie do innych modalnosci
treningu sitowego, gimnastyka i kalistenika umozliwia zwiekszanie sity przy jedno-
czesnej poprawie stosunku sity do masy.

Gimnastyka pozwala poprawi¢ podcigganie, przysiady, wypady, wyskoki, pomp-
ki oraz szpiczagi, wagi i podpory. Te umiejetnosci nie majg sobie rownych pod
wzgledem korzysci dla sylwetki, co jest widoczne w przypadku kazdego zawodni-
ka gimnastyki.

Mimo ze zdolnosci w zakresie tej modalnosci pozwalajg w znacznej mierze rozwijac
site, bez watpienia stanowig najlepszg droge do zwiekszania koordynacji, rowno-
wagi, zwinnosci, doktadnosci i gibkosci. Wykorzystanie wyciskan stojac, stania na
rekach, wag i innych ¢wiczenh na podtodze sprawia, ze trening gimnastyka znacza-
co rozwija zmyst kinestetyczny.

R6znorodnos¢ ruchow, ktére mozna uwzgledni¢ w tej modalnosci, prawdopo-
dobnie przewyzsza liczbe znanych ¢wiczen we wszystkich sportach innych niz
gimnastyczne. Duze zréznicowanie ¢wiczen znaczaco przyczynia sie do skutecz-
nosci programu CrossFit w rozwoju wielkiej atletycznej pewnosci i atletycznych
umiejetnosci.

Pod wzgledem potaczenia sity, gibkosci, dobrze rozwinietej sylwetki, koordynacji,
réwnowagi, celnosci i zwinnosci gimnastyka nie ma sobie réwnych w Swiecie spor-
tu. Co absurdalne, ta modalnos¢ treningowa nie jest uwzgledniana w niemal zad-
nym programie treningowym.

UKELADY CWICZEN

Doskonaty plan treningowy nie istnieje. W rzeczywistosci gtéwng wartoscig jakich-
kolwiek planow jest mozliwos¢ ich catkowitego porzucenia. Zatozeniem programu
CrossFit jest trening pod katem wszelkich nieprzewidzianych zdarzen. Oczywistym
wnioskiem jest to, ze mozna to osiggnac¢ tylko w przypadku ogromnego zrézni-
cowania bodzcow. W tym znaczeniu CrossFit jest programem rozwijajgcym site
miesni tutowia i poprawiajgcym kondycje. Wszystkie inne programy to treningi
utozone z myslg o konkretnej dyscyplinie sportowej, a nie pod kagtem rozwoju sity
miesni tutowia i kondycji.

Kazdy plan treningowy, niezaleznie od tego, jak bardzo jest kompleksowy, pomi-
ja pewne parametry, dla ktérych nie nastapi adaptacja. Zakres adaptacji bedzie
doktadnie odpowiada¢ zakresowi bodzcéw. Z tego wzgledu CrossFit uwzgled-
nia trening metaboliczny na krétkim, srednim i dtugim dystansie oraz z matymi,
Srednimi i duzymi obcigzeniami. Zachecamy do tworzenia kreatywnych i stale
zréznicowanych kompilacji ¢wiczen, ktére poddajag funkcje fizjologiczne kazdej
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prawdopodobnej w rzeczywistosci kombinacji czynnikéw stresogennych. To ele-
menty, ktére pozwalajg przetrwac walki i pozary. Osiggniecie sprawnosci, ktéra
jest zroznicowana, ale kompletna, definiuje sztuke trenowania sity i kondycji.

To nie jest pocieszajgce przestanie w czasach, gdy pewnos¢ naukowa i specja-
lizacja zapewniajg autorytet i wiedze. W rzeczywistosci zwiekszanie wydajnosci
zupetnie nie przejmuje sie trendami czy autorytetami. Sukces programu CrossFit
w zakresie zwiekszania osiggnie¢ Swiatowej klasy atletow wyraznie wynika z wy-
magania od nich catkowitych i kompleksowych zdolnosci fizycznych. Nie pozwoli
nam tego osiggna¢ zaden rutynowy uktad ¢wiczen.

ADAPTACJA NEUROENDOKRYNNA

~Adaptacja neuroendokrynna” to zmiana w ciele, ktéra ma wptyw na uktad nerwo-
wy lub hormonalny. Najwazniejsze adaptacje do ¢wiczen czeSciowo lub catkowicie
wynikajg ze zmian hormonalnych lub neurologicznych. Badania wykazaty, ktére
protokoty ¢wiczerh maksymalizujg reakcje neuroendokrynne. Wczesniej zarzucili-
Smy ruchom izolowanym brak efektywnosci. Teraz mozemy powiedzie¢, ze jed-
nym z najwazniejszych elementéw brakujgcych w tych ruchach jest jakakolwiek
reakcja neuroendokrynna.

Do reakcji hormonalnych niezbednych
do rozwoju atletycznego nalezy znaczny
wzrost poziomu testosteronu, insulino-
podobnego czynnika wzrostu (IGF) oraz
ludzkiego hormonu wzrostu. Cwiczenie z
zastosowaniem protokotéw  zwiekszaja-
cych ilo$¢ tych hormonéw bardzo przypo-
mina zmiany hormonalne bedace celem
zewnetrznej terapii hormonalnej (uzycia
sterydéw) — bez zadnych szkodliwych efek-
téw. Programy ¢wiczen wywotujace inten-
sywng reakcje neuroendokrynng ksztattujg
mistrzéw. Zwiekszenie masy miesniowej i
gestosci kosci to tylko dwie z wielu reakgji
adaptacyjnych na ¢wiczenia mogace wywo-
ta¢ znaczaca reakcje neuroendokrynna.

Nie mozna przeceni¢ znaczenia reakcji neu-
roendokrynnej w protokotach cwiczen.
Cho¢ trening z duzym obcigzeniem, krotki
odpoczynek miedzy seriami, wysokie tetno i
trening interwatowy o wysokiej intensywno-
Sci nie sg catkowicie odrebnymi elementami,
wszystkie sg powigzane ze znaczacg reakcja
neuroendokrynna.
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1)

|dea programu CrossFit
moze by postrzegana
jako ,atomizm funkgjo-
nalny”, poniewaz staramy
sie zamknaC ludzka
aktywnos$¢ w ograniczo-
nej liczbie ruchow, ktore
5q prostymi, niereduko-
walnymi i niepodzielnymi
funkcjami. Nauczenie
atlety prawidtowego
biegania, skakania,
r7ucania, uderzania,
przysiadu, wypadu,
pchania, ciggniecia i
wspinania z duzg mocg
i efektywnoscig mecha-
niczng w ramach szeregu
protokotow o roznym
(zasie trwania i inten-
Sywnosg oraz szybkiej
regeneracji zapewnia
fundament, ktory stanowi
niespotykang przewage
w nauce nowych sportow,
osiggania mistrzostwa
w istniejacych umiejet-
nosciach i przetrwania
nieprzewidywalnych
wyzwan”.
— COACH GLASSMAN

B Crossfit

PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

MoOC

Moc jest definiowana jako ,tempo wykonywania
pracy”. Czesto mowi sig, ze w sporcie kréluje szyb-
kos¢. W przypadku programu CrossFit ,moc” to
niekwestionowana krélowa wydajnosci. Moéwigc
najprosciej, moc to ,praca z duzg sitg i szybkoscig”.
Skoki, uderzanie, rzucanie i sprint to wszystko mia-
ry mocy. Zwiekszanie zdolnosci do produkcji mocy
jest niezbedne i wystarczajgce do osiggniecia eli-
tarnego poziomu atletycznego. Ponadto moc jest
definicjg intensywnosci, ktéra z kolei jest zwigzana
z praktycznie wszystkimi pozytywnymi aspektami
fitnessu. Przyrost sity, wydajnosci, masy miesnio-
wej i gestosci kosci jest proporcjonalny do inten-
sywnosci ¢wiczen, a intensywnos¢ jest definiowana
jako moc. Zwiekszanie mocy jest stale obecnym
aspektem treningu dnia (ang. Workout of the Day,
WOD) publikowanego w witrynie CrossFit.com.

TRENING OGOLNOROZWOJOWY
Trening ogélnorozwojowy (ang. cross training) po-

lega zwykle na uprawianiu wielu dyscyplin spor-

towych. Jednak w CrossFit przyjmujemy duzo szersze znaczenie tego terminu.
Postrzegamy trening ogdélnorozwojowy jako wykraczanie poza zwykte parametry
wynikajace z typowych wymogoéw danego sportu lub treningu. CrossFit wyrdznia
ogolnorozwojowy trening funkcjonalny, metaboliczny i modalny. Oznacza to, ze re-
gularnie trenujemy, wykraczajac poza standardowe ruchy, szlaki metaboliczne oraz
tryby i sporty typowe dla dyscypliny lub planéw treningowych. CrossFit jest wyjat-
kowy, poniewaz to wiasnie na tej podstawie opracowujemy program treningowy.

Celem programu CrossFit jest uzyskanie szeroko zakrojonej sprawnosci fizycznej
umozliwiajgcej maksymalne zwiekszenie zdolnosci adaptacyjnych. Wtasnie dla-
tego trening ogdélnorozwojowy, badz trening wykraczajacy poza zwykte lub typo-
we wymagania wzgledem atlety, jest niezbedny. Juz dawno temu zauwazylisSmy,
ze niemal w kazdym mierzalnym parametrze atleci osiggaja najstabsze wyniki
dla wartosci granicznych zakreséw obcigzen treningowych. Jesli na przyktad jez-
dzisz na rowerze tylko na dystansie od 5 do 7 mil (8-11 km) na kazdym treningu,
osiggniesz staby wynik na dystansie mniejszym niz 5 mil (8 km) i wiekszym niz 7 mil
(11 km). Dotyczy to zakresu ruchu, obcigzenia, odpoczynku, intensywnosci, mocy
itd. Treningi CrossFit sg opracowywane tak, aby rozszerzy¢ granice ekspozycji
w maksymalnym zakresie, w jakim jest to mozliwe pod wzgledem funkcjonalnym
i wydolnosciowym.
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RUCHY FUNKCJONALNE
Istniejg ruchy, ktore nasladujg wzorce rekrutacji motorycznej spotykane w zyciu

codziennym. Pozostate wystepujg w zasadzie tylko na sitowni. Przysiad to wsta-
wanie z pozycji siedzacej, a martwy cigg to podnoszenie dowolnego obiektu z pod-
toza. Oba te ¢wiczenia sg ruchami funkcjonalnymi. Wyprost i zginanie ndg nie
maja swoich odpowiednikéw w naturze, dlatego nie sg ruchami funkcjonalnymi.
Wiekszos¢ ruchéw izolowanych to ruchy niefunkcjonalne. Natomiast ruchy ztozo-
ne obejmujace wiele stawow sg ruchami funkcjonalnymi. Naturalny ruch zwykle
angazuje wiele stawow podczas kazdej czynnosci.

Ruchy funkcjonalne sg mechanicznie prawidtowe — a w zwigzku z tym bezpiecz-
ne — i wywotujg silng reakcje neuroendokrynna.

CrossFit prowadzi licznych elitarnych atletéw i znaczaco poprawit ich wyniki wy-
tacznie przez zastosowanie ruchéw funkcjonalnych. Wyzszos¢ treningu wykorzy-
stujgcego ruchy funkcjonalne jest wyraznie widoczna u kazdego atlety w ciggu
kilku tygodni od ich uwzglednienia.

Zasadnos$¢ wprowadzenia ruchéw funkcjonalnych i ich skutecznos¢ jest tak zna-
cz3aca, ze ¢wiczenie bez ich uzycia jest ogromnga stratg czasu.
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DIETA
Zalecenia dietetyczne programu CrossFit sg nastepujgce:
+ Biatko powinno by¢ chude i zréznicowane oraz stanowi¢ okoto
30 procent catkowitej liczby przyjmowanych kalorii.
*  Weglowodany powinny miec¢ gtéwnie niski tadunek glikemiczny i stanowi¢
okoto 40 procent catkowitej liczby przyjmowanych kalorii.
* Ttuszcz powinien pochodzi¢ z petnowartosciowych zrédet pozywienia
oraz stanowi¢ okoto 30 procent catkowitej liczby przyjmowanych kalorii.

Catkowita liczba kalorii powinna wynika¢ z zapotrzebowania na biatko, ktére na-
lezy ustali¢ w zakresie od 0,7 do 1,0 g na funt (1,5-2,2 g na kilogram) suchej masy
ciata (zaleznie od poziomu aktywnosci). Warto$¢ 0,7 (1,5) dotyczy umiarkowanego
dziennego obcigzenia treningowego, a wartos¢ 1,0 (2,2) dotyczy najbardziej za-
awansowanych atletow.

CO MAM JESC?

Moéwiac wprost, dieta powinna by¢ oparta na warzywach ogrodowych (szcze-
goélnie zielonolistnych), miesie, orzechach i nasionach, niewielkiej ilosci owocow,
matej ilosci skrobi i pozbawiona cukru. Prosciej sie nie da. Wiele oséb zauwaza,
ze robienie zakupoéw, poruszajac sie po obwodzie sklepu spozywczego i unikajac
alejek, to doskonaty sposéb, aby chroni¢ swoje zdrowie. Jedzenie jest nietrwate.
Produkty o dtugim okresie przydatnosci sg podejrzane. Postepujac zgodnie z tymi
prostymi wskazéwkami, osiggniesz niemal wszystkie korzysci, jakie mozna zyskac
za pomoca diety.

MODEL ZYWIENIOWY JASKINIOWCA LUB PALEO

Nowoczesne diety sg nieprawidtowo dostosowane do naszej struktury gene-
tycznej. Ewolucja nie nadaza za postepem w zakresie rolnictwa i przetworstwa
Zywnosci, co jest przyczyng plagi problemoéw zdrowotnych wsrdd wspotczesnej
ludzkosci. Choroba wiericowa serca, cukrzyca, nowotwory, osteoporoza, otytos¢
oraz zaburzenia psychologiczne zostaty powigzane naukowo z dietg o zbyt wyso-
kiej zawartosci rafinowanych lub przetworzonych weglowodandw. Model zywie-
niowy jaskiniowca jest w petni zgodny z zaleceniami programu CrossFit.

JAKICH PRODUKTOW SPOZYWCZYCH UNIKAC?

Nadmierne spozycie weglowodanéw o wysokim indeksie glikemicznym jest gtow-
nym sprawcg probleméw zdrowotnych wynikajacych ze sposobu odzywiania. We-
glowodany o wysokim indeksie glikemicznym to te, ktore zbyt szybko podnoszg
poziom cukru we krwi. Sg to m.in. ryz, chleb, stodycze, ziemniaki, napoje gazowane
oraz wiekszo$¢ przetworzonych weglowodandw. Przetwarzanie moze obejmo-
wac wybielanie, pieczenie, mielenie i rafinowanie. Przetwarzanie weglowodanéw
znacznie zwieksza ich indeks glikemiczny, ktéry jest miarg ich zdolnosci do zwiek-
szania poziomu cukru we krwi.
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NA CZYM POLEGA PROBLEM Z WEGLOWODANAMI O WYSOKIM INDEKSIE
GLIKEMICZNYM?

Problem z weglowodanami o wysokim indeksie glikemicznym polega na tym, ze
spozywane w zbyt duzej ilosci powodujg nadmierne wydzielanie insuliny. Insulina
jest hormonem niezbednym do zycia, jednak powazne, przewlekte zwiekszenie
ilosci insuliny prowadzi do hiperinsulinizmu, ktéry jest powigzany z otytoscig, wy-
sokim poziomem cholesterolu, wysokim cisnieniem krwi, zaburzeniami nastroju
oraz calg puszka Pandory choréb i niepetnosprawnosci. Zapoznaj sie z pojeciem
~hiperinsulinizm”. CrossFit zaleca diete ztozong z produktéw o niskim indeksie gli-
kemicznym (i zawierajacg wzglednie nizszg taczng ilos¢ weglowodandw), co w efek-
cie znacznie ogranicza wydzielanie insuliny, a jednocze$nie zapewnia mnéstwo
sktadnikéw odzywczych niezbednych przy intensywnej aktywnosci. =
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CZYM JEST SPRAWNOSC FIZYCZNA? (CZESC 1)

Pierwotnie opublikowano w paZdzierniku 2002 roku. Wtym artykule wyjasniono podstawo-
we modele i pojecia uzywane do definiowania fitnessu, ktére zostaty formalnie skodyfiko-
wane kilka lat po jego opublikowaniu. ,,Czym Jest Sprawnosc Fizyczna? (Czesc 2).” ktdry po

nim nastepuje, zawiera definicje sprawnosci fizycznej i zdrowia.

CZYM JEST SPRAWNOSC FIZYCZNA | KTO JEST SPRAWNY FIZYCZNIE?

W 1997 roku czasopismo Outside Magazine nadato triatloniscie Mark Allen ty-
tut ,najsprawniejszego cztowieka na Ziemi”. Zatézmy na moment, ze ten stawny,
szesciokrotny zwyciezca zawoddédw Ironman Triathlon jest najsprawniejszym ze
sprawnych. W takim razie jaki tytut nalezy nada¢ dziesiecioboiscie Simon Poelman,
ktory rowniez ma niesamowitg kondycje i wytrzymatos¢, jednak miazdzy Mr. Allenw
kazdym poréwnaniu pod wzgledem sity, mocy, szybkosci i koordynacji?

Mozliwe, ze definicja sprawnosci fizycznej nie uwzglednia sity, szybkosci, mocy i ko-
ordynacdji, jednak wydaje sie to dosy¢ dziwne. Stownik Merriam Webster's Collegiate
Dictionary definiuje ,sprawnos¢ fizyczng” i bycie ,sprawnym” jako mozliwos¢ prze-
kazywania genéw i dobry stan zdrowia. To nam nie
pomoze. Poszukiwania praktycznej i rozsgdnej defi-

nicji sprawnosci fizycznej w Internecie sg rozczaro- . A -
Jedz mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielkg

ilos¢ owocow, matg ilos¢ skrobi i nie jedz cukru.
Utrzymuj spozycie na poziomie, ktory wspiera
¢wiczenia, a nie gromadzenie tkanki ttuszczowej.

wujgce. Co gorsza, amerykanskie stowarzyszenie
treningu sitowego i kondycyjnego (National Strength
and Conditioning Association, NSCA), najbardziej
szanowany wydawca w dziedzinie fizjologii ¢wiczen,
w wysoce autorytatywnym opracowaniu ,Essentials
of Strength Training and Conditioning” (Podstawy
treningu sitowego i kondycyjnego), nawet nie prébu-
je zaproponowac definicji.

Cwicz i trenuj gtéwne elementy podnoszenia
CieZarow: martwy ciag, zarzut, przysiad,
wyciskania, podrzuti rwanie. Podobnie opanuj
podstawowe elementy gimnastyki: podciaganie,
pompki szwedzkie (dip), wspinaczke po linie,
pompki, siad z lezenia, szpiczagi (press to
handstand), piruety, salta, szpagaty i sylwetki.

SPRAWNOSC FIZYCZNA WEDLUG PROGRAMU
CROSSFIT

B Crossfit

CrossFit uznaje proby promowania programu fit-
ness bez jasnego zdefiniowania, jaki jest jego cel, za
potfaczenie oszustwa i farsy. Brak odpowiedniego
autorytetu zmusit CrossFit do przedstawienia wita-
snej definicji sprawnosci fizycznej. To jest temat tego
artykutu: nasza definicja . sprawnosci fizycznej".

Nasze przemyslenia, badania i dyskusje na temat
sprawnosci fizycznej oraz opracowanie definicji
tego terminu odegraty decydujgca role w sukcesie
programu CrossFit. Nasza wizja sprawnosci fizycz-
nej i podstawowa nauka o wychowaniu fizycznym
stanowi klucz do zrozumienia metod i osiggniec
programu CrossFit.

Jeidzij na rowerze, biegaj, ptywaj, wiostuj itd. —
mocno i szybko.

Przez pieC lub szes¢ dni w tygodniu mieszaj te
elementy w ramach tylu kombinacji i wzorcow,
na ile pozwoli Twoja kreatywnos$¢. Rutyna
jestwrogiem. Treningi powinny by¢ krétkie

i intensywne.

Regularnie ucz sie nowych sportéw i je uprawiaj.
Rysunek 1. Swiatowej klasy sprawnos¢ fizyczna

w 100 stowach.

Podrecznik Treningowy Level 1 | 19:266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone.


https://journal.crossfit.com/article/what-is-fitness
https://www.decathlon2000.com/609/

METODOLOGIA

PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrassFit
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Jesli celem jest optymalna kompetencja
fizyczna, nalezy uwzglednic wszystkie gtowne
cechy motoryczne:

1.

Wydolnos¢ sercowo-naczyniowa — zdol-
nos¢ uktadéw ciata do pobierania, przetwa-
rzania i dostarczania tlenu.

Wytrzymatos¢ — zdolnosc systeméw ciata
do przetwarzania, dostarczania, przechowy-
wania i wykorzystywania energii.

Sita — mozliwos¢ wywierania sity przez jed-
nostke miesniowa lub kombinacje jednostek
miesniowych.

Gibkos¢ — motliwos¢ maksymalizacji
zakresu ruchu danego stawu.

Moc — mozliwos¢ wywierania maksymalnej
sity w najkrotszym czasie przez jednostke
miesniowa lub kombinacje jednostek
miesniowych.

Szybkos¢ — mozliwo$¢ minimalizagji czasu
trwania cyklicznie powtarzanych ruchdw.

Koordynacja — moiliwo$¢ taczenia kilku roz-
nych wzorcéw ruchowych w ramach jednego
odrebnego ruchu.

Iwinno$¢ — mozliwos¢ minimalizadji
(zasu przejsca od jednego wzorca ruchu do
innego.

Rownowaga — mozliwos¢ kontrolowania
potozenia srodka ciezkosci ciata wzgledem
jego podpary.

. Celnos¢ — motliwos¢ kontrolowania

ruchu w danym kierunku lub z konkretna
intensywnoscia.

Podziekowania dla Jim Cawley i Bruce Evans az
firmy Dynamax

Rysunek 2. Dziesiec gtownych cech motorycznych.

CrossFit

Dla wiekszosci z Was nie bedzie zaskoczeniem, Ze nasza
wizja sprawnosci fizycznej odbiega od powszechnych
przekonan. Wedtug opinii ogétu spoteczenstwa i mediow
sportowcy wytrzymatosciowi stanowig wzér sprawnosci fi-
zycznej. My tak nie uwazamy. Nasze niedowierzanie zwigza-
ne z informacjg o przyznaniu nagrody ,najsprawniejszego
cztowieka na Ziemi” przez czasopismo Outside triatloniscie
staje sie oczywiste, gdy wezmiemy pod uwage nasze mode-
le oceny i definicje sprawnosci fizycznej.

CrossFit stosuje cztery r6zne modele oceny i rozwoju spraw-
nosci fizycznej. Razem te cztery modele stanowig podsta-
we definicji sprawnosci fizycznej w rozumieniu organizacji
CrossFit. Pierwszy ktadzie nacisk na 10 gtéwnych cech mo-
torycznych powszechnie uznawanych przez fizjologéw wy-
chowania fizycznego. Podstawe drugiego modelu stanowi
wydajnos¢ wykonywania zadan atletycznych. Trzeci model
uwzglednia systemy energetyczne umozliwiajgce wyko-
nywanie wszystkich czynnosci przez cztowieka, a czwarty
uzywa markeréw zdrowia jako miary sprawnosci fizyczne;j.

Kazdy z tych modeli ma kluczowe znaczenie dla programu
CrossFit i kazdy ma odrebne zastosowanie w ramach oceny
ogolnej sprawnosci fizycznej atlety lub skutecznosci progra-
mu treningu sitowego i kondycyjnego. Zanim szczegétowo
wyjasnimy dziatanie kazdego z tych czterech modeli, nalezy
wspomnie¢, ze nie probujemy naukowo uzasadniac stusz-
nosci naszego programu. Jedynie prezentujemy metody
wykorzystywane w programie, ktérego zasadnos$¢ zostata
potwierdzona opiniami atletéw, zotnierzy, policjantéw i in-
nych oséb, ktérych zycie lub dobrobyt zalezy od sprawno-
Sci fizycznej.

PIERWSZY MODEL SPRAWNOSCI FIZYCZNE]J

W ROZUMIENIU ORGANIZAC]I CROSSFIT: 10
GLOWNYCH CECH MOTORYCZNYCH

Istnieje 10 gtéwnych cech motorycznych. Sg to wydolnos¢
uktadu sercowo-naczyniowego/oddechowego, wytrzyma-
tos¢, sita, gibkos¢, moc, szybkos¢, koordynacja, zwinnosé,
réwnowaga i celnos¢. (definicje zawiera Rysunek 2. 10 gtéw-
nych cech motorycznych). Sprawnos¢ jest réwna poziomowi
kompetencji w ramach kazdej z tych 10 cech motorycznych.
Plan treningowy rozwija sprawnos¢ fizyczng na tyle, na ile
poprawia kazdg z tych 10 cech motorycznych.
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TABELA 1. PODSUMOWANIE TRZECH SZLAKOW METABOLICZNYCH

Fosfagenowy Glikolityczny Oksydacyjny
Czas Krotki, ok. 10 sekund Sredni, ok. 120 sekund Dtugi, > 120 sekund
I SO Anaerobowy Anaerobowy Aerobowy
aerobowy
Wegladnalprodukeja 'Wysi’fek z mlaksymalna Wysi%eK ze Srednig Iub 'Wysi’rek z ni§k.a1
S intensywnoscig (ok. 100 wysokg intensywnoscig intensywnoscig
y procent) (70 procent) (40 procent)
Inne nazwy Fosfokreatynowy Mleczanowy Aerobowy
Cytozol komérek .
Lokalizacja miesniowych (tj. Cytozol W§Zy5tk|Ch Mitochondria komérek
komoérek
sarkoplazma)
Typ wiékien miesnio- Typ Iib Typ lla Typ |

wych (ogdlny)

Glukoza w krwiobiegu,
miesnie (glikogen) lub
glicerol (pochodzacy

z ttuszczu)

Pirogronian (z glikolizy)
lub octan (pochodzacy
z ttuszczu lub biatka)

Czasteczki fosfokreatyny

Substrat S,
w miesniach

Utleniony pirogronian

tworzy 34 ATP (ttuszcz

i biatko majg mniejsza
wydajnos¢)

Czasteczka fosforanu z
kreatyny tgczy sie z ADP,
tworzgc ATP

Glukoza utleniona do

Mechanizm ATP pirogronianu tworzy 2 ATP

Bieg na 100 metréw,
1 powtdrzenie
maksymalnego martwego

ciggu

Sprint na 400 metréw, fran
na poziomie elitarnym

Dowolny staty wysitek

Przyktady aktywnosci przez >120 sekund

Co istotne, poprawa kondycji, wytrzymatosci, sity i gibkosci jest rezultatem treningu.
Pojecie treningu odnosi sie do aktywnosci poprawiajacej wyniki dzieki mierzalnym,
organicznym zmianom zachodzacym w ciele. Z kolei poprawa koordynacji, zwinno- 114
$ci, rownowagi i celnosci nastepuje w wyniku praktyki. Przez pojecie praktyki rozu-
miemy aktywno$¢ poprawiajgcg wyniki dzieki zmianom zachodzacym w uktadzie Nasz nacisk na rozwi-

nerwowym. Moc i szybkos¢ sg adaptacjami osigganymiw efekcie treningu i praktyki. janie umiejemoéci jest

B CrossFit

DRUGI MODEL SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W ROZUMIENIU ORGANIZAC)I
CROSSFIT: HOPPER

Podstawg tego modelu jest przekonanie, ze sprawnosc fizyczna to osigganie do-
brych wynikéw podczas wykonywania kazdego zadania, jakie mozna sobie wyobra-
zi¢. Wyobrazmy sobie maszyne losujaca (ang. hopper) zatadowang nieskonczong
liczbg wyzwan fizycznych bez dziatajgcego mechanizmu wyboru i proszenie atletow
o wykonywanie zadan przypadkowo wylosowanych z maszyny. Ten model sugeruje,
ze sprawnos¢ fizyczng mozna zmierzy¢ jako zdolnos$¢ do osiggania dobrych wyni-
kéw podczas wykonywania tych zadan w poréwnaniu do innych oséb.

integralng czescig naszego
7atozenia dotyczacego

optymalizaqji zdolnosci do

pracy”.
— COACH GLASSMAN
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Whniosek jest taki, ze sprawnos¢ fizyczna wymaga zdolnosci do uzyskiwania dobrych
wynikéw we wszystkich zadaniach — dotyczy to nawet nieznanych zadan i zadan
taczonych w nieskonczenie zréznicowane kombinacje. W praktyce zacheca to atlete
do porzucenia zatozen dotyczgcych serii, czasu odpoczynku, powtdrzen, ¢wiczen,
kolejnosci ¢wiczen, uktadéw, periodyzacji itd. Natura czesto stawia w przewazajacej
mierze nieprzewidywalne wyzwania — aby im sprosta¢, nalezy utrzymywac szeroki
zakres i state zréznicowanie bodzcow.

TRZECI MODEL SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W ROZUMIENIU ORGANIZAC]I
CROSSFIT: SCIEZKI METABOLICZNE

Istniejg trzy Sciezki metaboliczne zapewniajgce energie na potrzeby wszystkich
czynnosci wykonywanych przez cztowieka. Te ,aparaty metaboliczne” sg znane jako
szlak fosfagenowy (lub fosfokreatynowy), szlak glikolityczny (lub mleczanowy) oraz
szlak oksydacyjny (lub aerobowy) (Tabela 1, Rysunek 3). Pierwszy z nich, szlak fos-
fagenowy, przewaza podczas aktywnosci wymagajacych najwiekszej mocy, ktére
trwajg krocej niz 10 sekund. Drugi szlak, glikolityczny, przewaza podczas aktywnosci
wymagajacych sredniej mocy, ktére trwaja do kilku minut. Trzeci szlak, oksydacyjny,
przewaza podczas aktywnosci wymagajacych niskiej mocy, ktére trwajg dtuzej niz
kilka minut.

Catkowita sprawnos¢ fizyczna promowana i rozwijana przez CrossFit wymaga kom-
petengji i treningu w zakresie kazdego z tych trzech szlakéw lub aparatéw. Réwno-
wazenie skutkéw dziatania tych trzech szlakéw w duzej mierze determinuje metody
treningu metabolicznego lub ,cardio” wykonywanego w ramach CrossFit.

Faworyzowanie jednego lub dwdch przy wykluczeniu pozostatych i niedostrzeganie
wptywu nadmiernego treningu w szlaku oksydacyjnym to prawdopodobnie dwa
najczestsze btedy w treningu fitness. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w
dalszej czesci tego przewodnika.

CZWARTY MODEL SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W ROZUMIENIU ORGANIZAC)I
CROSSFIT: KONTINUUM CHOROBA-ZDROWIE-SPRAWNOSC FIZYCZNA

Wedtug programu CrossFit istnieje kolejny — niezwykle interesujacy i cenny —
aspekt sprawnosci fizycznej. Zauwazylismy, ze niemal kazdg mierzalng wartos¢ do-
tyczacg zdrowia mozna umiescic¢ na linii ciggtej biegnacej od choroby przez zdrowie
po sprawnos¢ fizyczng (Rysunek 4). Cho¢ ciezko je zmierzy¢, do tej obserwacji warto
doda¢ nawet zdrowie psychiczne. Depresje mozna wyraznie ztagodzi¢ dzieki prawi-
dtowej diecie i ¢wiczeniom.
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fosfagen
(fosfokreatyna) 100%

Krzywa anaerobowa
wzgledem aerobowej

mleczan
(produkt glikolizy) 70%

MOC

oksydacyjny/
aerobowy 40%

CZAS
00:10 01:00 02:00

Rysunek 3. Potencjalna Moc, a Czas wzgledem Trzech Energetycznych
Scieiek Metabolicznych.

Na przyktad ci$nienie krwi wynoszgce 160/95 jest nieprawidtowe, 120/70 jest nor-
malne lub zdrowe, a 105/55 odpowiada ci$nieniu krwi atlety. llo$¢ tkanki ttuszczowej
wynoszgca 40 procent jest nieprawidtowa, 20 procent jest normalna lub zdrowa, a
10 procent to wartos¢ charakterystyczna dla oséb wysportowanych. Podobng zalez-
nos¢ mozna zaobserwowac w przypadku gestosci kosci, trojglicerydéw, masy mie-
Sniowej, gibkosci, lipoproteiny wysokiej gestosci (HDL) lub ,,dobrego cholesterolu”,
tetna spoczynkowego oraz wielu innych typowych wskaznikéw zdrowia (Tabela 2).
Wiele instytucji (np. Mel Siff, NSCA) wyraznie oddziela pojecia zdrowia i sprawnosci
fizycznej. Czesto sg przytaczane badania sugerujace, ze zdrowie 0s6b sprawnych
fizycznie moze nie by¢ chronione. Gtebsza analiza dowoddw potwierdzajgcych to
twierdzenie niezmiennie ujawnia, ze badang grupa sg sportowcy wytrzymatosciowi,
ktérzy, jak podejrzewamy, stosujg niebezpieczng, modng diete (duzo weglowoda-
néw, mato ttuszczu i mato biatka).

Prawidtowe podejscie do fitnessu zapewnia duzy margines ochrony przed upty-
wem czasu i chorobami. Jesli jest inaczej, nalezy przeanalizowac zalecenia programu
fitness, a w szczegdlnosci diete. Sprawnos¢ fizyczna jest réwnoznaczna z ,dobrym
zdrowiem” i tak powinna by¢ postrzegana. Choroba, zdrowie i sprawnos¢ fizyczna to
miary tej samej jednostki. Programom fitness, ktore nie promujg zdrowia, daleko do
programu CrossFit.

WSPOLNY GRUNT

Uzasadnieniem czterech modeli jest che¢ zapewnienia mozliwie najszerszej i na-
jogolniejszej sprawnosci fizycznej. Pierwszy model ocenia nasze wysitki wzgledem
petnego zakresu ogblnych adaptacji fizycznych, z kolei drugi model skupia sie na
kompleksowej i uniwersalnej wydajnosci. Trzecig miarg sg czas, moc i systemy
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,Zdrowie”

Na podstawie pomiaréw:
- cis$nienia tetniczego
- tkanki tluszczowej
- gestosci kosci
- tréjglicerydoéw
- cholesterolu HDL

- hemoglobiny glikowanej (HbA1c) ;s
»~Choroba” - masy mieéniowej ~Sprawnos¢

- itd. fizyczna”

Rysunek 4. Kontinuum choroba-zdrowie-sprawnos¢ fizyczna.

energetyczne, a czwarty model jest oparty na markerach zdrowia. Powinno by¢ ja-
sne, ze sprawnos¢ fizyczna promowana i rozwijana przez CrossFit jest celowo sze-
roko zakrojona, ogolna i wszechstronna. Naszg specjalizacjg jest brak specjalizacji.
Taka sprawnos¢ fizyczna jest pozadana w walce, survivalu, wielu sportach oraz w
codziennym zyciu, a wasko wyspecjalizowane osoby zwykle jej nie posiadaja.

WDROZENIE

W rozumieniu organizacji CrossFit fitness polega na ksztattowaniu sprawno-
Sci fizycznej mezczyzn i kobiet w sposdb oparty w rownej mierze na gimnastyce,
dwuboju olimpijskim i wielomodalnym sprincie. Osiggnij jednocze$nie zdolnosci po-
czatkujacego biegacza na 800 metréw, gimnastyka i ciezarowca, a zyskasz wieksza
sprawnos¢ niz Swiatowej klasy biegacz, gimnastyk czy ciezarowiec. Przyjrzyjmy sie,
w jaki sposéb CrossFit wykorzystuje trening metaboliczny (,cardio”), gimnastyke i
podnoszenie ciezarow, aby ksztattowac najsprawniejszych atletéw na Swiecie.

TRENING METABOLICZNY LUB,,CARDIO"

Jazda na rowerze, bieganie, ptywanie, wiostowanie, tyzwiarstwo szybkie oraz biegi
narciarskie sg wspoélnie nazywane ,treningiem metabolicznym”. Zwykle potocznie
uzywany jest termin ,cardio”. Nasz trzeci model sprawnosci fizycznej zwigzany ze
szlakami metabolicznymi obejmuje elementy zaleceh programu CrossFit dotycza-
cych ,cardio”. Aby zrozumie¢ podejscie organizacji CrossFit do ,cardio”, musimy
najpierw omowi¢ w skrécie nature trzech gtéwnych szlakéw metabolicznych i inte-
rakcje miedzy nimi.
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TABELA 2. REPREZENTATYWNE WARTOSCI CHOROBY-ZDROWIA-SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA WYBRANYCH PARAMETROW

Parametr Choroba Zdrowie Sprawnosc¢ fizyczna
Tkanka ttuszczowa >25 (mezczyzna) ok. 18 (mezczyzna) ok. 6 (mezczyzna)
(procent) >32 (kobieta) ok. 20 (kobieta) ok. 12 (kobieta)
Cisnienie krwi >140/90 120/80 105/60
(mm Hg)
Tetno spoczynkowe
(uderzenia na minute, BPM) > 100 70 >0
Tréjglicerydy
(mg/dL) >200 <150 <100
Lipopoproteina niskiej gestosci
(mg/dL) > 160 120 <100
Lipopoproteina wysokiej gestosci i
(mg/dL) <40 40-59 > 60
Biatko C-reaktywne
(wysoka czuto$é testu, mg/L) >3 1-3 <1

Sposrod trzech szlakédw metabolicznych pierwsze dwa — szlak fosfagenowy i gli-
kolityczny — sg ,anaerobowe”, a trzeci — oksydacyjny — jest ,aerobowy”. Nie
musimy zagtebiac sie w znaczenie biochemiczne systemu aerobowego i anaero-
bowego. Wystarczy powiedzie¢, ze zrozumienie natury ¢wiczern anaerobowych i
aerobowych i interakcji miedzy nimi ma kluczowe znaczenie dla zrozumienia tre-
ningu kondycyjnego. Nalezy pamietac tylko, ze wysitek o Srednich lub wysokich
wymaganiach dotyczgcych mocy trwajgcy krocej niz kilka minut jest w przewa-
zajacej mierze anaerobowy, a wysitek o niskich wymaganiach dotyczacych mocy
dtuzszy niz kilka minut jest gtéwnie aerobowy. Na przyktad sprint na dystansie
100, 200, 400 800 metréw jest gtdwnie anaerobowy, a bieg na 1500 metrow (czyli
mniej wiecej 1 mile), 2000 metréw i 3000 metréw to gtéwnie wysitek aerobowy.

Trening aerobowy pozytywnie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy i zmniejsza
ilos¢ tkanki ttuszczowej — to wszystko korzystne efekty. Trening aerobowy umozli-
wia nam efektywne wykonywanie dtugich czynnosci o niskich wymaganiach zwia-
zanych z mocg (wydolnos¢ sercowo-oddechowa i wytrzymatos¢). Ma to kluczowe
znaczenie w wielu sportach. Atleci trenujagcy lub uprawiajgcy dyscypliny, w ktérych
przewaza wysitek aerobowy, zauwazajg utrate masy miesniowej, sity, szybkosci i
mocy. Nierzadko mozna spotka¢ maratonczykow, w przypadku ktérych wysokos¢
wyskoku wynosi zaledwie kilkanascie centymetréw. Ponadto aktywnos¢ aerobo-
wa ma wyrazng tendencje do zmniejszania zdolnosci anaerobowej. To nie wrézy
dobrze wiekszosci atletéw ani tym, ktérzy sg zainteresowani sportem na pozio-
mie elitarnym.

B Crossfit
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Aktywnos$¢ anaerobowa réwniez jest korzystna dla uktadu sercowo-naczynio-
wego i zmniejsza ilos¢ tkanki ttuszczowej. Jesli chodzi o utrate tkanki ttuszczowej,
¢wiczenia anaerobowe s3 tak naprawde skuteczniejsze od ¢wiczen aerobowych.
Jednak aktywnos$¢ anaerobowa ma wyjatkowg zdolno$¢ do znaczacego zwiek-
szania mocy, szybkosci, sity i masy miesniowej. Trening anaerobowy umozliwia
wywieranie ogromnych sit przez krétki czas. Co wazne, trening anaerobowy nie
wptywa negatywnie na zdolnos¢ aerobowa. W rzeczywistosci odpowiednio zorga-
nizowana aktywnos$¢ anaerobowa moze stuzy¢ do rozwijania wysokiego poziomu
sprawnosci aerobowej bez utraty miesni zwigzanej z ¢wiczeniami aerobowymi o
duzej liczbie powtoérzen. Metoda umozliwiajgca uzycie wysitku anaerobowego w
treningu aerobowym to ,trening interwatowy".

Koszykdwka, futbol amerykanski, gimnastyka, boks, biegi na dystansie krétszym 114

niz 1 mila (1,6 km), pitka nozna, ptywanie na dystansie krétszym niz 400 metréw,

siatkdwka, wrestling i podnoszenie ciezaréw to sporty, ktérych trenowanie wigze Nalezy starac sie

sie gtéwnie z aktywnoscig anaerobowa. Biegi wytrzymatosciowe na dystansie dtu- 7atrzel pOdZian deZy

gim i ultra, biegi narciarskie oraz ptywanie na dystansie dtuzszym niz 1500 metréw
to sporty, ktérych trenowanie wigze sie gtownie z aktywnoscig aerobowa na po-
ziomie niemozliwym do zaakceptowania przez innych atletéw lub o0séb chcgcych | metabolicznym z tego

treningiem sitowym

zadbac o ogblng kondycje i optymalne zdrowie. prostego wzgledu, ze
o o , , Wyzwania natury sa
Warto wybrac sie na zawody lekkoatletyczne na poziomie krajowym lub miedzy-
narodowym i dobrze przyjrzec¢ sie sylwetkom atletéw konkurujacych na dystan- ZWyk‘e é\epe nato
sach 100, 200, 400 i 800 metréw oraz 1 mili (1,6 km). Réznica, ktérg mozna tatwo rozrdinienie”.
dostrzec, jest bezposrednim wynikiem treningu zwigzanego z tymi dystansami.
- COACH GLASSMAN
TRENING INTERWALOWY
Kluczem do rozwoju wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego bez niedopusz-
czalnej utraty sity, szybkosci i mocy jest trening interwatowy. Trening interwato-
wy polega na naprzemiennych okresach pracy i odpoczynku o okreslonym czasie.
W tabeli 3 przedstawiono wskazéwki dotyczace treningu interwatowego. Moze-
my kontrolowa¢, ktéry szlak metaboliczny jest aktywny w najwiekszym stopniu,
zmieniajgc dtugos¢ interwatéw ¢wiczen i odpoczynku oraz liczbe ich powtérzen.
Nalezy pamietac, ze szlak fosfagenowy jest przewazajacym szlakiem w przypadku
interwatow ¢wiczen o diugosci 10-30 sekund, po ktérych nastepuje 30-90 sekund
odpoczynku (praca:regeneracja 1:3), powtarzanych 25-30 razy. Szlak glikolityczny
jest przewazajgcym szlakiem w przypadku interwatéw ¢wiczen o dtugosci 30-120
sekund, po ktorych nastepuje 60-240 sekund odpoczynku (praca:regeneracja 1:2),
powtarzanych 10-20 razy. Z kolei szlak oksydacyjny jest przewazajgcym szlakiem
w przypadku interwatéw ¢wiczen o dtugosci 120-300 sekund, po ktérych naste-
puje 120-300 sekund odpoczynku (praca:regeneracja 1:1), powtarzanych 3-5 razy.
Wiekszos¢ treningu metabolicznego powinien stanowic trening interwatowy.
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Trening interwatowy nie musi by¢ uporzagdkowany lub sformalizowany. Moze to
by¢ na przyktad sprint miedzy jednym rzedem stupéw linii telefonicznej i jogging
miedzy kolejnym rzedem, wykonywane naprzemiennie przez caty czas biegu.

Przyktadem interwatu stosowanego regularnie przez trenujacych CrossFit jest in-
terwat Tabata, czyli 20 sekund pracy i 10 sekund odpoczynku powtarzane osiem
razy. Dr Izumi Tabata opublikowat wyniki badan, z ktérych wynika, ze ten proto-
kot interwatowy powodowat imponujgce zwiekszenie zdolnosci anaerobowej
i aerobowe;.

Zdecydowanie zalecamy regularne eksperymentowanie z wzorcami interwatéw
obejmujacymi rézne kombinacje czaséw odpoczynku, pracy i liczby powtérzen.

Niektére z najlepszych publikacji dotyczacych treningu interwatowego opracowat
dr Stephen Seiler. Jego artykuty na temat treningu interwatowego i przebiegu ada-
ptacji treningowej w czasie to powody, dla ktérych CrossFit przywiazuje tak duzg
wage do treningu interwatowego. Artykut dotyczacy przebiegu adaptacji trenin-
gowych w czasie wyjasnia, ze istniejg trzy etapy adaptacji do treningu wytrzyma-
tosciowego. Pierwszy etap to zwiekszenie maksymalnego zuzycia tlenu, drugi to
zwiekszenie progu mleczanowego, a trzeci — zwiekszenie efektywnosci. Zgodnie
z zatozeniami programu CrossFit dgzymy do maksymalizacji adaptacji w pierw-
szym etapie i systematycznym osigganiu drugiego etapu adaptacji przez zastoso-
wanie wielu modalnosci, w tym treningu sitowego, i catkowite unikanie adaptacji
wystepujacych w trzecim etapie. Adaptacje w drugim i trzecim etapie sg wyso-
ce wyspecjalizowane pod katem aktywnosci, w ramach ktérej zostaty uzyskane,
i z tego wzgledu moga by¢ niekorzystne dla promowanego i rozwijanego przez
nas szerokiego zakresu sprawnosci fizycznej. Dobre zrozumienie tego materiatu
sktonito nas do zachecania do regularnego treningu o wysokiej intensywnosci w
mozliwie jak najwiekszej liczbie modalnosci treningowych, gtéwnie przez wysitek
anaerobowy i interwatowy, przy jednoczesnym celowym unikaniu efektywnosci
zwigzanej z mistrzostwem w pojedynczej modalnosci. Na pierwszy rzut oka moze
wydawac sie ironiczne, ze nasza interpretacja pracy dra Seilera nie byta zgodna z
jego zamiarem. Jednak gdy nasze poszukiwania optymalnej zdolnosci fizycznej sg
postrzegane w Swietle bardziej szczegbtowego celu dra Seilera polegajacego na
maksymalizacji wytrzymatosci, wydaje sie ona naturalna.

Artykuty dra Seilera uwidaczniajg zarazem btad rozumowania opartego na zatoze-
niu, ze trening wytrzymatosciowy jest bardziej korzystny dla uktadu sercowo-na-
czyniowego niz trening interwatowy o wigkszej intensywnosci. To bardzo wazne:
trening interwatowy zapewnia dla uktadu sercowo-naczyniowego wszystkie ko-
rzysci, ktére mozna zyskac przez trening wytrzymatosciowy, bez towarzyszacej
mu utraty sity, szybkosci i mocy.
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GIMNASTYKA

Nasze uzycie terminu ,gimnastyka” nie tylko
obejmuje tradycyjny sport wyczynowy widywa-
ny w telewizji, ale réwniez aktywnosci, takie jak
wspinaczka, joga, kalistenika i taniec, ktérych
celem jest kontrolowanie ciata. To w tym obsza-
rze aktywnosci mozna rozwing¢ zdumiewajaca
site (szczegblnie gérnych czesci ciata i tutowia),
gibkos¢, koordynacje, réwnowage, zwinnosc¢ i
celnos¢. Gimnastyk nie ma sobie rownych pod
wzgledem rozwoju tych umiejetnosci.

CrossFit wdraza trening gimnastyczny, uzywajac
krotkich poreczy réwnolegtych, mat, két gimna-
stycznych, drazkéw do podciggania i poreczy do
pompek szwedzkich (dip) oraz lin do wspinaczki.

Punktem poczatkowym do uzyskania kompe-
tencji gimnastycznych sg dobrze znane ruchy
kalisteniczne: podcigganie, pompki, pompki szwedzkie (dip) i wspinaczka po li-
nie. Te ruchy muszg stanowi¢ podstawe treningu sitowego gérnych czesci ciata.
Okresl cele polegajgce na wykonaniu testéw poréwnawczych wynoszacych 20, 25
i 30 podciggnie¢, 50, 75 i 100 pompek, 20, 30, 40 i 50 pompki szwedzkie (dip) oraz
wejscia po linie bez uzycia stép lub nég w liczbie 1,2, 3,4 5.

Przy 15 podciggnieciach i pompkach szwedzkich (dip) nadchodzi czas, aby zacza¢
regularng prace nad wspieraniem ciggiem (muscle-up). Wspieranie ciggiem to
przejscie z pozycji wiszacej pod kotami do pozycji podpartej z wyprostowanymi ra-
mionami nad kotami. To ruch ztozony obejmujacy podcigganie i pompke szwedzkg
(dip). Wspieranie ciggiem (muscle-up) z pewnoscig nie jest zadnym wymystem —
to ruch o ogromnej funkcjonalnosci. Umozliwia wejscie na dowolny obiekt, ktérego
mozna sie chwyci¢ — jesli mozesz go dotknag¢, mozesz na niego wejs¢. Wartosc¢
tego ruchu w sytuacjach ekstremalnych oraz dla funkcjonariuszy policji, strazy
pozarnej i zotnierzy jest trudna do przecenienia. Podcigganie i pompki szwedzkie
(dip) sg kluczem do wykonania wspierania ciggiem (muscle-up).

Site gérnych czesci ciata mozna zwiekszy¢ dzieki podcigganiu, pompkom, pomp-
kom szwedzkim (dip) i wspinaczce po linie, a réwnowage i celnos¢ mozna w du-
zym stopniu rozwing¢ przez opanowanie stania na rekach (handstand). W razie
potrzeby mozna zaczg¢ od stania na gtowie przy $cianie. Po przyzwyczajeniu sie
do odwréconej pozycji w staniu na gtowie mozna zacza¢ ¢wiczyc¢ kopniecie nogami
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TABELA 3. REPREZENTATYWNE WYTYCZNE DOTYCZACE TRENINGU INTERWALOWEGO

Przewazajacy system - .
energetyczny Fosfagenowy Glikolityczny Oksydacyjny
Czas trwania wysitku 10-30 30-120 120-300
(w sekundach)
Czas trwania odpoczynku 30-90 60-240 120-300
(w sekundach)
stosunek 13 12 11
praca:regeneracja
taczna !lczba powtorzen 25-30 10-20 35
interwatu

w gore, aby przejs¢ do stania na rekach przy Scianie. Nastepnie mozna wykonac
stanie na rekach na krétkich poreczach réwnolegtych lub niskich poreczach do
pompek (parallettes) bez oparcia o $ciane. Po osiggnieciu zdolnosci do stania na
rekach przez kilka minut bez oparcia o Sciane lub asekuracji nadszedt czas, aby
opanowac piruet. Piruet to uniesienie jednej reki i obrét na podpierajgcej rece o
90 stopni, aby ponownie przejs¢ do stania na rekach, a nastepnie powtdrzenie
tego ruchu drugg reka, az do obrotu o 180 stopni. Te umiejetnos$¢ nalezy ¢wiczy¢,
dopoki prawdopodobienstwo upadku ze stania na rekach nie bedzie niskie. Nalezy
¢wiczy¢ w interwatach wynoszacych 90 stopni, ktére stanowig test poréwnawczy,
az do osiggniecia kolejno 90, 180, 270, 360, 450, 540, 630 i wreszcie 720 stopni.

Chodzenie na rekach to kolejne doskonate narzedzie do praktyki stania na rekach,
réwnowagi i celnosci. Boisko do pitki noznej lub chodnik to znakomite miejsce do
¢wiczenia i sprawdzania swoich postepow. Celem jest mozliwos¢ przejscia 100 jar-
doéw (90 m) w staniu na rekach bez upadku.

Umiejetnos¢ stania na rekach przygotowuje atlete do pompek w staniu na rekach.
Istnieje rodzina pompek z zakresu od wzglednie tatwych, ktére moze wykonac
kazdy poczatkujacy gimnastyk, po tak trudne, ze mogg je wykonac tylko najlepsi
gimnastycy wspoétzawodniczacy na poziomie krajowym. Hierarchia trudnosci to
zgiete ramiona/zgiete ciato (biodra)/zgiete nogi, wyprostowane ramiona/zgiete
ciato/zgiete nogi, wyprostowane ramiona/zgiete ciato/wyprostowane nogi oraz
zgiete ramiona/wyprostowane ciato/wyprostowane nogi i wreszcie najtrudniej-
sze: wyprostowane ramiona/wyprostowane ciato/wyprostowane nogi. Nierzadko
opanowanie tych pieciu pompek zajmuje 10 lat.

Trening zwigzany ze zgieciem tutowia w gimnastyce jest niespotykany w innych
dyscyplinach. Nawet poczatkujgce gimnastyczne ruchy tutowia przerastaja kultu-
rystéw, ciezarowcow i zawodnikéw sztuk walki. Podstawowy siad z lezenia i syl-
wetka ,L” to klasyka. Poziomka (L-hold) jest niczym wiecej niz utrzymywaniem
prostego tutowia w podporze na zablokowanych ramionach z rekami na tawce,
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podtodze lub poreczach réwnolegtych i jednoczesnym utrzymywaniem bioder
pod katem 90 stopni z nogami wyprostowanymi z przodu. Nalezy ¢wiczy¢, az do
utrzymania poziomki przez trzy minuty, wykonujac kolejne testy poréwnawcze
w odstepach 30 sekund — po 30, 60, 90, 120, 150 i 180 sekundach. Gdy bedzie
mozliwe utrzymanie sylwetki ,L” przez trzy minuty, dotychczasowe ¢wiczenia na
miesnie brzucha beda naprawde proste.

Polecamy ksigzke ,Stretching” Boba Andersona. To proste i rzeczowe podejscie do
gibkosci. Nauka o rozcigganiu jest stabo rozwinieta, a wielu sportowcéw, takich jak
gimnastycy, ktorzy wykazujg sie doskonatg gibkoscig, nie otrzymuje formalnych
instrukcji. Po prostu to réb. Ogélnie rzecz biorac, nalezy rozciggac sie podczas roz-
grzewki, aby ksztattowac bezpieczny, efektywny zakres ruchu wynikajacy z aktyw-
nosci i rozciggna¢ podczas schtadzania, aby poprawi¢ gibkos¢.

Jest nad czym pracowac. W miare mozliwosci zaleca-

my udziat w treningu gimnastycznym dla dorostych. W

zaprzyjaznionej witrynie Drills and Skills znajduje sie

wystarczajgco duzo materiatu, aby zapewni¢ zainte-

resowanym zajecie na lata. To jedna z naszych ulubio-
- nych stron fitness.

Kazdy trening powinien obejmowac typowe ruchy
gimnastyczne/kalisteniczne, ktére juz opanowa-
no, oraz elementy wymagajace praktyki. Cwiczenie
2 wielu podstawowych ruchéw gimnastycznych jest
zwigzane z ogromnym wysitkiem i frustracja — to

5 normalne. Mozna wyciggna¢ wniosek, ze najbar-

B CrossFit

dziej specyficzne i wywotujgce najwieksza frustracje
elementy przynoszg najwiecej korzysci — na dtugo

-

przed uzyskaniem nawet odrobiny kompetencji.

PODNOSZENIE CIEZAROW

Podnoszenie ciezaréw, w przeciwienstwie do treningu z obcigzeniem, odnosi sie
do sportu olimpijskiego, ktéry obejmuje podrzut i rwanie. Podnoszenie ciezaréw,
jak czesto nazywany jest ten sport, jak zadna inna modalnos¢ treningowa rozwija
site (szczegblnie w biodrach), szybkos¢ i moc. Niewiele oséb zdaje sobie sprawe
z tego, ze sukces w podnoszeniu ciezarow wymaga znaczacej gibkosci. Ciezarowcy
olimpijscy maja taka sama gibkos$¢ jak inni atleci.

Korzysci z podnoszenia ciezaréw nie koriczg sie na sile, szybkosci, mocy i gibkosci.
Podrzut i rwanie w znacznym stopniu rozwijaja koordynacje, zwinnos¢, celnosc¢ i
réwnowage. Oba te ¢wiczenia sg réwnie ztozone i wymagajace, co ruchy w kazdej
innej dyscyplinie sportowej. Srednie zdolnosci w zakresie ¢wiczerr dwuboju olim-
pijskiego zapewniajg lepsza biegtos¢ w kazdym sporcie.

)

Cwiczenie wielu
podstawowych ruchow
gimnastycznych jest
IWigzane 7 ogromnym
wysitkiem i frustracjg —
to normalne”.

- COACH GLASSMAN
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Cwiczenia dwuboju olimpijskiego sg oparte na martwym ciggu (deadlift), zarzucie
(clean), przysiadzie i podrzucie wtasciwym (jerk). Te ruchy to punkt poczatkowy
kazdego powaznego programu treningu sitowego. W rzeczywistosci powinny za-
wsze stanowic trzon treningu oporowego.

Dlaczego wtasnie martwy ciag, zarzut, przysiad i podrzut wtasciwy? Poniewaz

7 te ruchy wywotujg znaczacg reakcje neuroendokrynng. To oznacza, ze dzieki

nim w ciele zachodzg zmiany hormonalne i neurologiczne, ktére maja kluczo-
Jesli sita przy wysokim we znaczenie dla rozwoju umiejetnoéci atletycznych. Osiggany postep jest w
tetnie ma kluczowe wiekszosci skutkiem systematycznych ¢wiczen i bezposrednim efektem zmian

. , hormonalnych i neurologicznych.
Znaczenie w uprawianym
sporcie, najlepiej W powaznym programie rozwoju sity i kondycji nie ma miejsca na uginanie ra-
wykonywat’trening mion, wznosy ramion na boki, wyprosty nég, zginanie nég, rozpietki i inne ruchy
kulturystyczne, gtéwnie ze wzgledu na zwigzang z nimi staba reakcje neuroen-
' dokrynna. Cechg wyrdzniajaca tych wzglednie bezwartosciowych ruchéw jest
tetnie” brak funkcjonalnego odpowiednika w codziennym zyciu. Sa to takze ¢wiczenia an-
gazujace tylko jeden staw jednoczes$nie. Poréwnaj je do martwego ciggu, zarzutu,
przysiadu i podrzutu wtasciwego, ktére sg funkcjonalnymi ruchami obejmujgcymi

0pOrowy przy wysokim

- COACH GLASSMAN

wiele stawodw.

Zacznij swojg kariere w podnoszeniu cigzarow od martwego ciggu, zarzutu, przy-
siadu i podrzutu wtasciwego, a nastepnie wprowadz podrzut i rwanie. Wiekszo$¢
najlepszych materiatéw na temat treningu z ciezarami mozna znalez¢ na stronach
dotyczacych trojboju sitowego. Tréjbdj sitowy to sport obejmujacy trzy podnosze-
nia: wyciskanie sztangi lezac na tawce poziomej, przysiad i martwy cigg. Trojboj
sitowy jest doskonatym wprowadzeniem do programu podnoszenia ciezaréw z
poézniejszym uwzglednieniem bardziej dynamicznego zarzutu, podrzutu wiasci-
wego oraz podrzutu i rwania.

Ruchy, ktére zalecamy, sg bardzo wymagajace i atle-
tyczne. W efekcie stale interesujg i intryguja atletow,
podczas gdy typowe elementy oferowane w wiekszo-
Sci sitowni (ruchy kulturystyczne) zwykle sg dla nich
wyjatkowo nudne. Podnoszenie ciezaréw to sport, a
trening z ciezarami nim nie jest.

RZUCANIE

Nasz program obejmuje nie tylko podnoszenie cieza-
réw i tréjboj sitowy, ale réwniez praktyke rzucania przy
uzyciu pitek lekarskich. Praca z pitkg lekarskg zapew-
nia trening fizyczny oraz ogdlne ¢wiczenia ruchowe.
Jestesmy wielkimi fanami pitek lekarskich Dynamax i
wykonywanych za ich pomocg ¢wiczen zwigzanych z
rzucaniem. Cwiczenia z pitkg lekarskg dodajg kolejny
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"

Nie istnieje jedna
dyscyplina sportu

lub aktywnosc, ktorej
trenowanie pozwala
uzyskac doskonatg
sprawnos¢ fizyczng.
Prawdziwa sprawnos¢
fizyczna wymaga
kompromisu zwigzanego
7adaptacjg w szerszym
zakresie niz wymogi
niemal kazdego sportu”.

— COACH GLASSMAN

B Crossfit

silny bodziec do zwiekszenia sity, mocy, szybkosci, koordynacji, zwinnosci, réwno-
wagi i celnosci.

Istnieje gra przy uzyciu pitki lekarskiej nazywana Hoover-Ball. Jest rozgrywana
z siatkg na wysokosci 8 stép (2,6 m) i punktowana zgodnie z zasadami tenisa. Ta
gra pozwala spali¢ trzykrotnie wiecej kalorii niz tenis i jest doskonatg rozrywka.
Historia i zasady gry Hoover-Ball sg dostepne w Internecie.

ZYWIENIE

Zywienie ma kluczowe znaczenie dla Twojej sprawnosci fizycznej. Prawidtowe zy-
wienie moze zwiekszy¢ efekt treningu, a nieprawidtowe moze go zmniejszy¢. Efek-
tywne zywienie obejmuje umiarkowang ilos¢ biatka, weglowodanéw i thuszczu.
Zapomnij o modnej diecie z duzg iloscig weglowodanoéw i ograniczong iloscia ttusz-
czu i biatka. Zréwnowazona ilo$¢ makrosktadnikow odzywczych i zdrowe zywienie
jest oparte na proporcjach wynoszacych 40 procent weglowodandéw, 30 procent
biatka i 30 procent ttuszczu. Dieta Zone dra Barry'ego Searsa oferuje najwiekszg
precyzje, skutecznos¢ i korzysci zdrowotne ze wszystkich wyraznie zdefiniowa-
nych protokotéw. Dieta Zone umozliwia odpowiednig kontrole poziomu glukozy
we krwi, prawidtowych proporcji makrosktadnikéw odzywczych oraz przyjmowa-
nych kalorii niezaleznie od tego, czy zalezy Ci na wynikach atletycznych, zapobie-
ganiu chorobom i dtugowiecznosci czy zmianie skfadu ciata. Zalecamy wszystkim
przeczytanie ksigzki dra Searsa ,Enter the Zone” (zobacz réwniez artykut ,Plany
Positkdéw W Diecie Zone").

SPORT

Sport jest wspaniatym $rodkiem do osiggniecia sprawnosci fizycznej. Pozwala
wykazac sie sprawnoscia fizyczng we wspaniatej atmosferze rywalizacji i mistrzo-
stwa. Wysitek treningowy zwykle obejmuje wzglednie przewidywalne i powtarzal-
ne ruchy, zapewniajgc ograniczone mozliwosci niezbednego potgczenia naszych
10 gtéwnych cech motorycznych, a to przeciez wtasnie mozliwos¢ ich wspoélnego
wyrazenia i zastosowania stanowi dla nas motywacje do ich rozwoju. Sporty i gry,
takie jak pitka nozna, sztuki walki i baseball, w przeciwieristwie do naszych tre-
ningébw obejmuja bardziej zréznicowane i mniej przewidywalne ruchy. Jednak je-
$li nawet konkretne dyscypliny wykorzystujg jednoczesnie wszystkie 10 ogélnych
cech motorycznych i je rozwijajg, robig to nieporéwnywalnie wolnej niz nasz pro-
gram poprawy sity i kondycji. Wedtug nas sport lepiej nadaje sie do wyrazania i
sprawdzania umiejetnosci niz do ich rozwijania. Zaréwno wyrazanie, jak i rozwgj
umiejetnosci majg kluczowe znaczenie dla naszej sprawnosci fizycznej. Sport pod
wieloma wzgledami Scislej odzwierciedla wymagania natury niz trening. Zalecamy
naszym atletom regularne uprawianie sportéw jako dodatku do treningu sitowego
i kondycyjnego.

TEORETYCZNA HIERARCHIA ROZWOJU
Istnieje teoretyczna hierarchia rozwoju atlety (Rysunek 5). Zaczyna sie od zywie-
nia, a nastepnie przechodzi do treningu metabolicznego, gimnastyki, podnoszenia
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ciezaréw i wreszcie sportu. Ta hierarchia w duzej mierze odzwierciedla opano-
wanie podstaw, umiejetnosci oraz — w pewnym stopniu — przebieg rozwoju w
czasie. Logiczny przebieg rozwoju odbywa sie od podstaw molekularnych po wy-
starczajgcg wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego, kontrole nad ciatem, kon-
trole nad obiektami zewnetrznymi i wreszcie mistrzostwo oraz zastosowanie. Ten
model jest najbardziej przydatny podczas analizy brakéw lub trudnosci atlety.

Nie okreslamy celowo kolejnosci tych elementéw — weryfikuje to natura. Jesli
masz braki na dowolnym poziomie ,piramidy”, bedzie to mie¢ negatywny wptyw
na elementy powyzej.

INTEGRACJA

W kazdy program lub plan treningowy jest wpisana jakas niedoskonatos¢. Wyko-
nywanie wytacznie treningu z ciezarami przy matej liczbie powtérzen nie rozwinie
lokalnej wytrzymatosci miesniowej, ktérg mozna uzyskaé w inny sposéb. Trening
wytacznie z duzg liczbg powtdrzenh nie pozwoli uzyskac takiej samej sity lub mocy
co trening z matg liczbg powtérzen. Cwiczenie powoli lub szybko, z duzym lub ma-
tym obcigzeniem, trening ,cardio” przed lub po treningu sitowym itd. — wszystko
ma swoje zalety i wady.

Aby osiggna¢ pozadany poziom sprawnosci fizycznej, musimy dostosowywac
kazdy parametr mozliwy do kontrolowania w celu jak najwiekszego rozszerzenia
zakresu bodzcédw. Twoje ciato zareaguje tylko na niespotykany czynnik stresu. Ru-
tyna jest wrogiem postepu i szerokiej adaptacji. Nie staraj sie wykonywac zawsze
duzej lub matej liczby powtdrzen czy tez dtugich lub krétkich odpoczynkéw, ale
daz do zréznicowania.

Wobec tego, co mamy robic? Postaraj sie trenowac tak, by lepiej
podnosi¢ ciezary, zwiekszy¢ swojg site i lepiej wykonywac ¢wi-

czenia gimnastyczne, szybciej wiostowa¢, biegac i jezdzi¢ na SPORT
rowerze. Istnieje nieskoriczona liczba treningdw, ktére przy-
niosg zamierzony efekt. PODNOSZENIE
CIEZAROW
| RZUCANIE

Odkrylismy, ze plan treningowy obejmujacy trzy dni

¢wiczen i jeden dzien odpoczynku zapewnia mak-
symalng podtrzymywalnos¢ przy maksymalnej
intensywnosci. Jeden z naszych ulubionych
wzorcow treningu to rozgrzewka, po ktérej na-

GIMNASTYKA

stepuje od 3 do 5 serii ztozonych zod 3do 5 TRENING METABOLICZNY

powtérzen podstawowego podnoszenia

iezarow w umiarkowanie komfortowym .
ciezar6 u owanie ko owy T

tempie, a nastepnie 10-minutowy tre-

ning obwodowy obejmujgcy elementy
Rysunek 5. Teoretyczna hierarchia rozwoju atlety.
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)

Potrzeby olimpijczyka
i naszych dziadkow
roinig sie poziomem,
a nie rodzajem”.

- COACH GLASSMAN

gimnastyczne wykonywane w bardzo szybkim tempie i wreszcie na zakonczenie

od 2 do 10 minut treningu metabolicznego z duzg intensywnoscig. W tym wzor-
cu nie ma nic Swietego. Magia jest w ruchach, a nie w schemacie. Wykaz sie
kreatywnoscia.

Kolejnym naszym ulubionym wzorcem jest potgczenie elementéw gimnastyki
i podnoszenia ciezaré6w w pary, ktére wspoélnie stanowig ogromne wyzwanie pod
wzgledem metabolicznym. Przyktad to wykonanie 5 powtorzen przysiadu tylnego
(backsquat) z umiarkowanym obcigzeniem, a nastepnie bezposrednio po nim serii
podciggnie¢ z maksymalng liczbg powtérzen, wszystko powtarzane od 3 do 5 razy.

Innym razem wybierzemy piec¢ lub szes¢ elementéw zwigzanych z podnoszeniem
ciezaréw, treningiem metabolicznym i gimnastyka i potgczymy je w jeden obwod,
ktéry wykonujemy szybko trzy razy bez przerw.

Mozemy bez konca tworzy¢ takie schematy. Archiwa naszej strony CrossFit.com
tak naprawde zawierajg tysigce codziennych treningdw stale tgczonych i réznico-
wanych w ten sposéb. Korzystajgc z nich, dowiesz sie, jak tgczymy i dostosowuje-
my kluczowe elementy.

Nie wspomnieliSmy o naszym zamitowaniu do skakania, ¢wiczenia z odwaznikami
kulowymi (kettlebell), podnoszenia nietypowych przedmiotéw oraz treningu na
torach z przeszkodami. Jednak nasze skupienie na funkcjonalnoscii zréznicowaniu
wyraznie sugeruje potrzebe i zasadnos¢ ich uwzglednienia.
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Wreszcie nalezy starac sie zatrze¢ réznice miedzy ,cardio” i treningiem sitowym.
Natura nie zwraca uwagi na ten lub inny podziat, w tym na nasze 10 adaptacji fi-
zycznych. Bedziemy wykorzystywac ciezary i trening plyometryczny, aby wywotac
reakcje metaboliczng, oraz sprint, by poprawic site.

SKALOWALNOSC | MOZLIWOSC ZASTOSOWANIA

Regularnie pojawia sie pytanie o mozliwos¢ realizowania programu takiego jak
CrossFit przez osoby starsze, niesprawne fizycznie lub niewytrenowane. Potrzeby
olimpijczyka i naszych dziadkéw réznig sie poziomem, a nie rodzajem. Jedna osoba
chce osiggnac funkcjonalng dominacje, a druga — funkcjonalng kompetencje. Za
kompetencje i dominacje odpowiadajg te same mechanizmy fizjologiczne.

Stosujemy te same plany treningowe w przypadku oséb w podesztym wieku cier-
pigcych na choroby serca i zawodnikéw walczacych w klatkach ¢wiczgcych przed
wydarzeniem transmitowanym w telewizji. Skalujemy obcigzenie i intensywnos¢,
ale nie zmieniamy programow.

Otrzymujemy prosby od atletéw, ktérzy potrzebujg programu rozwoju sity i kondy-
cji pod katem uprawianego przez nich sportu. Strazacy, pitkarze, triatlonisci, bok-
serzy i surferzy chcg mie¢ programy odpowiadajgce ich szczegbélnym potrzebom.
Cho¢ przyznajemy, ze kazdy sport ma z pewnoscig swoje specyficzne wymaga-
nia, wiekszos¢ programow treningowych opracowywanych z myslg o konkretnych
sportach jest wyjatkowo nieskuteczna. Potrzebe specyficznosci niemal catkowicie
zaspokaja regularne uprawianie i trenowanie danego sportu, a nie trening sity i
kondycji. Nasi antyterrorysci, narciarze, kolarze gérscy i gospodynie domowe osia-
gaja najwyzszg sprawnos¢ w ramach tego samego programu. =
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CZYM JEST SPRAWNOSC FIZYCZNA? (CZESC 2)

Zaadaptowano z wyktadu L1 coacha Glassmana z 21 lutego 2009 roku.

Wszystko zaczeto sie od mojej, jak jg nazywam, ,wiary w fitness”.

Uwazatem (i nadal uwazam), ze istnieje zdolnos¢ fizyczna, ktéra umozliwia dobre
przygotowanie na kazdg i dowolng ewentualnos¢ — prawdopodobng, niepraw-
dopodobng, znang i nieznang. Ta zdolnos$¢ fizyczna rézni sie od sprawnosci fizycz-
nej niezbednej w sporcie. Jedng z rzeczy, ktére wyrézniajg sport, jest to, jak duzo
wiemy o wymaganiach fizjologicznych danej konkurencji sportowej. Zamiast tego
dazymy do zrealizowania koncepcji sprawnosci fizycznej — rozumianej jako sze-
rokiej, ogdlnej i wszechstronnej zdolnosci adaptacyjnej — ktéra przygotuje Cie na
nieznane i niepoznawalne.

Przeszukiwalismy literature, aby znalez¢ taka definicje, ale bez powodzenia. Infor-
macje, ktére znalezlismy, wydawaty sie ezoteryczne, nieistotne lub btedne — pod
wzgledem logicznym i/lub naukowym. Na przyktad do tej pory Amerykanskie To-
warzystwo Medycyny Sportowej (American College of Sports Medicine, ACSM) nie
moze przedstawi¢ naukowej definicji sprawnosci fizycznej. Przedstawiono defini-
cje, jednak nie uwzglednia ona niczego, co mozna zmierzyc. Jesli cos nie jest mie-
rzalne na podstawie definicji, nie jest to prawidtowa definicja.
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Czym jest sprawnosc¢ fizyczna? (czes¢ 2), ciag dalszy

B Crossfit

PIERWSZE TRZY MODELE

ZaczeliSmy wiec przygotowywac wiasng definicje i opracowalismy trzy modele
operacyjne. Byty toporne, ale uzyteczne: umozliwiaty nam ukierunkowanie dzia-
tan na drodze do sprawnosci fizyczne;.

Pierwszy model byt autorstwa Jima Cawleya i Bruce'a Evansa z firmy Dynamax
produkujacej pitki lekarskie. Stworzyli oni liste adaptacji fizjologicznych, ktére
reprezentowaty game potencjalnych adaptacji w ramach programu ¢wiczen.
Cwiczenia umozliwiajg poprawe wydolnosci sercowo-oddechowej, wytrzymato-
Sci, sity, gibkosci, mocy, szybkosci, koordynacji, celnosci, zwinnosci i réwnowagi.
Przedstawili rozsgdne definicje kazdej z tych 10 adaptacji, aby umozliwi¢ ich ja-
sne rozréznienie. Nalezy jednak pamieta¢, ze natura nie ma obowigzku uznawa-
nia tych podziatéw. S3 one w petni stworzone przez cztowieka. Ten model jest
abstrakcjg, ktéra pomoze nam lepiej zrozumie¢ sprawnos¢ fizyczna.

Na tej podstawie zatozyliSmy, ze sprawnos¢ fizyczna danej osoby jest rowna jej
poziomowi rozwoju pod wzgledem kompleksowego opanowania tych 10 zdolno-
Sci. Braki w ramach jednej zdolnosci w poréwnaniu do dowolnej grupy oséb od-
powiadajg gorszej sprawnosci. Rbwnowagg jest: kompromis miedzy adaptacjami
fizjologicznymi.

Drugi model jest modelem statystycznym opartym na modalnosciach treningo-
wych. Maszyna losujgca, urzadzenie uzywane do wytonienia zwycigzcy loterii,
jest tadowane tyloma umiejetnosciami i ¢wiczeniami z réznych sportéw i pro-
gramoéw rozwoju sity i kondycji, ile tylko mozna sobie wyobrazi¢. Moga to by¢
lekkoatletyczne ¢wiczenia zwinnosciowe, 1 powtdrzenie wyciskania sztangi lezac
z maksymalnym obcigzeniem trenowane przez futbolistéw, Fran, Helen i Diane
z planu treningowego programu CrossFit, Pilates i joga. Nie nalezy niczego wy-
klucza¢: im wiecej, tym lepiej. Nastepnie nalezy zebrac¢ wszystkie osoby chcace
uczestniczy¢ w tescie, przekreci¢ dzwignie, wyja¢ losowe zadanie i rozpocza¢ ba-
danie. Oto nasze twierdzenie: osoba, ktéra uzyska najlepszy wynik w tych losowo
przydzielonych zadaniach, jest najsprawniejsza fizycznie.

Mozliwe, ze najsprawniejszy cztowiek na Swiecie jest w 75 percentylu kazdej wy-
branej dyscypliny. W rzeczywistosci bycie najlepszym w wielu dyscyplinach wska-
zuje, ze nie osiggasz maksymalnej mozliwej sprawnosci.

Jesli na przyktad przebiegasz 1 mile (1,6 km) w 4 minuty, jest tysigce ludzi znacz-
nie sprawniejszych od Ciebie. Cze$¢ adaptacji niezbednej do osiggniecia czasu
4 minut na dystansie 1 mili (1,6 km) jest zbiezna z wyciskaniem sztangi lezac z
ciezarem rownym okoto potowie masy ciata i wyskokiem na wysoko$¢ od 3 do 4
cali (8-10 cm). To nieodtgczna cze$¢ adaptacji. To nie wada charakteru. Nie chodzi
0 0sady. Raczej nie poprawiasz swojej kondycji. Zamiast tego poprawiasz bardzo
waski zakres wyspecjalizowanej zdolnosci.

)

Poprawna krytyka
programu fitness
powinna byc oparta
na mierzalnych,
obserwowalnych

| powtarzalnych
danych. Aby program
alternatywny do
programu CrossFit

byt wart rozwaienia,
powinien by¢
przedstawiony jako
wartosci odlegtosdi,
(zasu, obcigzenia,
predkosd, pracy i
mocy w odniesieniu do
ruchow, umiejetnosci

| Cwiczen. Pokaicie

mi dane dotyczace
wynikow. CrossFit mozna
oceniac pod wzgledem
naukowym i logicznym
tylko wedtug tych
kryteriow”.

- COACH GLASSMAN
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Czym jest sprawnosc¢ fizyczna? (czes¢ 2), ciag dalszy

Prawdopodobnie wszyscy wiedzg, jakiego zadania nie chcieliby ujrze¢ wypadajace-
g0 z maszyny losujacej. Oto czego nauczytem sie o fitnessie, treningu atletycznym
i przygotowywaniu sie na nieznane i niepoznawalne: lepszy efekt, wigcej korzysci
i mozliwosci przyniesie praca nad dyscypling lub umiejetnoscia, ktérej nie chce
sie ujrze¢ wypadajacej z maszyny losujacej, niz dalsze poswiecanie czasu na te,
ktére juz doskonale opanowano. Rzecz, ktérej nie chcesz wylosowad, to pekniecie
w Twojej zbroi. To razgcy brak w Twoim ogélnym przygotowaniu fizycznym (GPP).
Jego wyeliminowanie przyniesie korzysci w obszarze, ktéry nie zawsze wydaje sie
by¢ uzasadniony pod wzgledem mechanicznym lub metabolicznym.

Znamy tego niezliczone przyktady w sporcie amatorskim i zawodowym. Sednem
tego jest fakt, ze nauczyliSmy sie pewnych rzeczy na temat ogoélnego przygo-
towania fizycznego, ktorych Swiat nigdy wczesniej nie wiedziat. Istnieje wiecej
mozliwos$ci poprawy wynikéw atletycznych dzieki zaawansowanemu ogélnemu
przygotowaniu fizycznemu (GPP), niz w przypadku bardziej wyspecjalizowanego
w danym sporcie treningu sitowo-kondycyjnego. Na przyktad nie jestem pewien,
dlaczego wieksza liczba podciggnie¢ zapewnia lepsze wyniki w narciarstwie, ale
tak jest. Mamy kilka teorii na temat przyczyny takiego stanu rzeczy, ale tak na-
prawde nie musimy zna¢ mechanizmu. Skupiamy sie na zwiekszaniu mozliwosci.

Drugi modelto model statystyczny oparty naumiejetnosciachi¢wiczeniach. Szuka-
my rownowagi miedzy zdolnosciami w ramach réznych modalnosci treningowych.

Trzeci model jest oparty na trzech szlakach metabolicznych. S3 to trzy mechani-
zmy produkgcji adenozynotréjfosforanu (ATP), zwigzku niezbednego do produkgji
energii. Moc przedstawiono na osi Y, a czas trwania wysitku (czas) na osi X. Pierw-
szy szlak (fosfagenowy lub fosfokreatynowy) zapewnia duzg moc przez krotki
czas. Umozliwia 100 procent maksymalnej produkcji mocy przez cztowieka i prze-
staje dziata¢ po okoto 10 sekundach. Drugi szlak (mleczanowy lub glikolityczny)
zapewnia umiarkowang moc i czas trwania. Zapewnia 70 procent maksymalnej
produkcji mocy, osigga szczytowg wartos$¢ po okoto 60 sekundach i przestaje dzia-
ta¢ po uptywie 120 sekund. Trzeci szlak (oksydacyjny lub aerobowy) umozliwia pro-
dukcje niskiej mocy przez dtugi czas. Zapewnia 40 procent maksymalnej produkgji
mocy i nie jest ograniczony zadng rozsadng wartoscig czasu, do ktérej zmierze-
nia miatbym cierpliwos¢. Szlak fosfagenowy i glikolityczny sg anaerobowe, a szlak
oksydacyjny jest aerobowy. Kazdy z tych trzech mechanizmoéw dziata w pewnym
stopniu przez caty czas. Stopien ich udziatu zalezy od aktywnosci. Jeden jest nie-
aktywny, a dwa wchodzg na wyzsze obroty albo dwa pracujg intensywnie, a jeden
jest bezczynny itd.

Oto nasze stwierdzenie: sprawno$¢ danej osoby odpowiada réwnowadze po-
migdzy jej zdolnosciami w zakresie wszystkich trzech mechanizméw. Cztowiek
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TABELA 1. PRZYKEAD OBLICZEN PRACY I MOCY MIEDZY TESTAMI POROWNAWCZYMI

Fran
Trenin 21-15-9
g przysiad przedni potgczony z wyciskopodrzutem (thruster), 95 Ib
podcigganie
6 ft wzrostu
Atleta 200 Ib
na a . _ o
powtérzenie Sita X Odlegtosc = Praca (w przyblizeniu)
. 1ft
Podcigganie 200 1b 24inx o5 400 ft-Ib
Thruster 26inx It
(atleta) 2001b 12in 433 ft-lb
Praca
Thruster 47inx  _Lft
(sztanga) 951b 12in 372 ft-lb
SUMA 1205 ft-b
Powtdrzenia X Praca = tacznie (w przyblizeniu)
Na Fran
45 1205 ft-lb 54225 ft-Ib
Data Koncowy czas Produkcja mocy (w przyblizeniu)
Moc kwiecien 2015 . 4min30s 54 225 ft-1b/4,5 min = 12 050 ft-lb/min
maj 2016 . 2min45s 54 225 ft-1b/2,75 min = 19 718 ft-Ib/min
kwiecieh 2015 r. maj 2016 r. Zmiana (w przyblizeniu)
Moc 12 050 ft-Ib/min a 19 718 ft-Ib/min 60% wzrost mocy
Zmiana mocy
Czas 4,5 min a 2,75 min 60% krétszy czas
Whniosek Czas odpowiada w przyblizeniu zmianie produkcji mocy.

_ crossrlt® Podrecznik Treningowy Level 1 | 39:266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone



METODOLOGIA PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrassFit

Czym jest sprawnosc¢ fizyczna? (czes¢ 2), ciag dalszy

jest pojazdem z trzema silnikami. Zatézmy, ze odkryliSmy czwarty silnik. Chcemy,
aby réowniez miat odpowiednig zdolno$¢. Rozwijamy zdolno$¢ wszystkich silnikéw
zgodnie z naszym zaleceniem: stale zmieniajace sie ruchy funkcjonalne o wysokiej
intensywnosci. Chcemy osiggna¢ rownowage bioenergetyczng (silnikéw napedza-
jacych wszystkie aktywnosci cztowieka).

DEFINICJA SPRAWNOSCI FIZYCZNE) (2002-2008)

Te trzy modele, cho¢ toporne, stuzyty jako sprawdzian sprawnosci fizycznej, do
ktérej dazyliSmy. Poszlismy dalej. StworzyliSmy strone CrossFit.com i publikowa-
liSmy codzienne treningi (WOD, Workout of the Day) obejmujgce stale zmieniajgce
sie ruchy funkcjonalne o wysokiej intensywnosci.

Gromadzilismy dane z wykonywanych WOD&w i zaczelismy zadawac pytanie: ,Co
naprawde znaczy wykona¢ Fran? Co naprawde znaczy wykona¢ Helen? Co ozna-
cza, ze Twoj czas skrécit sie z 7 minut do 6, 5, a w kocu do 4 minut?” Przyniosto to
ciekawe efekty.

Trening Fran to 21-15-9 thrusteréw (przysiad przedni potaczony z wyciskopodrzu-
tem) przy obcigzeniu 95 Ib (45 kg) i podciggniec. Trening nalezy wykonaé, robigc
21 thrusteréw (przysiad przedni 95 Ib (45 kg) potgczony z wyciskopodrzutem) i 21
podciggnie¢ (uniesienie brody nad drazek ze zwisu). Nastepnie nalezy wykona¢ 15
powtérzen thrusteréw, 15 podciggnie¢, 9 powtoérzen kazdego ¢wiczenia i zatrzy-
mac stoper. W ten sposo6b uzyskujemy catkowity czas treningu.

Moc to sita razy odlegtos¢ (praca) podzielona przez czas. Praca niezbedna do wyko-
nania Fran jest stata (sita razy odlegtos¢). Zmienia sie tylko wraz z Twoim wzrostem
(odlegtoscia), przebytym dystansem (zakresem ruchu), obcigzeniem (95 Ib = 45 kg)
lub Twojg waga. To oznacza, ze za kazdym razem, gdy wykonujesz Fran lub okreslo-
ny trening poréwnawczy, praca jest stata.

Wykonujesz wiec Fran po raz pierwszy i zapisujesz Czas 1 (T1, Time 1). Jesli wyko-
nasz ten trening rok pézniej, wykonasz te samg prace, ale uzyskasz odrebny czas
(T2). Poréwnujgc dwie préby, odkrywamy, ze ilo$¢ pracy jest réwna, a réznica czasu
to réznica wygenerowanej mocy (Tabela 1).

W tych obliczeniach bedzie wystepowac pewien btgd pomiarowy. Moge zmierzy¢
site/mase przy uzyciu wagi, przebyty dystans za pomocg tasmy mierniczej a czas
stoperem. Btad nie jest duzy, ale istniejg pewne obawy zwigzane na przyktad z ob-
liczaniem przemieszczenia ciata przy uzyciu srodka ciezkosci. Jednak dopoki praca
jest stata, ten sam btad wystepuje podczas kazdego treningu. Podczas poréwny-
wania dwéch treningdw btedy wzajemnie sie znoszg (btad zerowy). Ten stosunek
czasu (T2/T1) okresla méj postep z doktadnoscia i precyzjg stopera, ktéry jest naj-
lepszym z moich trzech narzedzi (stoper, taSma miernicza, waga).

_ crnssrlt( Podrecznik Treningowy Level 1 | 40:266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone.


www.crossfit.com

METODOLOGIA PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrassFit

Czym jest sprawnosc¢ fizyczna? (czes¢ 2), ciag dalszy

Sledzac réznice czasu miedzy podejéciami do treningu, zauwazamy zmiany mocy.
Nie musieliSmy prowadzi¢ dtuzszej analizy, aby zrozumie¢, ze ten zbiér punktow
danych z treningdw reprezentowat zdolno$¢ do pracy na przestrzeni szerokiego
spektrum czasu i dziedzin modalnych. To jest Twoja sprawnos¢ fizyczna.

Umieszczajac moc na osiY i czas trwania wysitku na osi X, mozna stworzy¢ wykres
produkcji mocy dla dowolnego wysitku. Wykonaj kilka ¢wiczen trwajacych okoto
10 sekund, zmierz produkcje mocy dla kazdego z nich, a nastepnie oblicz sredniga.
Powtarzaj to ¢wiczenie przez 30 sekund, 2 minuty, 10 minut, 60 minut itd. Umies¢
te punkty danych na wykresie. Z zachowaniem odpowiedniej naukowej doktadno-
$ci i precyzji przedstawitem na matematycznym wykresie zdolnos¢ cztowieka do
pracy na przestrzeni szerokiego spektrum czasu i dziedzin modalnych (Rysunek 1).

CZWARTY MODEL | DEFINICJA ZDROWIA (2008)

Podczas korzystania z tych trzech modeli zauwazyliSmy roéwniez, ze istnieje
kontinuum od choroby przez zdrowie po sprawnos¢ fizyczng. Wskazniki, ktore
mozna okresli¢ iloSciowo, interesujace dla lekarza lub fizjologa sportu, dobrze
sprawdzaty sie w tym wzorcu.

Na przyktad wezmy tkanke ttuszczowa. Osoba majgca 40 procent tkanki ttuszczowej
jest uznawana za chorobliwie otytg. Wartosci réznig sie zaleznie od spotecznosci, ale
zwykle za warto$¢ prawidtowg lub normalng uznaje sie 15 procent tkanki ttuszczo-
wej. Pie¢ procent jest zwykle spotykane u elitarnych atletéw. Gestos¢ kosci podlega
podobnemu wzorcowi. Istnieje poziom gestosci kosci, ktéry jest patologiczny — to
wczesne stadium osteoporozy lub osteopenii. Istnieje wartos¢ normalna. Spotyka-
my gimnastykéw, ktorych gestos¢ kosci jest pieciokrotnie wyzsza niz normalna. To
samo dotyczy tetna spoczynkowego, gibkosci (dowolnej z 10 gtéwnych cech moto-
rycznych), a nawet pewnych subiektywnych czynnikéw, do ktérych nie mozna przy-
pisa¢ wartosci za pomocg metod analitycznych (np. nastroj). Nie znam wskaznika
niewpisujgcego sie w ten wzorzec. Ta obserwacja sktonita nas do stwierdzenia, ze
sprawnos¢ fizyczna i zdrowie sg roznymi wskaznikami tej samej rzeczy.

Oznacza to réwniez, ze osoba sprawna fizycznie najpierw musi by¢ zdrowa, aby
stac sie patologicznie chorg. Z tego wynika, ze sprawnos¢ fizyczna jest zabezpie-
czeniem przed chorobg, a zdrowie jest wartoscig posrednia.

Jesliw Twoim stylu zycia, programie treningowym lub aktywnosci rekreacyjnej jest
oS, co sprawia, ze jeden z tych wskaznikdw zmierza w ztym kierunku, prawdopo-
dobnie robisz cos Zle. Zauwazamy, ze gdy uprawiasz CrossFit (stale zmieniajgce
sie ruchy funkcjonalne o wysokiej intensywnosci), jesz mieso i warzywa, orzechy i
nasiona, niewielka ilos¢ owocoéw, matg ilos¢ skrobi i nie jesz cukru oraz $pisz odpo-
wiednio dtugo kazdej nocy, ten niepozadany skutek uboczny nie wystepuje. To nie
dziata tak, ze wszystkie wartosci ulegaja poprawie, poza jedng. Wiedzielismy, ze ta
obserwacja moze by¢ kolejnym testem umozliwiajgcym ocene programu fitness
danej osoby.
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Rysunek 1. Graficzna reprezentacja sprawnosci fizycznej (zdolnosci do pracy)
w okreslonym czasie zycia.

Nalezy pamieta¢, ze sprawnos¢ fizyczng przedstawilismy jako pole powierzchni
pod krzywa na wykresie, na ktérym moc znajdowata sie na osi Y, a czas trwania
wysitku na osi X. Dodanie trzeciego wymiaru — wieku — na osi Z i rozszerzenie za-
kresu sprawnosci fizycznej powoduje utworzenie trojwymiarowej bryty (Rysunek
2). To jest zdrowie. Pod tym wzgledem wszystkie elementy majg takie same zna-
czenie: poziom lipoprotein wysokiej gestosci (HDL), tréjgliceryddw, tetna i wszyst-
kich innych rzeczy, ktére lekarz uzna za istotne.

Wedtug mnie mozna utrzymywac dobre zdrowie, maksymalizujgc pole powierzch-
ni pod krzywa i utrzymujac te zdolno$¢ do pracy mozliwie jak najdtuzej. Innymi
stowy: jedz mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielkg ilo$¢ owocow, matg ilo$¢
skrobi i nie jedz cukru, wykonuj stale zmieniajgce sie ruchy funkcjonalne o wyso-
kiej intensywnosci oraz ucz sie nowych sportéw i uprawiaj je przez cate zycie. To
zapewni Ci lepsze zdrowie niz préba poprawy poziomu cholesterolu lub gestosci
kosci przy uzyciu srodkéw farmaceutycznych. To nieprawidtowe podejscie.

Chce wyijasni¢, czym réznig sie nasze definicje sprawnosci fizycznej i zdrowia od
tych przedstawianych w publikacjach z dziedziny nauki o wychowaniu fizycznym.
Najpierw nalezy zrozumie¢, ze nasze definicje umozliwiajg pomiar ilosciowy. Jed-
nym z probleméw zwigzanych z naukg o wychowaniu fizycznym jest bardzo rzad-
kie spetnianie wymagan prawdziwej nauki (chemii, fizyki, inzynierii).
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Rysunek 2. Graficzna reprezentacja zdrowia (sprawnos¢ fizyczna przez cate Zycie).

Ponadto prawie nigdy nie chodzi o ¢wiczenia. Na przyktad maksymalne zuzycie
tlenu (VO2 max) oraz prég mleczanowy to elementy powigzane lub sktadowe, ale
na pewno sg catkowicie podrzedne wzgledem zdolnosci do pracy. Kto zamienitby
zwiekszenie wartosci VO2 max na mniejszg zdolnos¢ do pracy na przestrzeni sze-
rokiego spektrum czasu i dziedzin modalnych? Bytoby to jak wdychanie wiekszej
ilosci powietrza niz kiedykolwiek wczesniej podczas badania na biezni w labora-
torium, ale przegrywanie zawodoéw na trasie. Podobnie kto$§ moze mieé wyzszy
prég mleczanowy, ale nadal dosta¢ zadyszki podczas walki z powodu braku zdol-
nosci do pracy.

Mégtbym sporzadzic liste setek takich wskaznikéw, ale nikt nigdy nie wyproduko-
wat Swietnego atlety, rozwijajac po jednym wskazniku naraz. To sie nie zdarza. Naj-
lepszym sposobem na rozwoj jest wykonywanie stale zmieniajgcych sie ruchéw
funkcjonalnych o wysokiej intensywnosci, treningéw podobnych do Fran, Diane
lub Helen oraz przeksztatcenie fitnessu w sport przez prace ze statymi obcigze-
niami i proby maksymalnego skrécenia czasu dzieki wspétzawodnictwu podczas
kazdego treningu. Gdy to zrealizujemy, mozemy zaobserwowa¢, ze te wskazniki
przynoszg spektakularne efekty.
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Zatézmy, ze mezczyzna w wieku 90 lat jest samodzielny, biega w gére i w dét po
schodach i bawi sie ze swoimi wnukami. Nie martwilibySmy sie, czy jego chole-
sterol jest wysoki. Problem powstaje, gdy patrzymy tylko na dtugowiecznos¢. Wy-
obrazmy sobie krzywa, ktéra biegnie do 90, a nawet do 105 lat, ale ma przez caty
czas bardzo niskg zdolno$¢ do pracy. Nie to jest celem programu CrossFit. Chodzi
o witalnos¢ i zdolno$¢. Co mozna zrobi¢?

Aby mozna byto wygtasza¢ znaczace zatozenia dotyczace treningu, sprawnosc
fizyczna i zdrowie muszg by¢ mierzalne. Powierzchnia (lub objetos¢) pod krzy-
wa daje mi doktadng, precyzyjng i prawidtowg pod wzgledem naukowym miare
sprawnosci fizycznej atlety (lub zdrowia). Zrobiliémy to jako pierwsi. Gdy zapre-
zentowalismy to fizykom, chemikom i inzynierom, zgodzili sie, ze nie ma innego
sposobu, aby oceni¢ zdolnos$¢ czego$ — niezaleznie od tego, czy jest to rakieta,
motocykl, ciezaréwka czy cztowiek. Powiedz mi, ile to wazy, jak daleko sie prze-
mieszcza i ile to trwa. Wszystko inne jest zupetnie nieistotne. =
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Zaadaptowano z wyktadu L1 coacha Glassmana wygtoszonego 1 grudnia 2007 roku
w Charlotte w Karolinie Pétnocnej.

Ten program jest w duzym stopniu oparty na kwantyfikacji sprawnosci fizyczne;.
To oznacza, ze okreslamy wartos¢ sprawnosci fizycznej: zdolnos$ci do pracy na prze-
strzeni szerokiego spektrum czasu i dziedzin modalnych. Mozna oceni¢ sprawnos¢
fizyczng danej osoby, obliczajgc powierzchnie pod jej krzywg zdolnosci do pracy.
To podobne do badania na przyktad grupy atletow wspoétzawodniczacych w 25-30
treningach. Nalezy uwzgledni¢ szereg réznych aktywnosci, na przyktad od trzech
pociaggnie¢ na wioslarzu Concept2 w celu okreslenia Sredniej mocy w watach po
bieg na 10 mil (16 km) oraz wiele innych ¢wiczert pomiedzy nimi. Nastepnie nalezy
stworzyc zestawienie ogolnej klasyfikacji w tych zawodach, aby przedstawic¢ roz-
sgdna miare catkowitej zdolnosci wszystkich uczestnikéw.

Kwantyfikacja sprawnosci fizycznej jest czescig szerszej koncepcji lezacej u pod-
staw tego programu: nazywamy ja ,fithessem opartym na dowodach”. Oznacza
to, ze mierzalne, obserwowalne i powtarzalne dane sg uzywane do analizy i oceny
programu fitness. Istniejg trzy istotne elementy analizy programu fitness: bezpie-
czenstwo, efektywnos¢ i skutecznosé.

Skuteczno$¢ programu wigze sie z odpowiedzig na pytanie ,Co bede z tego miec?”.
Mozliwe, ze reklama programu fitness deklaruje, ze staniesz sie lepszym pitka-
rzem. Niezbedne s3 jednak dowody oparte na mierzalnych, obserwowalnych i po-
wtarzalnych danych. W przypadku programu CrossFit chcemy zwiekszy¢ zdolnos¢
do pracy na przestrzeni szerokiego spektrum czasu i dziedzin modalnych. To jest
skutecznos¢ tego programu. Jakie sg wymierne rezultaty? Jakg adaptacje powo-
duje program?

Efektywnos¢ to tempo tej adaptacji. Mozliwe, ze program fitness jest reklamowa-
ny jako umozliwiajacy wykonanie 50 podciggnig¢. To, czy osiggniecie tego zajmie
sze$¢ miesiecy, czy dziewied lat, stanowi zdecydowang réznice.

Bezpieczenstwo to liczba osoéb, ktére docierajg do mety. Zatézmy, ze mam pro-
gram fitness. Zaczynam od 10 oséb: dwie z nich stajg sie najsprawniejszymi ludzmi
na Ziemi, a pozostatych osiem umiera. Cho¢ wolatbym by¢ jedng z dwéch naj-
sprawniejszych oséb niz odmiu martwych, to nie jestem pewien, czy chce bra¢ w
tym udziat i nie przypisze do tego normatywnej wartosci. Prawdziwg tragedig jest
brak informacji o warto$ciach dotyczacych bezpieczeristwa.

Te trzy wektory bezpieczenistwa, skutecznosci i efektywnosci sg skierowane w tym
samym kierunku, wiec nie sg catkowicie ze sobg sprzeczne. Moge znacznie zwiek-
szy¢ bezpieczenstwo programu, zmniejszajac skutecznosc i efektywnos¢ do zera.

I

Poznaj mechanike
podstawowych ruchow,
ustanow spojny wzorzec
praktyki tych samych
ruchow i dopiero wtedy
1wiekszaj intensywnos¢
treningdw obejmujacych
te ruchy. Najpierw
mechanika, potem
powtarzalnos¢, a
nastepnie intensywnos¢
— to klucz do
efektywnego wdrozenia
programu Crosskit”.

- COACH GLASSMAN
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Moge zwiekszy¢ efektywnos$¢ przez zwiekszenie intensywnosci, jednak prawdo-
podobnie kosztem bezpieczehstwa. Skuteczno$¢ moze réwniez ulec zmniejsze-
niu przez utrate uczestnikow. Bezpieczenstwo, skutecznos¢ i efektywnosc to trzy
istotne aspekty programu. Zapewniajg wszystko, co niezbedne, aby go ocenic.

Kwantyfikacja sprawnosci fizycznej przez wybranie zdolnosci do pracy jako nasze-
go standardu skutecznosci programu wymaga kwalifikacji ruchéw. Nasza kwanty-
fikacja sprawnosci fizycznej wigze sie z zastosowaniem kwalifikacji ruchu.

Istniejg cztery typowe zagadnienia dotyczace kwalifikacji ruchu: mechanika, tech-
nika, forma i styl. Nie bede omawiac ich zbyt szczegbtowo — rozréznienie nie jest
szczegOlnie istotne. Uzywam pojec techniki i formy czeSciowo zamiennie, choc ist-
nieje miedzy nimi subtelna réznica.

Gdy moéwie o predkosci kagtowej, momencie, dzwigni, przyczepie poczgtkowym
lub koricowym miesnia, momencie obrotowym, sile, mocy i katach wzglednych,
rozmawiamy o mechanice. Gdy odnosze sie do fizyki ruchu, a w szczegélnosci do
statyki i w mniejszym stopniu dynamiki, analizujemy mechanike.

Technika to metoda umozliwiajgca pomysine wykonanie ruchu. Na przyktad tech-
nika zeskoku z petnym obrotem z két to: pociggna¢, pusci¢, spojrze¢, ramie w gore,
obrot, bark w dét itd. Technika uwzglednia ustawienie gtowy i postawe ciata. Istniejg
bardziej i mniej efektywne techniki. Technika obejmuje mechanike, ale w sensie ma-
kro tj.: ,Jak wykonac¢ ruch bez uwzglednienia fizyki?”

Forma to warto$¢ normatywna: wskazywanie, co jest dobre lub zte — co ,nalezy”
lub czego ,nie nalezy” — w zastosowaniu do mechaniki i techniki.

Styl to cecha charakterystyczna ruchu, tj. aspekt ruchu unikatowy dla Ciebie. Naj-
lepsi trenerzy podnoszenia ciezaréw moga spojrze¢ na trajektorie sztangi i po-
wiedzie¢, ktéry to zawodnik. Istniejg aspekty wszystkich naszych ruchéw, ktére
definiujg nas jak odcisk palca. To podpis. Jednak aby elementy stylu naprawde
stanowity tylko podpis, nie mogg one mie¢ wptywu na forme, technike ani me-
chanike. Styl nie podlega normatywnej ocenie, nie ma znaczenia dla techniki i nie
zmienia znaczgco fizyki.

Te cztery terminy dotyczg kwalifikacji ruchu. Chce ogélnie poruszy¢ zagadnienia
zwigzane z technikg i formga, aby uwzgledni¢ te wszystkie terminy, ale wtasnie
omawiamy element produkcji mocy niemozliwy do kwantyfikacji, tj. sposéb po-
ruszania sie.

Przyjecie mocy lub zdolnosci do pracy jako gtéwnejwartosci stuzgcej do oceny tech-

niki oraz poleganie na ruchu funkcjonalnym prowadzi do interesujgcego spostrze-
zenia. Mozemy zauwazy¢, ze moc to pomysine wykonanie ruchu funkcjonalnego.
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Nie chodzi tylko o wydatek energetyczny. Na wykresie mozna umiesci¢ wykonang
prace na osi X oraz zuzyta energie na osi Y. Potencjalnie mozna zuzy¢ mnéstwo
energii i wykona¢ bardzo mato pracy ze wzgledu na brak efektywnosci. Idealnie
bytoby, gdyby bardzo mata ilo$¢ zuzytej energii umozliwiata wykonanie maksy-
malnej ilosci pracy. Technika maksymalizuje wykonang prace wzgledem zuzytej
energii (Rysunek 1). W przypadku dowolnej zdolnosci, na przyktad metabolicznej,
osoba, ktéra najlepiej opanowata technike, bedzie mogta wykona¢ najwiecej pracy
przy okreslonym wydatku energetycznym.

Zatézmy, ze wybiore losowo dwie osoby, aby wykonaty to samo zadanie. Jedna
osoba wie, jak wykona¢ martwy cigg, a druga nie. Jedna osoba wie, jak wykona¢
zarzut, a druga nie. Jedna osoba wie, jak wyciska¢ nad gtowe, a druga nie. Zatézmy,
ze tadujg worki z piaskiem do ciezaréwki. Osoba, ktéra wie, jak podnosi¢ i przeno-
si¢ duze obiekty, wykona znacznie wiecej pracy.

Mozna zastanawiac sie, kto jest silniejszy. Na przyktad mozna za pomoca elektro-
miogramu sprawdzi¢, z jaka sitg kurczy sie biceps. W przypadku zdefiniowania sity
jako potencjatu skurczowego moze okazac sie, ze osoba z ogromnym potencjatem
skurczowym, ktéra nie opanowata techniki zarzutu, podrzutu wtasciwego i mar-
twego ciggu, nie moze wykonac tak duzo pracy.

My jednak nie traktujemy potencjatu skurczowego jako ztotego standardu sity.
Chodzi nam o produktywng aplikacje sity. Jesli nie mozna wykonac pracy, wyrazi¢
sity jako mocy badz uzyska¢ produktywnego rezultatu — nie ma to znaczenia. Po-
siadanie ogromnych bicepséw i miesni czworogtowych ud jest bezuzyteczne, jesli
nie mozna biega¢, skaka¢, podnosi¢, rzucac i wyciskac.

>

Technika

elbiaua e1hzn7

>

Wykonana praca

Rysunek 1. Technika maksymalizuje wykonang prace wzgledem zuzytej energii.
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Mato zwigzek zbezpieczenstwem, skutecznoscig i efektywnoscia, poniewaz techni-
ka (jakos¢ ruchu) jest najwazniejsza pod wzgledem maksymalizacji tych obszaréw.

Osoba, ktéra wie, jak wykonac te ruchy, uzyska lepszy wynik pod wzgledem bez-
wykorzysta¢ dynamiczne otwarcie stawu biodrowego i wejscie pod ciezar (zarzut),
a druga zaczyna ruch z zaokraglonymi plecami. Moge Wam powiedzie¢, co praw-
dopodobnie sie stanie w przypadku osoby, ktéra nie wie, jak podnosic ciezary. Jesli
chcesz trenowac bezpiecznie, musisz mie¢ dobrg technike i forme.

Skutecznos¢, niezaleznie od potencjatu skurczowego ani ograniczeh catkowitej
zdolnosci metabolicznej, oznacza, ze osoba, ktéra zna technike, bedzie mogta wy-
konac wiecej pracy i szybciej sig rozwijac. Jesli po szesciu miesigcach nauki zarzutu
nadal nie wyglada on tak, jak powinien, nie wykonasz zarzutu dwukrotnej masy
ciata szybciej niz osoba, ktérej przychodzi to naturalnie. Potrzebujesz efektywne-
go programu, chcesz wykonywac ruch prawidtowo i szybko uzyska¢ efekt — tech-
nika bedzie mie¢ kluczowe znaczenie dla Twojego sukcesu.

Technika jest integralng czescig bezpieczenstwa, skutecznosci i efektywnosci.

Widac to wyraznie, gdy poréwnamy treningi CrossFit zinnymi czynnosciami. Przyj-
rzyjmy sie pisaniu na klawiaturze, strzelaniu, grze na skrzypcach, prowadzeniu
samochodéw wyscigowych i CrossFitowi. Cechg wspdlng tych aktywnosci jest
zwigzek zauwazalnej biegtosci z szybkoscig. Umiejetnosc¢ strzelania precyzyjne i
szybko jest lepsza niz zdolnos¢ strzelania szybko lub doktadnie.

Mozesz probowac zdoby¢ prace jako osoba zapisujaca tekst méwiony, poniewaz
nie popetniasz btedéw. Jednak piszesz z szybkoscig 20 stéw na minute i uzywasz
tylko dwoch palcow. Nigdy nie zyskasz zatrudnienia. Szybka i bezbtedna gra na
skrzypcach jest niezbedna dla wirtuoza. Jednak osoba, ktéra gra ,Lot trzmiela”
w 12 minut, nie jest jeszcze wirtuozem. Kierowca NASCAR musi jezdzi¢ szybko, uni-
kajac wypadkéw. W przypadku programu CrossFit doskonate wykonanie Fran jest
nic nie warte, jesli zajmuje 32 minuty.

Jednak trenerom CrossFit zadawane jest pytanie ,Czy mam zachowa¢ prawidtowa
forme czy wykona¢ ¢wiczenie szybko?” Nie podobajg mi sie te opcje do wyboru.
Jedno jest niemozliwe bez drugiego.

Technika i szybkos¢ nie ktdcg sie ze sobg, a ,szybkos¢” jest zwigzana z kwantyfika-

cja ruchu: mocg, sitg, odlegtoscia i czasem. Wydaje sie, ze sg sprzeczne. To mylny
whniosek. To iluzja.
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Czy mozna nauczyc sie szybkiej jazdy bez rozbicia samochodu? Czy mozna na-
uczyc sie pisac szybko na klawiaturze bez popetniania btedéw? Czy mozna strzela¢
szybko bez pudtowania? Ostatecznie tak, ale nie podczas nauki. Jedno jest niemoz-
liwe bez drugiego.

Nie nauczysz sie szybko pisa¢ na klawiaturze bez robienia mnéstwa btedéw i pracy
nad zmniejszeniem ich liczby przy zachowaniu szybkosci. Potem bedziesz pisa¢
szybciej, eliminowac btedy, pisa¢ jeszcze szybciej i eliminowac btedy. Bedziesz jez-
dzi¢ coraz szybciej, az wyrzuci Cie z wewnetrznej czesci toru i uderzysz w Sciane.

Jesli jeste$ kierowca wyscigowym i nigdy nie stracite$ kontroli nad autem, nie
wypadte$ z wewnetrznej czesci toru ani nie rozbite$ samochodu, nie jeste$ zbyt
dobry. Jesli piszesz na klawiaturze i nigdy nie popetniasz btedu, pracujesz bardzo
wolno. Jesli w przypadku programu CrossFit technika jest doskonata, Twoja inten-
sywnos¢ ¢wiczen jest zawsze niska.

Oto cos, co tak trudno zrozumie¢: nie mozna osiggna¢ maksymalnej intensywno-
Sci lub szybkosci bez popetniania btedow. Ale to nie btedy sprawiaja, ze wykonuje
sie ¢wiczenie szybciej. To nie sieganie do litery P matym palcem i naciskanie O. To
nie wydobywanie nieprawidtowych dzwiekéw sprawia, ze mozna gra¢ szybciej. To
nie pudtowanie sprawia, ze jest sie lepszym strzelcem. To nie uderzanie w $ciane
czyni lepszego kierowce. Jednak bez tego nie da sie osiggna¢ zamierzonego celu.
Btedy sg nieuniknionym skutkiem rozwoju.

Ten wielokrotny proces zwiekszania zakresu bteddw, a nastepnie eliminowania ich
bez zmniejszania szybkosci, jest nazywany ,treningiem na progu”.

Jesli podczas treningu CrossFit ruszasz sie prawidtowo, powiem Ci, ze musisz przy-
spieszy¢. Zatézmy, ze przy wiekszej szybkosci ruch nadal wyglada dobrze: nadal
bede zacheca¢ Cie do zwiekszenia szybkosci. Jesli ruch nadal jest prawidtowy, bede
Cie motywowac do jeszcze szybszej pracy. Teraz ruch nie wyglada juz tak dobrze.

Jeszcze nie kaze Ci zwalnia¢. Najpierw zalezy mi na poprawie techniki przy tej szyb-
kosci. Trzeba stale przesuwac granice, przy ktérej technika zaczyna sie pogarszac.

Mozliwe, ze poczatkowo przy 10 000 ft-Ib (13 500 Nm) na minute technika jest
doskonata, ale przy 12 000 ft-Ib (16 000 Nm) na minute juz nie. Trzeba pracowac
w zakresie od 10 000 do 12 000 ft-lb (13 500-16 000 Nm) na minute, aby poprawic
forme i w krétkim czasie rozwingc i zachowac doskonatg technike przy 12 000 ft-Ib
(16 000 Nm) na minute. Kolejnym krokiem jest zachowanie prawidtowej techniki
przy 14 000 ft-Ib (19 000 Nm) na minute.

Na poczatku technika przy 14 000 ft-Ib (19 000 Nm) na minute ulegnie pogorsze-

niu. Trzeba jg poprawic¢. Tak wyglada proces rozwoju. To nieuchronne. Nie da sie
tego uniknac¢. Nie mozemy nic na to poradzi¢. Nie ja ustalitem te regute.
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Skupiamy sie na technice. Bez korica ¢wiczymy technike, ale jednoczes$nie zwiek-
szajgc szybkos$¢. Mozna nauczy¢ sie pracowac z wiekszg intensywnoscig i dobrg
technika tylko przez zwiekszanie intensywnosci do punktéw, w ktérych zacho-
wanie prawidtowej techniki jest niemozliwe. Ta dychotomia oznacza, ze nie da sie
zapanowac nad kazdym drobnym szczegotem i niuansem techniki na granicy zdol-
nosci. Niektére zaawansowane wzorce rekrutacji motorycznej nie zawsze beda
wyglada¢ doskonale.

Nie znam czynnosci, w ktérej liczytaby sie szybkos$¢, a technika nie miataby znacze-
nia. W przypadku kazdej dyscypliny sportowej, w ktorej mozemy obliczy¢ moc, na
najwyzszym poziomie wystepuje niewiarygodna technika.

Zatézmy, ze ktos ustalit nowy rekord Swiata w pchnieciu kulg, ale jego technika byta
staba. Oznacza to jedna z dwéch rzeczy: przy dobrej technice pchnatby dalej lub
nasza definicja dobrej techniki byta nieprawidtowa.

Technika jest wszystkim. Jest fundamentem naszej kwantyfikacji. Nie wyrazisz
odpowiednio mocy bez dobrej techniki. Mozna zuzywac duzo energii, ale bez za-
uwazalnej, produktywnej aplikacji sity. Bez techniki nie mozna wykonywac¢ zadan
funkcjonalnych w sposéb efektywny i wydajny. Nie mozna bezpiecznie podejmo-
wac prob ich wykonania

Wyglada to na paradoks, ale gdy zrozumie sie wszystkie istotne aspekty tego za-
gadnienia, staje sie jasne, ze jest on tylko pozorny. =
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Zaadaptowano z wyktadu L1 coacha Glassmana z 9 wrzesnia 2007 r. w Quantico
w Wirginii oraz wyktadu L1 z 14 paZdziernika 2007 r. we Flagstaff w Arizonie.

Zatozenia programu CrossFit odbiegajg od powszechnych przekonan. Sg sprzecz-
ne z podejsciem pracownikow wiekszosci komercyjnych sitowni. Oni majg maszy-
ny, a my ich nie znosimy. Oni trenujg ruchy izolowane, my wolimy ruchy ztozone.
Oni ¢wicza z niska intensywnoscia, a my — z wysoka. Zdecydowanie odbiegamy
od tego, co wielu atletom wydawato sie oczywiste. Ten trend jest kontynuowany
w przypadku zywienia: wszystko, co mysli wiekszos¢ ludzi, jest nieprawda.

W lipcu 1989 roku w magazynie Archives of Internal Medicine Norman Kaplan
opublikowat absolutnie zdumiewajgce badania. To analiza, ktéra jest zupetnie
niekwestionowalna. Zademonstrowat za pomocg mechanizmu operacyjnego,
metodg korelacji, oraz, co wazniejsze, zwigzku przyczynowo-skutkowego, ze hi-
perinsulinizm lezy u podstaw ,$mierciono$nego kwartetu” (tj. otytosci gérnych
czesci ciata, nietolerancji glukozy, hipertréjglicerydemii i nadcisnienia). Hiperin-
sulinizm — nadmiar insuliny — okazat sie gtbwnym winowajca.
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U oséb zdrowych wydzielanie insuliny jest normalng i kluczowa reakcjg na spo-
zycie weglowodanoéw. Insulina jest hormonem produkowanym przez trzustke i
nie mozna bez niej zy¢. Mozna wytwarzac insuline za pomocg trzustki, wstrzyki-
wac jg lub umrzed. Insulina odpowiada za przechowywanie energii w komoérkach.
(Glukagon jest hormonem regulacyjnym o dziataniu przeciwnym do insuliny:
uwalnia energie z komérek). Jedng z substancji, ktére sg umieszczane przez insu-
line w komérkach, jest ttuszcz.

W zwigzku z tym przyczyng zbyt wysokiego poziomu insuliny (hiperinsulinizmu)
jest spozywanie nadmiernej ilosci weglowodanow. Jaka to ilos¢ weglowodanow?
W sensie jakosciowym poziom insuliny jest ,zbyt wysoki”, jesli powoduje wzrost
ciSnienia tetniczego, tycie lub ogranicza mozliwo$¢ zmniejszenia poziomu cu-
kru we krwi po spozyciu weglowodandw. Jesli cierpisz na nietolerancje glukozy,
nadcisnienie lub masz zbyt wysoki poziom tréjglicerydéw, Twéj poziom insuliny
jest zbyt wysoki, wiec spozywasz za duzo weglowodandw. Sg to czynniki ryzyka
choréb serca. To takze proces, ktéry powoduje miazdzyce — pokrywanie tet-
nic blaszkami miazdzycowymi — i prowadzi do zakrzepicy, okluzji, zawatu serca,
niewydolnosci i Smierci. Jednak lekarze pytani o to, na jaka chorobe najbardziej
nie chcg zachorowad, czesciej wskazujg na cukrzyce typu 2 niz na nowotwor i
choroby serca.

Juz wyjasniam, jak mozna na nig zachorowac. Cukrzyca typu 2 jest powodowana
przez zjawisko degradacji receptoréw w watrobie, miesniach i komérkach ttusz-
czowych. Majg one receptory, z ktérymi wigze sie insulina. To podobne do klucza
pasujacego do zamka — okres$lony ksztatt obu elementéw sprawia, ze mogg sie
taczy¢. Gdy insulina wigze sie z receptorem, komoérka moze przyjmowac wszyst-
kie dobre substancje, w tym aminokwasy (biatka) i ttuszcz.

Gdy insuliny jest zbyt duzo, komorki i receptory przestajg na nig reagowac. Klucz
nie wspoétpracuje tak dobrze z zamkiem. To jest zjawisko degradacji receptoréw.
Ten mechanizm nie rézni sie zbytnio od patrzenia w stonce. Na poczatku oczy wi-
dza Swiatto, ale po kilku minutach nigdy wiecej juz sie go nie zobaczy. Receptory
zostang wypalone. Tak dzieje sie w przypadku cukrzycy typu 2.

Praca Kaplana byta rewolucyjna, poniewaz podwazyta akceptowany model.
Jak obserwowano przez dziesigtki lat, pacjenci najpierw przybierali na wadze
(otytos¢), a nastepnie wystepowat u nich kolejno wzrost poziomu cholesterolu
(hipercholesterolemia), wzrost cisnienia tetniczego (nadcisnienie) i wreszcie za-
czynalichorowac na cukrzyce. Zaktadano — a jest to klasyczny btad logiczny — ze
kolejnos¢ sugeruje przyczyne. Dlatego, ze najpierw stato sie to, a potem to — to
musi by¢ przyczyna wszystkich pozostatych stanéw. Obecnie wiadomo, ze ten
model jest catkowicie btedny (tj. btad logiczny ,post hoc, ergo propter hoc”). Ko-
lejnosc¢ zdarzen nie oznacza zwigzku przyczynowego.
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Kaplan zademonstrowat, przedstawiajac przekonujgce dowody, ze hiperinsuli-
nizm jest powodem wszystkich tych stanéw, przyczyng miazdzycy i zgonu ser-
cowego. Wszystkie te elementy razem sg znane jako choroba wiericowa serca.

Nastapit znaczacy zwrot i zmiana pojmowania przyczyny choréb serca nie jako
nadmiernego spozycia ttuszczu, a weglowodanoéw. Zjawiska, takie jak francu-
ski paradoks, pokazuja, ze nie istnieje zaden paradoks. Model postrzegania byt
btedny. Francuzi jedzg wielokrotnie wiecej ttuszczu niz Amerykanie, ale znacznie
rzadziej cierpig na choroby serca. Przyjmujg réwniez zaledwie niecate 5 procent
rafinowanego cukru spozywanego przez Amerykandéw. Zjadamy okoto 150 Ib
(68 kg) cukru na mezczyzne, kobiete i dziecko rocznie.

To zdumiewajace, jak bardzo dgzymy do spozycia cukru. Zainteresowanie weglo-
wodanami, ktére jest ogromne, w rzeczywistosci nie rézni sie od zainteresowania
piwem lub opiatami. Cukier w przyjemny sposéb stymuluje moézg. Wymowki i rze-
czy, ktére ludzie robig, aby osiggnac¢ ten stan odurzenia, sg nieprawdopodobne.

Powiem Wam teraz, jak tego wszystkiego unikngc.

Nalezy je$¢ mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielkg ilo$¢ owocoéw, matg
ilo$¢ skrobi i nie jes¢ cukru.

Dzieki temu ten problem Cie nie dotknie.

Mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielka ilo$¢ owocdw, mata ilos¢ skrobi i
brak cukru to brak choroby wiericowej serca.

To nie ma nic wspdélnego z genetyka. Geny odpowiadajg za nietolerancje na
nadmiar weglowodanow. Nie rézni sie niczym od genetycznych sktonnosci do
alkoholizmu. Posiadanie genu alkoholizmu nie oznacza, ze musi on zosta¢ wy-
razony. To wymaga picia alkoholu. Jesli nie pijesz alkoholu, prawdopodobnie nie
bedziesz cierpie¢ na alkoholizm, a przynajmniej nie bedziesz mie¢ jego klinicz-
nych objawow.

Podobnie jest w przypadku miazdzycy. Nie interesuje mnie, na co zmart Twoj
dziadek, tata, wujek lub brat. Wezmy na przyktad dr Barry'ego Searsa, ktorego
wszyscy wujkowie i ojciec zmarli w wieku 49 lat z powodu zakrzepicy i zawatu
serca wywotanego przez miazdzyce. Wszyscy. On nie zamierza. Nie je tyle we-
glowodandw, co oni.
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Jedz mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielkg ilo$¢ owocéw, matg ilos¢ skro-
bi i nie jedz cukru. Oto kilka skutecznych strategii zywieniowych pozwalajgcych
unikna¢ choréb serca, zgonu i wattego zdrowia:

1) Jesli nie mozna tego zebra¢ w ogrodzie lub gospodarstwie i zjes¢ godzine
pozniej, to nie jest jedzenie.

2) RO6b zakupy, poruszajac sie po obwodzie sklepu spozywczego, i nie
wchodz w alejki.

3) Jesli produkt ma etykiete produktu zywnos$ciowego, to nie jest jedzenie.
Nie ma jej na kurczaku. Nie ma jej na pomidorach. Jednak jest na
chipsach i ciastkach.

4) Jesli produkt nie jest nietrwaty i ma oznaczenie ,Najlepiej spozy¢ przed:
2019", to nie jest jedzenie.

W 1995 roku wygtaszaliSmy prawie taki sam wyktad, majac jedynie mniejsze
doswiadczenie kliniczne. Ludzie reagowali w nastepujacy sposoéb: ,,Chyba zartu-
jesz?"i,Ttuszcz jest przyczyna tycia, zgadza sie?” Nieprawda.

OPTYMALIZOWANIE WYDAJNOSCI

Kolejny aspekt diety jest zwigzany z optymalizacja wydajnosci. Dieta ztozona
z migsa i warzyw, orzechéw i nasion, niewielkiej ilosci owocéw, matej ilosci skro-
bi i pozbawiona cukru nie umozliwi optymalizacji produkcji mocy. Aby wykona¢
Fran w czasie krotszym niz trzy minuty, trzeba wazy¢ i odmierza¢ mieso i warzywa,
orzechy i nasiona, owoce i skrobie oraz wyeliminowac cukier.

Chciatbym, zeby byta to nieprawda. Chciatbym, zeby drogg do sprawnosci fizycz-
nej byta jazda na rowerze i picie piwa. Chciatbym, aby to byto nasze rozwigzanie.
Jednak to nie dziata. Nalezy je$¢ mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielkg ilo$¢
owocow, matg ilos¢ skrobi i nie spozywac cukru oraz korzysta¢ z wagi i miarki.
Trzeba doktadnie i precyzyjnie okresla¢ spozycie. W przeciwnym razie nigdy nie
uzyskasz elitarnego poziomu atletycznego.

Aby mie¢ moc niczym dragstery w klasie top fuel, trzeba korzysta¢ z paliwa naj-
wyzszej jakosci. Chciatbym, zeby byto inaczej. Na czym sg oparte moje stwierdze-
nia? Wyniki na diecie bez wazenia i mierzenia, ktére mi przedstawiano, byty zawsze
gorsze pod wzgledem wydajnosci organizmu.

Nie mowie, ze trzeba wazy¢ i mierzy¢ jedzenie. Ale mowie ci, ze nie osiggniesz
niczego, jesli chodzi o optymalizacje wynikéw na ztej diecie. WidzieliSmy juz wy-
starczajaca liczbe przypadkéw. Pracowatem z dziesigtkami tysiecy ludzi: nikt tego
nie dokonat.
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Wazenie i mierzenie jedzenia jest niezbedne. Nie przez caty czas, ale przynajmniej
na poczatku. Dobrze jest tez od czasu do czasu wréci¢ do wazenia i mierzenia.
Mamy tendencje do spozywania mniejszych porcji produktow, ktorych nie lubimy.
~Jeden szparag w zupetnosci wystarczy. Lody? Przynajmniej p6t kilo”. To powoduje
stronniczos¢, ktéra prowadzi w ztym kierunku.

Jesli jedng osobe z dowolnej grupy atletdw poprosimy o wazenie i mierzenie zyw-
nosci, zyska ona przewage nad reszta. Poza jedzeniem w zalecany przez nas spo-
s6b — oraz wykonywaniem wiekszej liczby podciggnie¢ — niewiele mozna zrobi¢,
by uzyskac¢ wiekszg liczbe podciggniec. Istnieje powigzanie jeden do jednego mie-
dzy elitarnymi wynikami w zakresie programu CrossFit oraz doktadnoscig i precy-
zjg zywienia.

Bedziesz zauwazac statg poprawe wynikéw, ale w pewnym momencie trzeba po-
wstrzymac atlete przed dalszg utrata tkanki ttuszczowej. Mozliwe, ze staniesz sie
zbyt szczupty, by osigga¢ dobre wyniki. Gdy zauwazysz stabilizacje produkcji mocy,
trzeba zwiekszy¢ spozycie. Robie to samo w przypadku oséb, u ktérych zwieksza-
nie masy miesniowej jest trudne. Zwiekszam ich spozycie, poniewaz nie muszg
zmniejszac ilosci tkanki ttuszczowej. Pierwszy krok: gdy osiggnieto docelowg ilos¢
tkanki ttuszczowej, zanim nastgpi spadek wydajnosci, nalezy dwukrotnie zwiek-
szy¢ ilo$¢ spozywanego ttuszczu. Jesli wyniki nie sg zdecydowanie lepsze, nalezy
sprobowac trzykrotnie wigkszej ilosci ttuszczu. A jesli to nie przynosi duzo lepszych
rezultatow, a tylko przyrost tkanki ttuszczowej, nalezy wréci¢ do dwukrotnie wiek-
szej ilosci thuszczu. Jednak to wyniki powinny decydowac o dalszych dziataniach.
Wprowadzajgc modyfikacje, powinnismy zauwazy¢ zmiany fizjonomii. Mam wiek-
sze pole manewru w przypadku oséb z nadmiarowg warstwa ttuszczu. Musze bar-
dziej uwazac podczas pracy z osobami o juz wyrzezbionych sylwetkach.

Wz6r do obliczen wartosci odpowiednich dla zalecen jest oparty na suchej masie
ciata i poziomie aktywnosci. To wszystko. Nie ma réznic wartosci wtasciwych dla
mezczyzn lub kobiet, mtodych lub starych. Chce zna¢ Twéj poziom aktywnoscii su-
cha mase ciata. Wszystko inne nie ma znaczenia. To poboczne informacje.

W zwigzku z kaprysami i nieprzewidzianymi okolicznosciami codziennego zycia,
takimi jak plany i apetyt, bez wazenia i mierzenia wystepujg wahania spozycia.
Podleganie tym normalnym wahaniom sprawia, ze droga do uzyskania optymal-
nej wydajnosci staje sie bardziej wyboista. Nie mozna jej osiggna¢, polegajac na
szczesciu. W ten sposéb atleta uprawiajgcy CrossFit, ktéry osigga przecietne wyni-
ki, moze stac sie nadzwyczajnym. Zaangazowanie i skupienie przezwyciezy ograni-
Czenia genetyczne. Angazujac sie w prace, ma sie znacznie wieksze szanse. Mamy
niesamowite doswiadczenia zwigzane z badaniem tego zagadnienia. W dowolnej
grupie atletéw osoba, ktéra wazy i mierzy zywnos¢ pod katem spozycia makro-
sktadnikéw w stosunku 40-30-30, zyskuje przewage. =
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Zaadaptowano z wyktadu L1 coacha Glassmana z 27 lutego 2016 r. w San Jose w Kalifor-
nii, wyktadu L1 z 27 marca 2016 r. w Aromas w Kalifornii oraz wyktadu L1 z 24 kwietnia
2016 r. w Oakland w Kalifornii.

W 2002 roku zaobserwowalismy, ze niemal kazdy parametr dotyczacy zdrowia
mozna uporzgdkowad na skali wartosci w zakresie od choroby przez zdrowie po
sprawnosc fizyczna. Wezmy na przyktad lipoproteiny wysokiej gestosci (choleste-
rol HDL): warto$¢ nizsza niz 35 mg/dL oznacza problem, 50 mg/dL jest prawidto-
wa, a 75 mg/dL jest znacznie lepsza. Cisnienie tetnicze: 195/115 mm Hg oznacza
problem, 120/70 mm Hg jest zdrowe, a 105/50 mm Hg odpowiada ci$nieniu atlety.
Trojglicerydy, gestos¢ kosci, mase miesniowa, tkanke ttuszczowa i hemoglobine
Alc (HbA1c lub hemoglobina glikowana) mozna przedstawi¢ na wykresie w odnie-
sieniu do tych trzech wartosci.

Oznacza to, ze s3 to czynniki umozliwiajgce przewidywanie choréb przewlektych,
wskazujgceich przyczyny lub objawy. Choroby przewlekte to m.in. otytos¢, choroba
wiencowa serca, cukrzyca typu 2, udar, choroby nowotworowe (w tym nowotwor
piersi, jelit i ptuc, ale przewiduje, ze ta kategoria bedzie ostatecznie obejmowac
wszystkie nowotwory dajgce wynik dodatni podczas badania za pomocg emisyj-
nej tomografii pozytronowej, ktére stanowig 95 procent wszystkich nowotworéw),
choroba Alzheimera, choroby obwodowych naczyn tetniczych, zaawansowany
proces starzenia sie i uzaleznienie od narkotykow.

Jest bardzo prawdopodobne, ze osoba cierpigca na dowolng chorobe przewlekig
ma zaburzone markery. W przypadku choroby Alzheimera mozna zauwazy¢ spa-
dek HDL, podwyzszone ci$nienie tetnicze, wyzszy poziom troéjglicerydéw, zwiek-
szenie ilosci tkanki ttuszczowej, spadek masy miesniowej i gestosci kosci oraz
wysoki poziom HbA1c itd. To samo dotyczy cukrzycy. Tak samo jest w przypadku
wiekszosci nowotwordw.

Medycyna nie ma skutecznej terapii choréb przewlektych: zapewnia jedynie lecze-
nie objawowe. Lekarz przepisuje lek w celu obnizenia cholesterolu i inny lek, aby
zwiekszy¢ gestos¢ kosci. W przypadku chorobliwej otyto$ci moze by¢ niezbedna
operacja bariatryczna. Gdy tetnice wiencowe sg pokryte blaszkami miazdzycowy-
mi, mozna wykona¢ operacje pomostowania. Jesli problemem jest nietolerancja
glukozy, lekarz moze przepisac stosowanie insuliny. Jednak zadne z tych dziatan
nie rozwigzuje problemu, a tylko go maskuje. W przypadku trwatego nadcisnienia
ztosliwego nalezy przyjmowac leki na nadcisnienie, jesli nie mozna inaczej obnizy¢
ci$nienia tetniczego. Jak mozna obnizy¢ je w inny spos6b?

_ crnssrlt( Podrecznik Treningowy Level 1 | 56:266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone.



METODOLOGIA PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrassFit

Fitness, szczescie i zdrowie , cigg dalszy

CrossFit, LLC ma wyjatkowo eleganckie rozwigzanie na najwiekszy problem, z jakim
musi zmierzy¢ sie obecnie Swiat. Nie jest to globalne ocieplenie ani zmiana klima-
tu. Nie jest to dwoje najgorszych kandydatéw na prezydenta, jakich mozna sobie
wyobrazi¢. To przewlekte choroby. Bodziec programu CrossFit — stale zmieniajgce
sie ruchy funkcjonalne o wysokiej intensywnosci w potaczeniu z dietg opartg na
miesie i warzywach, orzechach i nasionach, niewielkiej ilosci owocéw, matej ilosci
skrobiipozbawiong cukru — pozwoli unikng¢ przewlektych chorédb. To rozwigzanie
eleganckie w sensie matematycznym ze wzgledu na jego prostote i skutecznos¢. To
takie proste.

Siedemdziesigt procent zgonéw w Stanach Zjednoczonych (USA) mozna przypisac
chorobom przewlektym. Z 2,6 miliona oséb, ktére zmarty w USA w 2014 roku, 1,8
miliona zmarto na choroby przewlekte. Ta tendencja wzrostu liczby zgonéw spo-
wodowanych przez choroby przewlekte dotyczy réwniez krajow wyniszczanych
przez choroby zakazne. Te liczby rosng, a gdy dodane zostang nowotwory dajgce
wynik dodatni podczas badania za pomocg emisyjnej tomografii pozytronowej, ta
wartos¢ w USA moze wynosi¢ 80-85 procent. Amerykanskie Centra ds. Kontroli
Choréb (Centers for Disease Control, CDC) szacuja, ze w 2050 roku w USA moze
by¢ nawet sto milionéw os6b chorych na cukrzyce. Bedzie to dotyczy¢ wszystkich.
Na pogotowie nie bedzie sie trafiac¢ z czyms tak prostym jak ztamana reka: na kaz-
dym rogu kto$ bedzie miat zawat serca. Medycyna nie ma rozwigzania — Ty masz.
CrossFit oraz mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielka ilo$¢ owocéw, mata
ilos¢ skrobi i brak cukru pomoze Ci unikng¢ tego wszystkiego.

Pozostate 30 procent umiera w wypadkach obejmujacych cztery warianty: kine-
tyczne, genetyczne, toksyczne i mikrobowe. Kinetyczne: fizyczne obrazenia ciata,
wypadek samochodowy, potracenie rowerzysty. Toksyczne: toksyny sSrodowisko-
we, na przyktad zatrucie ofowiem. Genetyczne: wrodzone zaburzenia genetyczne,
takie jak mukowiscydoza. Mikrobowe: wirusy, bakterie, priony. To tutaj leczenie
moze by¢ objawowe. To w tych przypadkach majg miejsce cuda medycyny. Jesli
cierpisz na zaburzenie genetyczne, ktére sprawia, ze Twdj stan zdrowia sie pogar-
sza, potrzebujesz lekarza. W przypadku zatrucia potrzebujesz lekarza. Zakazenie
paskudnym wirusem lub bakteriami zjadajacymi ciato wymaga pomocy lekarza.
Nie idziesz wtedy na sitownie ani nie wykonujesz kolejnych burpee. Lekarze s3 jak
ratownicy, a trenerzy CrossFit — jak nauczyciele ptywania. Gdy toniesz, nie potrze-
bujesz nauczyciela. Byt potrzebny wczesniej, ale nie skorzystano z jego pomocy.
Potrzebujesz ratownika. Bedziemy uczy¢ ludzi ptywac, a jesli nie bedg uwazac i za-
czna tong¢, zajma sie nimi lekarze.

Na wypadki w wiekszosci nie mozna nic poradzic, ale jest jeden wyjatek. Nalezy
dbac o sprawnos¢ fizyczna. Kinetyczne: docierajg do nas historie wojenne o atle-
tach uprawiajgcych CrossFit bedgcych w stanie przetrwac sytuacje, z ktérych ludzie
wczesniej nie wychodzili cato. Toksyczne: istnieje wieksze prawdopodobienstwo,
ze zatrucie przetrwa osoba sprawniejsza fizycznie. Genetyczne: masz odziedziczo-
ne geny, ktére ujawnig sie lub nie, zaleznie od nawykéw zywieniowych i aktywnosci
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fizycznej. Mikrobowe: kto jest najbardziej podatny na wirusowe zapalenie ptuc?
Osoby watte i stabe. Sprawnos¢ fizyczna zapewnia ochrone.

Jednak zatézmy, ze sprawnos¢ fizyczna nie stanowi zabezpieczenia, poniewaz za-
pobieganie wypadkom wymaga przede wszystkim szczesScia. SzczesScie — nie ma
.dobrego” i ,ztego” szczeScia — masz wtedy, gdy wypadki nie zdarzaja sie Tobie.
Przyczyne siedemdziesieciu procent zgonéw mozna rozwigzac, postepujac zgod-
nie z zaleceniami treneréw CrossFit, a pozostate 30 procent zgonéw zalezy od
szczescia, dlatego nalezy dbac o sprawnosc fizyczng i nie polegac na szczesciu. Jesli
czekasz bezczynnie, obawiajac sie zarazkdw, opony, ktora rozbije przednig szybe
i wpadnie do samochodu, niepokoi Cie, ze wdychasz toksyczne powietrze, i mar-
twisz sie genami, tracisz swoj czas. To nie przyniesie Ci szczescia. Nie uczyni Cie
lepszym. Nie zapewni Ci bezpieczenstwa. Nie wydtuzy Twojego zycia.

To podsumowuje moja ,kinetyczna teorie zdrowia". Skupienie sie wytgcznie na ki-
nematyce — zwiekszaniu zdolnosci do pracy i poprawie sprawnosci fizycznej —
to sposdb na unikniecie przewlektych choréb. Po prostu pracuj nad wykonaniem
Fran w krotszym czasie, zwiekszeniem obcigzenia w martwym ciggu, poprawg cza-
su Diane i rob wszystko, co prowadzi do szybszego ukonczenia Fran — na przyktad
jedz mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielkg ilo$¢ owocdw, matg ilos¢ skrobi
i nie jedz cukru, duzo $pij i zazywaj troche tranu. Poza tym nic wiecej sie nie liczy.
Skupiajac sie wytgcznie na zdolnosci do pracy, mozemy unikng¢ choréb przewle-
ktych i nie musimy sie niczym martwic. To odpowiedz dotyczaca stylu zycia. Chodz
na sitownie, jedz zgodnie z naszymi zaleceniami i ciesz sie zyciem. Zhakowalismy
zdrowie. Oto magiczna formuta:

Sprawnos¢ fizyczna + szczesScie (pech) = zdrowie.

Suma czesci, o ktérg mozesz zadbac, oraz czesci, na ktérg nie masz wptywu, daje
Twoéj wynik. Dlatego wykorzystaj najlepiej swojg sprawnos¢ fizyczng, a nie be-
dziesz jedng z siedmiu na 10 oséb, ktére umierajg niepotrzebnie ze wzgledu na
styl zycia. Ostatecznie choroby przewlekte to zesp6t niedoboru. To siedzacy tryb
zycia i niedozywienie.

Koszt zwigzany z leczeniem choréb przewlektych jest tak duzy, ze wydatki medycz-
ne w USA siegajg obecnie okoto 4 bilionéw dolaréw rocznie. W 2008 roku firma
PricewaterhouseCoopers oszacowata, ze blisko potowa wszystkich wydatkéw
medycznych w USA zostata zmarnowana na niepotrzebne zabiegi, niewydolno-
$ci administracyjne, leczenie stanéw, ktérym mozna zapobiec, itd. Ze wzgledu
na oszustwa i naduzycia marnowany jest ponad bilion dolaréw. Wiemy réwniez,

ze 86 procent catkowitych wydatkéw na opieke zdrowotng jest przeznaczane na
nieefektywne leczenie oséb cierpigcych na choroby przewlekte. Z pozostatych 14
procent potowa to stany, w ktérych medycyna moze by¢ pomocna. To oznacza, ze
siedem procent wydatkéw na opieke zdrowotng nie jest marnowane. Kwota wyda-
wana na leczenie choréb przewlektych jest marnotrawiona.
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Trenerzy CrossFit zapewniajg niemedyczng opieke zdrowotng. Gdy lekarze leczg
osoby, ktére ucierpiaty w wypadkach (30 procent), to jest medyczna opieka zdro-
wotna. Jesli to rozréznienie nie jest jasne, mozna je tatwo zrozumie¢, przygladajac
sie metodom i narzedziom. Jesli ktos jest poddawany operacji, podawane jest mu
promieniowanie, otrzymuje recepte na leki, dostaje zastrzyki — méwimy o medy-
cynie. To leczenie przez lekarza.

Nasze leczenie to CrossFit. Mamy kota gimnastyczne, hantle, drazki do podciggania
i nasze wiasne ciata, a nasze zalecenie jest uniwersalne. Nie ma na celu leczenia
chordb. Nie ma znaczenia, w ktérym miejscu na skali sie znajdujesz: stosowany jest
ten sam program. Jesli zalecenie jest uniwersalne, to nie moze by¢ medycyna. Jesli
to co$, czego potrzebuje kazdy, na przyktad powietrze lub tlen, to nie jest medycy-
na. Brak witaminy C moze prowadzi¢ do szkorbutu. Czy lekarze powinni kontrolo-
wac gaje pomaranczowe i cytrynowe oraz produkcje cebuli i jarmuzu, poniewaz
zawierajg one witamine C, bez ktérej nie mozna zy¢? Nie chcemy, aby zajmowali
sie zywnoscig. Nie mozemy im pozwoli¢ na kontrolowanie aktywnosci fizyczne,j.
Istnieje silny i dobrze finansowany ruch, ktéry usituje to osiagna¢. Miliony dolaréw
sg wydawane, aby ¢wiczenia wchodzity w zakres medycyny i podlegaty amerykan-
skiej ustawie o dostepnosci opieki zdrowotnej (Affordable Care Act).

Mamy obecnie 13 000 sitowni i przed chorobami przewlektymi chronimy od 2 do
4 miliondw osbb. Spotecznos¢ czyni wiele dobrego w réznych dziedzinach. Jednak
nasze sitownie cieszg sie powodzeniem nie z powodu wptywu na przewlekte cho-
roby. Nasza dziatalnos¢ rozwija sie, poniewaz uzytkownicy koncowi — klienci —
sg niezmiernie szczesliwi z powodu transformacji. Po czesci sg to zmiany fizyczne
i emocjonalne — dotyczgce markeréw zdrowia, jak rowniez relacji miedzyludzkich.
To cudowny wptyw programu CrossFit: ludzie zyskuja co$, czego potrzeby nawet
nie byli Swiadomi. =
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Pierwotnie opublikowano w maju 2004 roku.

Nasze zalecenie, by ,jes¢ mieso i warzywa, orzechy i nasiona, niewielka ilos¢
owocow, matg ilos¢ skrobi i nie jes¢ cukru” odpowiada celowi polegajgcemu na
zapobieganiu epidemiom choréb wynikajgcych z diety, jednak do optymalizacji
sprawnosci fizycznej sg niezbedne bardziej szczegétowe i precyzyjne wskazowki.

Odpowiednio dobrana, prawidtowa dieta umozliwi zwiekszenie energii, poprawe
samopoczucia oraz sprawnosci umystowej przy jednoczesnej utracie tkanki ttusz-
czowej i zwiekszeniu masy miesniowej. Prawidtowo skomponowana, odpowiednia
dietamoze przesung¢kazdy istotny, mierzalny marker zdrowiaw dobrym kierunku.

Dieta ma kluczowe znaczenie dla optymalizacji funkcji organizmu ludzkiego, a na-
sze doswiadczenie kliniczne pozwala nam twierdzi¢, ze dieta Zone dra Barry'ego
Searsa odpowiada modelowi optymalnego zywienia.

Najlepsi zawodnicy CrossFit to osoby stosujgce diete Zone. Gdy nasi zawodnicy
Ldrugiej ligi" zaczynajg Scisle przestrzegac parametrow diety Zone, zwykle szybko
dotaczajag do najlepszych. Wydaije sie, ze dieta Zone przyspiesza i wzmacnia efekty
programu CrossFit.

Niestety z diety Zone najwiecej korzysci bedg miaty jedynie te osoby, ktére przy-
najmniej na poczatku wazg i mierzg zywnos¢.
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Przez dziesie¢ lat eksperymentowaliémy ze strategiami dotyczgcymi okreslania
wielkosci i porcjowania, aby unikng¢ wag, miarek i tyzek, tylko po, aby stwierdzi¢,
ze naturalne wahania spozycia kalorii i sktadu makrosktadnikéw bez pomiaru sg
wieksze niz doktadnos¢ wymagana do przeksztatcenia dobrych wynikéw w dosko-
nate. Zycie bytoby duzo tatwiejsze, gdyby byto inaczej.

Odpowiedniki 1 bloku dla biatka, ttuszczu i weglowodanoéw (Rysunek 1, Tabela 3)
oraz przyktadowe positki i przekaski w diecie Zone (Tabela 4) s3 najkorzystniej-
szym narzedziem umozliwiajgcym osiggniecie najlepszych wynikéw i optymalne-
g0 zdrowia przez atletow.

Nawet w przypadku pominiecia czesci teoretycznej lub technicznej ten portal do
zdrowego zywienia nadal wymaga podstawowych umiejetnosci arytmetycznych
oraz wazenia i mierzenia porcji przez pierwsze tygodnie.

Zbyt wielu atletow po przeczytaniu ksigzki Searsa ,Enter the Zone” nadal zadaje
pytanie ,Co mam zjes¢ na kolacje?”. Otrzymujg plany positkéw i tabele blokdw.
Mozemy sprawi¢, ze dieta Zone bedzie bardziej skomplikowana lub prostsza, ale
nie bardziej skuteczna.

Zachecamy wszystkich do wazenia i mierzenia porcji przez kilka tygodni, poniewaz
jest to zdecydowanie warte wysitku, a nie dlatego, ze to dobra zabawa. Jesli zde-
cydujesz sie na szacowanie porcji w przyblizeniu, osiggniesz wyniki najlepszych
zawodnikéw CrossFit tylko wtedy, gdy bedziesz mie¢ szczescie.

W ciggu kilku tygodni wazenia i mierzenia zdobedziesz zdumiewajacg umiejetnos¢
szacowania masy typowych porcji zywnosci, ale — co wazniejsze — wyksztatciszw
sobie wizualne wyczucie swoich potrzeb zywieniowych. To gteboka swiadomos¢.

W schemacie diety Zone potrzeby wszystkich oséb sg obliczane jako positki ztozo-
ne z 2, 3, 4 lub 5 blokéw na $niadanie, obiad i kolacje oraz przekaski obejmujgce
1 lub 2 bloki miedzy obiadem i kolacjg i ponownie miedzy kolacjg i potozeniem
sie do tézka. UprosciliSmy proces okreslania, ktére z czterech rozmiaréw positkéw
i dwoch rozmiaréw przekasek najlepiej odpowiadajg naszym potrzebom (Tabela
1). Zaktadamy, ze uprawiasz CrossFit, czyli prowadzisz aktywny tryb zycia.

Na przyktad jesli masz do dyspozycji 4 bloki, oznacza to, ze musisz spozywac trzy
positki kazdego dnia, z ktorych kazdy sktada sie z 4 blokéw biatka, 4 blokéw weglo-
wodandw i 4 blokéw ttuszczu. To, czy jestes drobng czy dobrze zbudowang osoba
przecietnego wzrostu, pozwala okresli¢, czy potrzebujesz przekaski ztozonej z 1
czy 2 blokéw dwa razy dziennie (Tabela 2).

Przedstawione ,plany positkéw” zawierajg przyktady positkéw ztozonych z 2, 3, 4

lub 5 blokéw, a w ,tabeli blokéw” znajdujg sie ilosci typowych produktéw zywno-
Sciowych odpowiadajace 1 blokowi biatka, weglowodanéw lub ttuszczu.
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Gdy ustalisz, ze potrzebujesz na przyktad 4-blokowych positkéw, mozesz w pro-
sty sposéb skorzystac z tabeli blokéw i wybrac cztery pozycje z listy biatek, cztery
pozycje z listy weglowodanodw i cztery pozycje z listy ttuszczéw na kazdy positek.

1-blokowe przekaski wybiera sie z tabeli blokéw w przypadku pojedynczych prze-
kasek ztozonych z biatka, weglowodandw i ttuszczéw, a 2-blokowe przekaski oczy-
wiscie sktadaja sie z dwdch pozycji z listy weglowodanoéw, dwéch pozydji z listy
biatka i dwdch pozycji z listy ttuszczow.

Wszystkie positki i przekaski musza zawiera¢ odpowiednie bloki biatka, weglowo-
danéw i ttuszczu.

Jesli zrédto biatka jest oznaczone jako ,bez ttuszczu”, nalezy dwukrotnie zwiekszy¢
liczbe blokéw ttuszczu w danym positku. Aby dowiedzie€ sie dlaczego, przeczytaj
ksigzke ,Enter the Zone".

Osoby zywigce sie zgodnie z parametrami diety Zone szybko traca tkanke ttusz-
czowa. Gdy u mezczyzn ilos¢ tkanki ttuszczowej spada ponizej 10 procentizaczyna
zblizac sie do 5 procent, zwiekszamy spozycie ttuszczu. Wiekszos¢ naszych najlep-
szych atletéw docelowo spozywa X blokéw biatka, X blokéw weglowodandw i 4X
lub 5X blokéw ttuszczu. Naucz sie modyfikowac ilos¢ spozywanego ttuszczu tak,
aby osiggna¢ poziom tkanki ttuszczowej zapewniajgcy optymalizacje wydajnosci.

Dieta Zone nie zabrania ani nie wymaga spozywania konkretnych produktéw spo-
zywczych. Moze by¢ zgodna z dieta paleo lub weganska, organiczng lub koszernga,
obejmowac jedzenie w barach fast food lub luksusowych restauracjach, zapewnia-
jac korzysci z zywienia umozliwiajgcego osiggniecie najlepszej wydajnosci. =
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Blok jest jednostkg miary majaca na celu uproszczenie procesu
tworzenia zréwnowazonych positk6w.

- 7 g biatka = 1 blok biatka
- 9 g weglowodandw = 1 blok weglowodandw
- 3gttuszczu =1 blok thuszczu

Ze wzgledu na to, 7e wiekszos¢ Zrédet biatka zawiera ttuszcz
(np. mieso), podczas tworzenia positkow kazdy blok truszczu
powinien obejmowac tylko 1,5 g tego skfadnika. Tabela
blokéw na kolejnych stronach zawiera informacje o iloSci
poszczegblnych produktow odpowiadajacej 1,5 g ttuszczu.

Gdy positek sktada sie w réwnych czesciach z biatka,
weglowodandw i ttuszczu, 40 procent kalorii pochodzi z
weglowodandw, 30 procent z biatka i 30 procent z thuszczu.

Na kolejnych stronach przedstawiono typowe produkty
zywnosciowe w danej kategorii makrosktadnikow (biatko,

weglowodany lub ttuszcz) oraz sposéb konwersji jednostek na blok.

Ta ,Tabela blokéw" zawierajaca odpowiedniki 1 bloku jest
wygodnym narzedziem do tworzenia zréwnowazonych
positkow. Po prostu wybierz jedng pozycje z listy biatek, jedng
pozycje z listy weglowodandw i jedng pozycje z listy ttuszczow,
aby utworzy¢ 1-blokowy positek. Mozesz rowniez wybrac 2
pozycje 7 kazdej kolumny, aby utworzy¢ 2-blokowy positek itd.

Oto przyktadowy positek ztozony 7 4 blokow:

- 40z(115g) piersi kurczaka

- Tkarczoch

- 1 szklanka warzyw ugotowanych na parze z 24 kruszonymi
orzeszkami ziemnymi

- 1 pokrojone jabtko

Ten positek zawiera 28 g biatka, 36 g weglowodanow
i 12 g thuszczu. Jednak fatwiej myslec o tym jako o
4-blokowym positku.

B CrossFit
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TABELA 1. ZALECENIA DOTYCZACE BLOKOW ZALEZNIE OD PCl
[ BUDOWY CIAEA
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Budowa ciata S| ol & 2 & |83
Drobna kobieta 2 2 2 2 2 10
Przecietna kobieta 3 3 1 3 1 1

Dobrze zbudowana
kobieta

Wysportowana, dobrze
umiesniona kobieta

Drobny mezczyzna

4 4 2 4 2 16

Przecietny mezczyzna

5 5 1 5 1 17

Dobrze zbudowany
mezczyzna

5 5 2 5 2 19

Bardzo dobrze zbudowa-
ny mezczyzna

Osoba trudno nabieraja-
ca masy miesniowej

Dobrze zbudowana osoba
trudno nabierajgca masy
miesniowej

Wysportowany, dobrze
umiesniony mezczyzna

TABELA 2. PRZYKEAD DZIENNYCH WYMAGAN DOTYCZACYCH

BLOKOW DLA DROBNEGO MEZCZYZNY (16 BLOKOW)
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Biatko 4 4 2 4 2
Weglowodany 4 4 2 4 2
Ttuszcz 4 4 2 4 2
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TABELA 3. ODPOWIEDNIKI 1 BLOKU DLA BIAEKA, TEUSZCZU | WEGLOWODANOW

g0 miesa

B CrossFit

BIALKO TLUSZCZ
. Doktadna n?aqslg?)?'ggd Doktadna
Produkt spozywczy e Egﬁ%ﬁ)"' ug)?gevggiu ugo;::r\rl‘van- Produkt spozywczy W przyblizeniu ugnc:?g\?vgr?iu
(8) @ (8)
boczek kanadyjski 10z (28 g) 25 35 OPEXW 1 CEMEHA
burgery sojowe 0,5 kotleta 45 — masto migdatowe 0,3 tyzeczki 3
fladra/sola 1,50z(43g) 46 56 masto orzechowe 0,5 tyzeczki 3
homar 1,50z(43g) 37 42 migdaty ok.3 3
indyk, mielony 1,50z(43 g) 26 36 nasiona stonecznika 0,25 tyzeczki 3
indyk, piers 10z(28g) 23 30 nerkowce ok.3 3
indyk, wedlina 1,50z (43 g) 32 — orzechy makadamia ok. 1 2
jagniecina, mielona 1,50z (43 g) 28 42 orzechy witoskie 1tyzeczka 2
jagniecina, schab 10z(28¢g) 24 34 orzeszki ziemne ok.6 3
jajko, biatko 2 duze 64 64 APYTIOE
jajko, cate 1 duze 52 56 awokado 1tyzka 10
kaczka 1,50z(43g) 30 38 kwasna $mietana 1tyzeczka 8
kalmary 1,50z (43 g) 39 45 majonez 0,3 tyzeczki 2
E::gasa sojowa, 2 peta 37 _ majonez, lekki 1 tyzeczka 5
krewetki 1,50z (43 g) 29 51 masto 0.3 tyzeczki 2
el T 102(288) 23 33 mleczko !(okosowe . 0,5 tyzki 7
mleko migdatowe, niesto-
tosoé 1,50z (43 g) 28 34 dzone 0,5 szkl. 0,5 szkl.
matze 1,50z(43 g) 27 48 olej kokosowy 0,3 tyzeczki 2
miecznik 1,50z (43 g) 30 36 oliwa z oliwek 0,3 tyzeczki 2
mieso kraba 1,50z (43 g) 39 39 oliwki ok.5 14
przegrzebki 1,50z (43 g) 34 58 serek Smietankowy 1 tyzeczka 5
sardynki 10z(28¢g) 28 — smalec 0,3 tyzeczki 2
ser sojowy 10z(28¢g) 56 — sos tatarski 0,5 tyzeczki 9
ser, cheddar 10z(28g) — 29 S$mietana, gesta 0,3 tyzeczki 4
ser, feta 1,50z(43g) — 49 Smietana, lekka 0,5 tyzeczki 8
ser, ricotta 20z(578) — 62 Smietanka p6t na po6t 1tyzka 13
ser, twarogowy 0,25 szkl. — 63 tahini 0,3 tyzeczki 3
stek z turiczyka 1,50z (43 g) 24 29 Uwagi:
substytutjajek, ptynny 0,25 szkl. — 70 1) llos¢ poszczegdlnych produktéw wymagana do uzyskania
sum 1,50z (43 g) 38 46 7 g biatka, 9 g weglowodandw lub 1,5 g ttuszczu.
szynka 10z(28¢g) 37 34 2) Dane dotyczace doktadnej masy zostaty zaokraglone do
tofu, migkkie 30z(85¢) 107 = 3) sz:gzsc?g/gc(;;::;igk?agdr:;?;asy pochodzg z baz danych
tofu, twarde 20z(578) 86 = sktadu zywnoséci Departamentu Rolnictwa Stanéw
turiczyk z puszki, w wodzie 10z(288) 36 _ Zjednoczonych (USDA), o ile byty w nich dostepne.
wieprzowina, boczek 10z(28¢g) 20 56 4) cBekl)unngji\évzil;]éig’rslghknv.eglowodanéwjest odejmowany w
wieprzowina, mielona 1,50z(43g) 27 41 5) * Oznacza praktycznie nieograniczone iloci (ponad 5
wieprzowina, schab krojony 10z(28¢g) 27 33 szklanek na blok).
wotowina 10z(28¢g) 26 34
wotowina, mielona, 80% chude- 1,502 (43 g) 27 Y
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WARZYWA WARZYWA
| | Dodadna | e | | Dodadna | e
Produkt spozywczy | W przyblizeniu ugotowaniu ugoité)r\T/‘van- Produkt spozywczy | W przyblizeniu ugotowaniu ugoit:r\Tqvan-
(8) (8 (8) (&

baktazan 1,5 szkl. 144 313 pasternak 0,3(23cm) 67 68
batat 0,3(13cm) 52 53 pomidor 1 szkl. 273 335
bob 0,3 szkl. 63 27 por 1 szkl. 137 73
brokuty 1,25 szkl. 232 223 rukiew wodna &3 — 1140
brukselka 0,75 szkl. 200 174 rukola i — 439
burak lisciowy 1,25 szkl. 443 423 rzepa 0,75 szkl. 295 195
buraki 0,5 szkl. 12 135 rzodkiew 2 szkl. 493 500
cebula 0,5 szkl. 103 118 satata, lodowa 1 gtéwka — 508
ciecierzyca 0,25 szkl. 45 18 satata, rzymska 6 szkl. — 760
cukinia 3 szkl. 536 428 seler 2 szkl. 375 657
cykoria 5 szkl. — 250 soczewica 0,25 szkl. 74 17
czarna fasola 0,25 szkl. 60 19 sos pomidorowy 0,5 szkl. 235 —
dynia makaronowa 1 szkl. 178 167 sos salsa 0,5 szkl. — 190
dynia pizmowa 0,3 szkl. 123 93 szparagi 12 pedéw 425 500
dynia zotedziowa 0,4 szkl. 89 100 szpinak 1,3 szkl. 667 628
fasola nerkowata 0,25 szkl. 55 26 ziemniak, biaty 0,3 szkl. 48 68
fasola pinto 0,25 szkl. 52 19

\f/j;to;a PEIEATEe 0,25 szkl. 65 21

fasolka zielona 1 szkl. 193 21 Uwagi:

groch 0,3 szkl. 250 180 1) llo$¢ poszczegdinych produktéw wymagana do uzyskania
groch cukrowy 0,75 szkl. 211 182 7 g biatka, 9 g weglowodanow lub 1,5 g ttuszczu.

arzyby 3 s7Kl. 201 399 2) E:jr;elzistozteygg(?)ceei:é);ga;rr;%:asy zostaty zaokraglone do
jarmuz 1,25 szkl. 247 175 3) Dane dotyczace doktadnej masy pochodzg z baz danych
kabaczek, caty 3 szkl. 309 400 sktadu zywnosci Departamentu Rolnictwa Stanéw

- Zjednoczonych (USDA), o ile byty w nich dostepne.

kalafior 1,25 57kl >00 304 4) Btonnik w zrédtach weglowodanéw jest odejmowany w
kapusta chinska 3 szkl. 1155 761 celu obliczenia bloku.

kapusta gtowiasta 1,3 szkl. 250 272 5) * Oznacza praktycznie nieograniczone ilosci (ponad 5
kapusta kiszona 1 szkl. 650 — szklanek na blok)

kapusta pastewna 1,25 szkl. 545 635

kapusta pekirska 5 szkl. 405 300

karczoch 1 maty 270 177

kietki fasoli 3 szkl. 265 217

kukurydza 0,25 szkl. 48 54

liscie buraka 1,25 szkl. 351 1450

marchew 0,5 szkl. 173 132

ogorek 1(23 cm) — 285

ogorek konserwowy 3(8cm) — 639

okra 0,75 szkl. 448 212

papryka, czerwona 1,25 szkl. 165 230

B Crossfit
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OWOCE PRZETWORZONE WEGLOWODANY
. Doktadna masa Doktadna masa
\Fl’vrcoz?/Ukt spozy” przyb\?i’ieniu ugotoF\:vr;ﬁ?em () PO ML S BT Przyb\?ilieniu PO Ugczgiwaniu
ananas 0,5 szkl. 77 babeczka 0,25 21
arbuz 0,5 szkl. 125 bajgiel 0,25 17
banan 0,3(23cm) 45 baton czekoladowy 0,50z (14 g) 15
boréwki 0,5 szkl. 75 butka 0,5 18
brzoskwinia 1 112 butka (hamburger, hot dog) | 0,25 18
daktyle 1 13 butka tarta 0,50z(14 g) 20
figi 0,75 55 chipsy z tortilli 0,50z(14 g) 15
grejpfrut 0,5 140 chipsy ziemniaczane 0,5 szkl. 18
gruszka 0,5 75 chleb 0,5 kromki 20
gujawa 0,5 szkl. 100 chleb kukurydziany kwadrat2,5cm | 14
jabtko 0,5 79 chleb pita 0,25 17
jezyna 0,5 szkl. 210 frytki 5 37
kantalupa 0,25 125 granola 0,50z(14 g) 20
Kiwi 1 75 grys kukurydziany 0,3 szkl. 63
kumkwat 3 96 grzanka 0,50z(14 g) 13
maliny 0,6 szkl. 167 herbatniki 0,25 19
mandarynka 1 78 krakersy grahamowe 1,5 12
mango 0,3 szkl. 67 krakersy solone 4 13
melon miodowy 0,5 110 lody 0,25 szkl. 39
morele 3 mate 99 makaron, gotowany 0,25 szkl. 38
m:ss*fdbz}lgﬁ;vy, 0,4 szkl. 89 maka 1,5 tyzki 12
muszle do tacos 1 16
nektarynka 0.5 102 nalesnik 05(10cm) |32
Papaja UG 99 owsianka 0,3 szkl. 90
pomarancza 0,5 99 paczek 0,25 20
rodzynki 1tyzka 12 popcorn 2 s7kl. 19
AT L £ precle 0,50z (14 g) 12
truskawki 1 szkl. 160 rogalik 0,25 21
winogrona 0,5 szkl. 53 ryz 3 hyzki 3
e / 65 skrobia kukurydziana 4 tyzeczki 10
zurawina, surowa | 0,25 szkl. 17 smazona fasola 0,25 szKl. 90
Uwagi: tortilla (kukurydziana) 1(15cm) 23
1) lloé¢ poszczegdlnych produktéw wymagana do uzyskania | tortilla (pszenna) 0,5 (15 cm) 20
7 g biatka, 9 g weglowodandéw lub 1,5 g ttuszczu. tost melba 0,50z(14 g) 13
2) Dane dotyczace doktadnej masy zostaty zaokraglone do wafle 0,5 27
najblizszego petnego grama.
3) Dane dotyczace doktadnej masy pochodzg z baz danych Ll e ! 12
sktadu zywnos$ci Departamentu Rolnictwa Stanéw zboza 0,50z (14 g) 14
Zjednoczonych (USDA), o ile byty w nich dostepne. Xne6 0,5 Kycouka 20
4) Btonnik w zrédtach weglowodanéw jest odejmowany w
celu obliczenia bloku. XnebHble cyxapu 141 (0,5 yHUWMN) 20
5) * Oznacza praktycznie nieograniczone ilosci (ponad 5 LLlokonagHasa nantka 141 (0,5 yHUMN) 15

szklanek na blok).
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TABELA 4. PRIYKEADY POSIEKOW | PRZEKASEK W DIECIE ZONE

MENU 2-BLOKOWE

Sniadanie Obiad Kolacja
Sniadaniowa quesadilla Kanapka z tuiczykiem Swieza ryba
1 tortilla kukurydziana 2 0z (56 g) tunczyka z puszki 30z (85 g) grillowanej Swiezej ryby
0,25 szkl. czarnej fasoli 2 tyzeczki lekkiego majonezu 1,3 szkl. cukinii (gotowanej) z ziotami
1 jajko (jajecznica lub sadzone) 1 kromka chleba Podawac z duzg satatka i 1 tyzkg dowolnego
10z (28 g) sera Taco Sosu.
2 tyzki awokado 1 tortilla kukurydziana Gulasz wotowy
Kanapka $niadaniowa 3 0z (85 g) przyprawionego miesa mielonego Podsmazyc:
0,5 chleba pita 0,5 szkl. pomidoréw pokrojonych w kostki 0,6 tyzeczki oliwy z oliwek
1 jajko (jajecznica lub sadzone) 0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej) 0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
10z (28 g) sera Pokrojona satata (jako dekoracja) 0,63 szkl. pokrojonej zielonej papryki
Podawac z 2 orzechami makadamia 10 pokrojonych oliwek (surowej)
Salatka owocowa Kanapka z wedling ok.4 oz .(113 g) wotowiny pokrojonej w kostke
0,5 szkl. sera twarogowego zmieszanego z 1 kromka chleba (suroweyj)
0,25 kantalupy pokrojonej w kostke 3 0z (85 g) pokrojonej wedliny Dodac: ) ]
0,5 szkl. truskawek 2 tyzki awokado 1,5 szkl. pokrojonych grzybow (surowych)
0,25 szkl. winogron Quesadilla 0,25 szkl.‘slosu pomldorowego .
Posypac 6 posiekanymi migdatami 1 tortilla kukurydziana Przypra_vv/c czosnkiem, sosem Worcestershire,
. solg i pieprzem.
Smoothie 2 0z (85g) sera . R
Zmiksowac: 2 tyzki guacamole Chili (3 Porcje)
1 szkl. mleka papryczki Jalapefio i sos salsa jako dekoracja Podsmazyc: , .
1 tyzka biatka w proszku Podawac z 0,5 pomaranczy. 0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
1'szkl. mrozonych truskawek Satatka z grillowanym kurczakiem (Os,lfjfoi\zll;};pokrojonej zielonej papryki
osvr:;ks;vacow ; ;)sz(l_%gag}gf;lllowanego kurczaka z czosnkiem, kminem rzymskim, chili w
0,3 szkl. ugotowanej owsianki (lekko 0,25 szkl. krojonych pomidoréow B;cj';;.u tkruszong czerwon papryka
WOdn'SteJ) 0,25 pokrOJonego OS"T""" ) ) 9 0z (255 g) podsmazonej mielonej wotowiny
0,5 szkl. winogron 0,25 szk!. pokrojonej zielonej papryki 152k, sosu pomidorowego
0,25 szkl. sera twarogowego (surowej) 0,5 szKl. czarnej fasoli
2 tyzeczki siekanych orzechéw wtoskich 0,25 szkl. czarnej fasoli 0'25 szI;I fasoli nerkowatei
N o \ . j
1tyzka blg,}ka w proszku N ' 2 tyzki awokado 30 posiekanych oliwek
Przyprawic ekstraktem waniliowym i tatwy lunch Dodac éwiezg kolendre do smaku.
cynam?n.em. . 30z(858) wedliny Indyk z warzywami
tatwe sniadanie L 1 jabtko . 2 0z (56 g) pieczonej piersi indyka
0,5 kantalupy pokrojonej w kostke 2 orzechy makadamia 1,25 szkl. pokrojonego jarmuzu gotowanego
0,5 szkl. sera twarogowego na parze
6 migdatow Podsmazyc czosnek i kruszong czerwong
Stek z jajkami papryke z 0,66 tyzeczki oliwy z oliwek, doda¢
1 0z (28 g) steku grillowanego jarmuz ugotowany na parze i wymieszac.
1 jajko sadzone Podawac z 1 pokrojong brzoskwinia.
1tostz

tatwy kurczak na kolacje
2 0z (56 g) pieczonej piersi kurczaka
1 pomarancza
2 orzechy makadamia

0,6 tyzeczki masta

MENU 2-BLOKOWE
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MENU 3-BLOKOWE

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Sniadaniowa quesadilla
1 tortilla kukurydziana
0,25 szkl. czarnej fasoli
0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
0,63 szkl. pokrojonej zielonej papryki
(surowej)
2 jajka (jajecznica lub sadzone)
10z (28 g) sera
3 tyzki awokado

Kanapka sniadaniowa
0,5 chleba pita
1 jajko (jajecznica lub sadzone)
10z (28 g) sera
1 0z (28 g) pokrojonej szynki
Podawac z 0,5 jabtka i 3 orzechami
makadamia.

Satatka owocowa

0,75 szkl. sera twarogowego

0,25 kantalupy pokrojonej w kostke

1 szkl. truskawek

0,5 szkl. winogron

Posypac 9 posiekanymi migdatami.
Smoothie

Zmiksowac:

1 szkl. mleka

2 tyzki biatka w proszku

1 szkl. mrozonych truskawek

0,5 szkl. mrozonych boréwek

9 nerkowcow

Owsianka
0,6 szkl. ugotowanej owsianki (lekko
wodnistej)
0,5 szkl. winogron
0,5 szkl. sera twarogowego
3 tyzeczki siekanych orzechéw wtoskich
1 tyzka biatka w proszku
Przyprawic¢ ekstraktem waniliowym
i cynamonem.

tatwe Sniadanie
0,75 kantalupy pokrojonej w kostke
0,75 szkl. sera twarogowego
9 migdatow
Stek z jajkami
2 0z (56 g) steku grillowanego
1 jajko sadzone
1 tostz 1 tyzeczkg masta
0,25 kantalupy pokrojonej w kostke

Kanapka z tuiiczykiem
30z (85 g) tunczyka z puszki
3 tyzeczki lekkiego majonezu
1 kromka chleba
Podawac z 0,5 jabtka.

Taco
2 tortille kukurydziane
30z(85 g) przyprawionego miesa mielonego
1 0z(28 g) tartego sera
0,5 szkl. pomidoréw pokrojonych w kostki
0,6 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
Pokrojona satata (jako dekoracja)
15 posiekanych oliwek

Kanapka z wedling
1 kromka chleba
30z (85 g) pokrojonej wedliny
10z(28 g)sera
3 tyzki awokado
Podawac z 0,5 jabtka.

Quesadilla
1 tortilla kukurydziana
30z (85g)sera
3 tyzki guacamole
papryczki Jalapefio i sos salsa jako dekoracja
Podawac z 1 pomarancza.

Satatka z grillowanym kurczakiem
30z (85 g) grillowanego kurczaka
2 szkl. sataty
0,25 szkl. krojonych pomidoréw
0,25 pokrojonego ogoérka
0,25 szkl. pokrojonej zielonej papryki
(surowej)
0,25 szkl. czarnej fasoli
0,25 szkl. fasoli nerkowatej
3 tyzki awokado

tatwy lunch
3 0z(85 g) wedliny
1 0z (28 g) pokrojonego sera
1,5 jabtka
3 orzechy makadamia

Swieza ryba
4,5 0z (128 g) grillowanej Swiezej ryby
1,3 szkl. cukinii (gotowanej) z ziotami
Podawac z duzg satatka i 1,5 tyzki dowolnego
Sosu.
1 szkl. truskawek

Gulasz wotowy
Podsmazyc:
1 tyzeczke oliwy z oliwek
0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
0,63 szkl. pokrojonej zielonej papryki
(surowej)
ok. 6 0z (170 g) wotowiny pokrojonej w kostke
(surowej)
Dodac:
1,5 szkl. pokrojonej cukinii (surowej)
1,5 szkl. pokrojonych grzybéw (surowych)
0,5 szkl. sosu pomidorowego
Przyprawic czosnkiem, sosem Worcestershire,
solg i pieprzem.
Chili (3 porcje)
Podsmazyc:
0,6 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
1,25 szkl. pokrojonej zielonej papryki (surowej)
z czosnkiem, kminem rzymskim, chili w
proszku i kruszong czerwong papryka
Dodac:
13,5 0z (383 g) podsmazanej mielonej
wotowiny
1 szkl. sosu pomidorowego
0,75 szkl. czarnej fasoli
0,5 szkl. fasoli nerkowatej
45 posiekanych oliwek
Dodac $wiezg kolendre do smaku.

Indyk z warzywami
30z (85 g) pieczonej piersi z kurczaka
2,5 szkl. pokrojonego jarmuzu gotowanego
na parze
Podsmazyc czosnek i kruszong czerwong
papryke z 1 tyzeczka oliwy z oliwek, dodac
jarmuz ugotowany na parze i wymieszac.
Podawac z 1 pokrojong brzoskwinia.

tatwa kolacja
30z (85 g) pieczonej piersi kurczaka
1,5 pomaranczy
3 orzechy makadamia

MENU 3-BLOKOWE
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MENU 4-BLOKOWE

Sniadanie Obiad Kolacja

Sniadaniowa quesadilla Kanapka z tuiiczykiem Swieza ryba
1 tortilla kukurydziana 40z (113 g) tunczyka z puszki 6 0z (170 g) grillowanej Swiezej ryby
0,5 szkl. czarnej fasoli 4 tyzeczki lekkiego majonezu 1,3 szkl. cukinii (gotowanej) z ziotami
0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej) 1 kromka chleba Podawac z duzg satatka i 2 tyzkami dowolnego
0,63 szkl. pokrojonej zielonej papryki Podawac z 1 jabtkiem. SOosu.

(surowej) Taco 2 szkl. truskawek

2 jajka (jajecznica lub sadzone) 2 tortille kukurydziane Gulasz wotowy
20z(85g)sera 4,5 0z (128 g) przyprawionego miesa Podsmazyc:

4 tyzki awokado mielonego 1,3 tyzeczki oliwy z oliwek

Kanapka sniadaniowa 1 0z (85 g) tartego sera 0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
0,5 chleba pita 0,5 szkl. pomidoréw pokrojonych w kostki 0,63 szkl. pokrojonej zielonej papryki
2 jajka (jajecznica lub sadzone) 0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej) (surowej)
10z (28 g) sera Pokrojona satata (jako dekoracja) ok. 8 0z (227 g) wotowiny pokrojonej w kostke
1 0z (28 g) pokrojonej szynki 20 posiekanych oliwek (surowej)

Podawac z 1 jabtkiem i 4 orzechami Podawac z 0,5 jabtka. Dodac:
makadamia. Kanapka z wedling 1,5 szkl. pokrojonej cukinii (surowej)

Satatka owocowa 2 kromki chleba 1,5 szkl. pokrojonych grzybow (surowych)

1 szkl. sera twarogowego 4,5 0z (128 g) pokrojonej wedliny 1 szkl. sosu pomidorowego _
0,5 kantalupy pokrojonej w kostke 10z (28 g) sera Przyprqvwc czosnkiem, sosem Worcestershire,
1 szkl. truskawek 4 tyzki awokado sola i pieprzem.

0,5 szkl. winogron Quesadilla Podawac z 1 szkl. truskawek.

Posypac 12 posiekanymi migdatami. 2 tortille kukurydziane Chili (3 porcje)

Smoothie 40z(113g)sera Podsmazyc: ) _
Zmiksowac: 4 tyzki guacamole 0,6 szkl. pokrojonej cebuli (surowej) ,
2 szkl. mleka papryczki Jalapefio i sos salsa jako dekoracja 1,25 szkl. pokrojonej zielonej papryki (surowej)
2 tyzki biatka w proszku Podawac z 1 pomarancza. z czosnkiem, kminem rzymskim, chili w
1 szkl. mrozonych truskawek Salatka z grillowanym kurczakiem EZO;;?,U t kruszona czerwona papryka

0,5 szkl. mrozonych boréwek

) 40z (113 g) grillowanego kurczaka
12 nerkowcow

2 s7kl. sataty 18 0z (510 g) podsmazanej mielonej wotowiny

2 szkl. sosu pomidorowego

Owsianka 0,25 szkl. krojonych pomidoréw 0,75 szkl. czarnej fasoli

1 szkl. ugotowanej owsianki (lekko wodnistej) 0,25 pokrojonego ogérka 0'75 szkI: fasoli nerkowatej

0,5 szkl. winogron 0,25 szkl. pokrojonej zielonej papryki 6'0 posiekanych oliwek

0,75 szkl. sera twarogowego (surowej) Dodac éwieza kolendre do smaku.

4 tyzeczki siekanych orzechéw wtoskich 0,5 szkl. czarnej fasoli .

1 tyzka biatka w proszku 0,25 szkl. fasoli nerkowatej Indyk zwarzywami

Przyprawic ekstraktem waniliowym i 4 tyzki awokado 4 0z (113 g) pieczonej piersi z kurczaka

cynamonem. tatwy lunch 2,5 szkl. pokrojonego jarmuzu gotowanego
tatwe §niadaniel 4,50z (128 g) wedliny gzc‘i)sizéiyc’ czosnek i kruszong czerwong

1 Ejﬂfitrzat@?;gggng kostke 1 ;Zb(ii g)sera papryke z 1,3 tyzeczki oliwy z oIiwgk, dogaé

. . ’ jarmuz ugotowany na parze i wymieszac.

12 migdatéw 1 grejpfrut . Podawac z 2 pokrojonymi brzoskwiniami.

stek z jajkami 4 orzechy makadamia

tatwa kolacja
40z (113 g) pieczonej piersi kurczaka
2 pomarancze
4 orzechy makadamia

30z (85 g) steku grillowanego

1 jajko sadzone

1 kromka chleba z 1,3 tyzeczki masta
0,5 kantalupy pokrojonej w kostke

MENU 4-BLOKOWE
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MENU 5-BLOKOWE

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Sniadaniowa quesadilla
2 tortille kukurydziane
0,5 szkl. czarnej fasoli
0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
0,63 szkl. pokrojonej zielonej papryki
(surowej)
3 jajka (jajecznica lub sadzone)
20z (85g)sera
5 tyzek awokado

Kanapka sniadaniowa
0,5 chleba pita
2 jajka (jajecznica lub sadzone)
20z (85g)sera
1 0z (28 g) pokrojonej szynki
Podawac z 1,5 jabtka i 5 orzechami
makadamia.

Satatka owocowa
1,25 szkl. sera twarogowego
0,5 kantalupy pokrojonej w kostke
1 szkl. truskawek
1 szkl. winogron
Posypac 15 posiekanymi migdatami.

Smoothie
Zmiksowac:
2 szkl. mleka
3 tyzki biatka w proszku
2 szkl. mrozonych truskawek
0,5 szkl. mrozonych boréwek
15 nerkowcow

Owsianka
1 szkl. ugotowanej owsianki (lekko wodnistej)
1 szkl. winogron
1 szkl. sera twarogowego
5 tyzeczek siekanych orzechéw wtoskich
1 tyzka biatka w proszku
Przyprawic¢ ekstraktem waniliowym i
cynamonem.

tatwe $niadanie
1,25 kantalupy pokrojonej w kostke
1,25 szkl. sera twarogowego
ok. 15 migdatéow

Stek z jajkami
30z (85 g) steku grillowanego
2 jajka sadzone
1 kromka chleba z 1,6 tyzeczki masta
0,75 kantalupy pokrojonej w kostke

Kanapka z tuiiczykiem
50z (142 g) tunczyka z puszki
5 tyzeczek lekkiego majonezu
1 kromka chleba
Podawac z 1,5 jabtka.

Taco
2 tortille kukurydziane
6 0z (170 g) przyprawionego miesa
mielonego
10z (85 g) tartego sera
0,5 szkl. pomidoréw pokrojonych w kostki
0,3 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
Pokrojona satata (jako dekoracja)
25 posiekanych oliwek
Podawac z 1 jabtkiem.

Kanapka z wedling
2 kromki chleba
4,5 0z (128 g) wedliny
20z(85g)sera
5 tyzek awokado
0,5 jabtka

Quesadilla
2 tortille kukurydziane
50z (142 g) sera
5 tyzek guacamole
papryczki Jalapefio i sos salsa jako dekoracja
Podawac z 1,5 pomaranczy.

Satatka z grillowanym kurczakiem
50z (142 g) grillowanego kurczaka
2 szKkl. sataty
0,25 szkl. krojonych pomidoréw
0,25 pokrojonego ogérka
0,25 szkl. pokrojonej zielonej papryki
(surowej)
0,5 szkl. czarnej fasoli
0,5 szkl. fasoli nerkowatej
5 tyzek awokado

tatwy lunch
4,5 0z (128 g) wedliny
20z (85g)sera
1,5 jabtka
1 grejpfrut
5 orzechéw makadamia

Swieza ryba
7,50z (213 g) grillowanej swiezej ryby
1,3 szkl. cukinii (gotowanej) z ziotami
Podawac z duzg satatka z 0,25 szkl.
czarnej fasolii 2,5 tyzki dowolnego
Sosu.
2 szkl. truskawek

Gulasz wotowy
Podsmazyc:
1,6 tyzeczki oliwy z oliwek
0,6 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
1,25 szkl. pokrojonej zielonej papryki (surowej)
ok. 10 oz. (283 g) wotowiny pokrojonej w
kostke (surowej)
Dodac:
1,5 szkl. pokrojonej cukinii (surowej)
1,5 szkl. pokrojonych grzybéw (surowych)
1 szkl. sosu pomidorowego
Przyprawic czosnkiem, sosem Worcestershire,
solg i pieprzem.
Podawac z 2 szKl. truskawek.
Chili (3 porcje)
Podsmazyc:
0,6 szkl. pokrojonej cebuli (surowej)
2,5 szkl. pokrojonej zielonej papryki (surowej)
z czosnkiem, kminem rzymskim, chili w
proszku i kruszong czerwong papryka
Dodac:
22,5 0z (638 g) podsmazanej mielonej
wotowiny
2 szkl. sosu pomidorowego
1 szkl. czarnej fasoli
1 szkl. fasoli nerkowatej
75 posiekanych oliwek
Dodac $wiezg kolendre do smaku.

Indyk z warzywami
5 0z (142 g) pieczonej piersi z indyka
2,5 szkl. pokrojonego jarmuzu gotowanego
na parze
Podsmazyc czosnek i kruszong czerwong
papryke z 1,6 tyzeczki oliwy z oliwek, dodac
jarmuz ugotowany na parze i wymieszac.
Podawac z 3 pokrojonymi brzoskwiniami.

tatwa kolacja
50z (142 g) pieczonej piersi kurczaka
2,5 pomaranczy
5 orzech6w makadamia

MENU 5-BLOKOWE
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PRZEKASKI 1-BLOKOWE

1 jajko ugotowane na twardo
0,5 pomaranczy
6 orzeszkéw ziemnych

0,5 szkl. jogurtu naturalnego
Posypac 3 posiekanymi nerkowcami.

10z (28 g)sera
0,5 jabtka
1 orzech makadamia

1 0z (28 g) kurczaka lub tunczyka z
puszki

1 brzoskwinia

0,5 tyzeczki masta orzechowego

1,5 0z (43 g) szynki wieprzowej lub
wedliny z indyka

1 marchewka

5 oliwek

1 0z (28 g) mozzarelli
0,5 szkl. winogron
1 tyzka awokado

1 0z (28 g) ser Monterey Jack
1 tyzka guacamole
1 szkl. pomidoréw

1 szkl. truskawek
0,25 szkl. sera twarogowego
1 orzech makadamia

1 jajko w koszulce
0,5 kromki chleba
0,5 tyzeczki masta orzechowego

0,25 szkl. sera twarogowego
0,5 marchewki

3todygi selera

5 oliwek

30z (85 g) miekkiego tofu
0,5 jabtka
0,5 tyzeczki masta orzechowego

10z (28 g) tunczyka
1 duza satatka
1 tyzeczka dowolnego sosu do satatek

1 jajko ugotowane na twardo
1 duza satatka ze szpinakiem
1 tyzeczka dowolnego sosu do satatek

1 0z (28 g) grillowanej piersi z indyka
0,5 szkl. boréwek
3 nerkowce

Zmiksowac:

1 szkl. wody

1 tyzka biatka w proszku

0,5 szkl. winogron

0,3 tyzeczki oleju kokosowego

Zmiksowac:

1 szkl. wody

0,50z (14 g) spiruliny

1 szkl. mrozonych truskawek
3 nerkowce

1 0z (28 g) roztopionego sera cheddar
0,5 jabtka

Posypac 1 tyzeczka posiekanych
orzechéw wioskich.

0,25 szkl. sera twarogowego
0,5 szkl. ananasa
6 orzeszkéw ziemnych

10z (28 g) sardynek
0,5 nektarynki
5 oliwek

1,50z (43 g) sera feta

1 szkl. pomidoréw pokrojonych w
kostke

5 oliwek

1,50z (43 g) tososia
12 pedéw szparagéw
0,3 tyzeczki oliwy z oliwek

1,50z (43 g) krewetek
2 szkl. brokutéw (surowych)
6 orzeszkéw ziemnych

1 0z (28 g) boczku kanadyjskiego
1 $liwka
1 orzech makadamia

1,5 0z (43 g) wedliny z indyka
1 mandarynka
1 tyzka awokado

0,25 szkl. sera twarogowego
1 szkl. krojonych pomidoréw
0,3 tyzeczki oliwy z oliwek

1,5 0z (43 g) przegrzebkéw
1 pokrojony ogérek
0,5 tyzeczki sosu tatarskiego

1 0z(28 g) jagnieciny
0,25 szkl. ciecierzycy
0,3 tyzeczki tahini
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TYPOWE ZALECENIA DOTYCZACE BLOKOW | ICH ZASTOSOWANIA
W PROGRAMIE CROSSFIT

Aby najlepiej zrozumie¢ diete Zone, atleci uprawiajgcy CrossFit powinni przeczy-
tac¢ ksigzke dra Barry'ego Searsa ,Enter the Zone". Ten artykut zawiera bardziej
szczegbtowe informacje o zaleceniach dotyczacych blokéw i dostosowywaniu ilo-
Sci ttuszczu dla atletdéw uprawiajgcych CrossFit.

Tabela z podziatem wedtug ptci i budowy ciata w artykule ,Plany Positkéw W Diecie

Zone" jest doskonatym narzedziem dla osob, ktére chcg zaczac stosowac te diete.
Jesli atleta wybierze nieprawidtowa liczbe blokéw i nie uzyska zagdanych rezulta-
téw, moze zmodyfikowac plan po kilku tygodniach. Btedy dotyczgce wyboru liczby
blokéw moga spowolni¢ postepy, ale poczatkowe btedy sg rownowazone przez
ogromne korzysci ptynace z rozpoczecia praktyki wazenia i mierzenia zywnosci.

Sears przedstawia bardziej doktadng metode obliczania liczby blokéw w ksigzce
+Enter the Zone". Oto ona:
zalecana liczba blokéw = sucha masa ciata (Ib) x poziom aktywnosci (g/Ib
suchej masy ciata)/7 (g biatka/blok)

Poziom aktywnosci jest okreslany w zakresie od 0 do 1. W przypadku oséb, ktére
trenujg kilka dni w tygodniu, a ich praca nie jest intensywna pod wzgledem fizycz-
nym, poziom aktywnosci powinien wynosi¢ 0,7 (wiekszos¢ atletow uprawiajacych
CrossFit). Podzielenie wartosci 0,7 przez 7 g w réwnaniu upraszcza zalecang liczbe
blokéw Zone do 10 procent suchej masy.

Wspotczynnik aktywnosci nalezy zwiekszy, jesli atleta uprawia CrossFit dwa razy
dziennie lub czesciej, trenuje takze inny sport niz CrossFit lub codziennie wykonuje
meczacg prace fizyczng (np. budownictwo, rolnictwo itd. oraz na przyktad jako tre-
ner jest caty dzier na nogach). Cho¢ treningi CrossFit sg wzglednie intensywne, nie
trwajg dtugo. Nie trzeba zwieksza¢ poziomu aktywnosci wytgcznie na podstawie
intensywnosci. O wspétczynniku aktywnosci decyduje jej objetosc.

PRZYKLAD OBLICZEN ZALECANEJ LICZBY BLOKOW W DIECIE ZONE
Zatézmy, ze atleta ma mase 185 Ib (84 kg) i ma 16% tkanki ttuszczowej. Uprawia
CrossFit pie¢ dni w tygodniu i pracuje w typowym $rodowisku biurowym. Ponizej
przedstawiamy przyktad obliczen przepisu na jego blok w diecie Zone.
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Najpierw nalezy obliczy¢ suchg mase ciata (uzycie suwmiarki jest wygodna, tatwg i
wystarczajgco doktadng metoda):
sucha masa ciata=1851b - (0,16 x 185 1b) =185 Ib - 29,6 Ib = 155,4 |b

Wspotczynnik aktywnosci wynosi 0,7, wiec stosujemy uproszczony wzér:
przepis na blok = 155,4 b x 0,10 = 15,54 lub okoto 15 blokéw

Oznacza to, ze w powyzszym przyktadzie atleta powinien jes¢ 15 blokéw dzien-
nie (Tabela 1).

TABELA 1. ZAWARTOSC MAKROSKEADNIKOW | KALORII PRZY

15 BLOKACH DZIENNIE

Biatko 15 blokéw x 7 g =105 g (420 kalorii)
Weglowodany 15 blokéw x9 g =135 g (540 kalorii)
Thuszcz 15 blokéw x 3 g =45 g (405 kalorii)

taczna liczba

kalorii =1365

Nalezy pamieta¢, ze przedstawiona tgczna liczba kalorii jest zanizona ze wzgledu
na ukryte kalorie. Wiekszo$¢ produktéw spozywczych jest sklasyfikowana jako za-
wierajgce jeden makrosktadnik, pomimo obecnosci innych makrosktadnikow (np.
orzechy sg sklasyfikowane jako ttuszcz, ale zawierajg pewng liczbe kalorii pocho-
dzacych z biatka i weglowodanéw). Te makrosktadniki wystepujgce w mniejszej
ilosci w poszczegdlnych pokarmach nie sg uwzgledniane w obliczeniach tgcznej
liczby kalorii.

Ten atleta moze réwniez zaokragli¢ wartos¢ do 16 blokéw, zwitaszcza jesli moze
miec¢ problemy z przestrzeganiem zalecen. Zone to dieta ograniczajaca kalorie,
co moze sprawia¢ poczatkujgcym szczegdlne trudnosci. Gdy uzyskany wynik ob-
liczeh ma wartos$¢ dziesietng, zaokraglenie do nastepnego petnego bloku moze
skutkowac spowolnieniem postepodw, ale tez utatwi¢ atlecie skuteczniejsze i dtu-
goterminowe przestrzeganie zalecen. Gdy atleta przyzwyczai sie do diety, taczna
liczbe blokéw mozna zaokragli¢ w dét do 15, zwtaszcza jesli nie uzyskano zgdanego
sktadu ciata.

ZWIEKSZANIE SPOZYCIA TLUSZCZU

Ograniczenie kalorii powoduje utrate tkanki ttuszczowej przez atlete przy jedno-
czesnym zapewnieniu odpowiedniej ilosci biatka i weglowodandéw dla typowego
poziomu aktywnosci zwigzanego z programem CrossFit. Jednak atleta moze osig-
gnac zbyt matg ilos¢ tkanki ttuszczowej. Atleta jest uznawany za ,zbyt chudego” w
przypadku pogorszenia wynikéw i statego spadku masy ciata. Stwierdzenie o zbyt
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matej ilosci tkanki ttuszczowej nie powinno by¢ oparte wytgcznie na masie ciata lub
wygladzie. Gdy utracie masy towarzyszy pogorszenie wynikéw, atleta musi dodac
do diety wiecej kalorii. W tym celu mozna dwukrotnie zwigekszy¢ ilo$¢ spozywane-

go ttuszczu (Tabela 2).

TABELA 2. ZAWARTOSC MAKROSKEADNIKOW | KALORII PRZY 15 BLOKACH

DZIENNIE | DWUKROTNEJ ILOSCI TEUSZCZU

Biatko 15 blokéw x 7 g =105 g (420 kalorii)
Weglowodany 15 blokow x 9 g =135 g (540 kalorii)
Thuszcz 30 blokéw x 3 g =90 g (810 kalorii)
chznﬂa liczba - 1770
kalorii

Przy dwukrotnej ilosci ttuszczu stosunek kalorii pochodzgcych z makrosktadnikéw
zmienia sie z 30 procent biatka, 40 procent weglowodandw i 30 procent ttuszczu na
23 procent biatka, 31 procent weglowodandw i 46 procent ttuszczu. llos¢ ttuszczu
mozna dalej zwiekszag, jesli nadal ma miejsce utrata masy ciata atlety i pogorsze-
nie wynikéw. Dieta niektérych atletéw uprawiajgcych CrossFit obejmuje piecio-
krotnie zwiekszong ilo$¢ ttuszczu (Tabela 3).

TABELA 3. ZAWARTOSC MAKROSKEADNIKOW | KALORII PRZY 15 BLOKACH

DZIENNIE | PIECIOKROTNEJ ILOSCI TEUSZCZU

Biatko 15 blokéw x 7 g =105 g (420 kalorii)
Weglowodany 15 blokéw x9 g =135 g (540 kalorii)
Thuszcz 75 blokéw x 3 g =225 g (2025 kalorii)
taczna liczba _

kalorii =2985

Przy pieciokrotnie wiekszej ilosci ttuszczu stosunek kalorii pochodzacych z makro-
sktadnikéw zmienia sie na 14 procent biatka, 18 procent weglowodanéw i 68 pro-
cent ttuszczu. =
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SUPLEMENTACJA

Petnowarto$ciowa, nieprzetworzona zywnos¢ jest najlepszym zrédtem makro- i
mikrosktadnikéw pod wzgledem sktadu, zréznicowania i ilosci, dlatego suplemen-
tacja zwykle nie jest zalecana. Uwazamy, ze stosowanie diety ztozonej ze znanych
ilosci petnowartosciowych pokarméw wysokiej jakosci jest najwazniejszym aspek-
tem zywienia w celu poprawy wynikéw sportowych i zdrowia. Suplementy sg nie
tylko ubozszymi zrédtami sktadnikéw odzywczych, ale réwniez niepotrzebnie od-
Ciggaja uwage 0sob, ktoére nie stosujg naszego podstawowego planu dietetyczne-
g0 opartego na wazeniu i mierzeniu miesa, warzyw itd.

Jednak uznajemy jeden suplement za wystarczajgco korzystny, aby przedstawic¢
ogoblne zalecenie: tran. Tran zapewnia kwasy ttuszczowe omega-3, ktére sg typem
thuszczéw wielonienasyconych.

W terminologii biologicznej ttuszcze fizjologiczne sg znane jako tréjglicerydy. Skfa-
dajg sie one z rdzenia glicerolowego potaczonego z trzema kwasami ttuszczowy-
mi (Rysunek 1). Potgczone kwasy ttuszczowe sg mieszanka ttuszczéw nasyconych,
jednonienasyconych i wielonienasyconych. Cho¢ w kazdym produkcie zywnoscio-
wym jeden z nich dominuje, w pewnym stopniu wystepujg w nim wszystkie trzy.
Na rysunku 2 przedstawiono podsumowanie typéw ttuszczéw i ich przyktadowe
zrédta w zywnosci.

g 0

NN NN NN C-0-C-H
o |

NN NN NN C-0-C-H
o |

INNNNNNC-0-C-H
H

3 KWASY TLUSZCZOWE + GLICEROL

Rysunek 1. Ttuszczw zywnos$ci ma postac trojgliceryddw.
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KWASY TLUSZCZOWE
NASYCONE / \ JEDNONIENASYCONE
najbardziej stabilne mniej stabilne
Olej kokosowy, masto Oliwa z oliwek, awokado
Y

WIELONIENASYCONE

najmniej stabilne

OMEGA-3 / \ OMEGA-6

przeciwzapalne prozapalne
Kwas alfa-linolowy (ALA) Kwas linolowy (LA)
Nasiona Inu Orzechy, ziarna, oleje roslinne, mieso i jaja z hodowli opartej

na karmie ziarnistej
Kwas eikozapentaenowy (EPA)
Kwas dokozaheksaenowy (DHA) Kwas gamma-linolowy (GLA)
Ryby, algi, mieso zwierzqt karmionych trawgq, jaja z Olej z nasion ogérecznika, olej z wiesiotka dwuletniego
hodowli na wolnym wybiegu
Kwas arachidonowy (AA)
Ttuszcze zwierzece (mieso i jaja)

PRZYBLIZONY STOSUNEK W ERZE
PALEOZOICZNEJ
2 OMEGA-6: 1 OMEGA-3

BIEZACY STOSUNEK
20 OMEGA-6: 1 OMEGA-3
prozapalne

Rysunek 2. Podsumowanie informacji o kwasach ttuszczowych iich przyktadowe Zrodta w 2ywnosci.

Dwa typy ttuszczéw wielonienasyconych wystepujace najczesciej w produktach
zywnosciowych to kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6. Klasyfikacja kwasu ttusz-
czowego jako omega-3 lub omega-6 zalezy od budowy chemicznej. Ttuszcze wie-
lonienasycone sg zrédtami dwoch kluczowych kwasoéw ttuszczowych, ktére musza
pochodzi¢ z diety. Jest to kwas alfa-linolenowy (ALA) (omega-3) i kwas linolenowy
(LA) (omega-6). Ze wzgledu na ich funkcje fizjologiczne kwasy ttuszczowe omega-3
sg znane jako ttuszcze ,przeciwzapalne”, a ttuszcze omega-6 — jako ,prozapalne”.
Oba sg niezbedne we wzglednie réwnej ilosci.

Obecnie w dietach przewaza zbyt duza ilos¢ kwaséw ttuszczowych omega-6, co
zaburza rownowage w kierunku prozapalnych proceséw fizjologicznych. Biezacy
stosunek kwaséw ttuszczowych omega-6:omega-3 wynosi okoto 20:1 lub wie-
cej, natomiast w spoteczeristwach prymitywnych byt blizszy 2:1. Zrodta kwaséw
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thuszczowych omega-6 w diecie to oleje roslinne, orzechy, konwencjonalnie ho-
dowane mieso i jaja (karma ziarnista/chéw oborowy) oraz ryby hodowlane. Wy-
eliminowanie przetworzonej zywnosci z diety powinno ograniczy¢ przyjmowanie
thuszczédw omega-6 z olejéw roslinnych. Jednak wiekszo$¢ miesa i jaj pochodzi z
hodowli konwencjonalnej, co skutkuje wiekszg zawartoscig ttuszczéw omega-6 niz
w przypadku miesa zwierzat dzikich lub z wolnego wybiegu. Orzechy i nasiona
réwniez zawierajg wiecej ttuszczbw omega-6 niz omega-3. Z tego wzgledu moz-
liwe, ze nawet jedzenie produktéw zywnosciowych z naszej listy moze nadal by¢
prozapalne w poréwnaniu do diety przodkéw.

Suplementacja tranem poprawia stosunek kwaséw ttuszczowych omega-6 do
omega-3izmniejsza reakcje zapalne w ciele. Tran zapewnia dwa typy kwaséw ttusz-
czowych omega-3: kwas eikozapentaenowy (EPA) oraz kwas dokozaheksaenowy
(DHA) tworza kwasy ttuszczowe omega-3 preferowane przez mézg i ciato. Ciato
moze przeksztatca¢ ALA na EPA i DHA, ale proces konwersji jest nieefektywny.
Niektérzy lekarze zalecaja tgczne dzienne spozycie EPA i DHA wynoszace 3 gramy
dla osoby zdrowej, cho¢ doktadna ilo$¢ jest zalezna od tacznego spozycia kwaséw
tluszczowych omega-6. Poszczegb6ine marki tranu majg rézne stezenie EPA i DHA
na porcje zgodnie z informacjg na etykiecie. Moze by¢ konieczne przyjmowanie
wielu dawek w celu uzyskania 3 graméw EPA i DHA, poniewaz trany mogg zawie-
ra¢ kwasy ttuszczowe omega-3 inne niz EPA lub DHA (np. ALA). Siemie Iniane ani
olej Iniany nie sg odpowiednimi suplementami omega-3. Len jest dobrym zrédtem
ALA, ale ze wzgledu na nieefektywng konwersje na EPA i DHA, nie jest zalecany.
Weganie moga uzyskiwa¢ DHA z oleju z alg.

Badania wykazaty korzystne efekty suplementacji tranem. Kwasy ttuszczowe
omega-3 pomagajg polepszy¢ elastycznos¢ bton komoérkowych, a z badan wyni-
ka, ze suplementacja moze zwieksza¢ wrazliwos¢ na insuline, usprawniac prace
uktadu sercowo-naczyniowego i nerwowego, poprawia¢ odpornos¢ i pamiec oraz
stabilizowa¢ wahania nastroju. Kwasy ttuszczowe omega-3 majg rowniez dziata-
nie przeciwzakrzepowe, dlatego personel wojskowy powinien rozwazy¢ wyelimi-
nowanie suplementacji tranem z diety na kilka tygodni przed misjg. W przypadku
zblizajgcego sie zabiegu chirurgicznego by¢ moze warto zaprzestac przyjmowania
tranu na dwa tygodnie przed jego terminem. Aby uzyska¢ informacje na temat
postepowania w tej sytuacji, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Mozna unikngc¢ suplementacji omega-3, jesli uzyskuje sie odpowiednie ilosci tego
tluszczu z jedzenia, jednak warto pamietac, ze nalezy skrupulatnie przestrzegac
diety. Mozna to osiggna¢, unikajgc wszystkich olejéw roslinnych (ktére sg uzywane
w niemal kazdej restauracji) oraz orzechéw i nasion. Mieso powinno pochodzi¢ od
zwierzat karmionych trawg, a jaja z wolnego wybiegu. Nalezy tez spozywac dziko
odfawiane ryby kilka razy w tygodniu. Poniewaz dla wielu oséb nie jest to praktycz-
ne rozwigzanie, warto stosowac suplementacje.
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Suplementacja, cigg dalszy

Oprécz stosunku omega-6 do omega-3 w diecie istotne jest uwzglednienie catko-
witej ilosci ttuszczéw wielonienasyconych. Nie jest zalecane przyjmowanie duzych
dawek kwaséw ttuszczowych omega-6 (oleje roslinne, orzechy) lub omega-3 (na
podstawie stabilnosci ttuszczéw wielonienasyconych w poréwnaniu do innych
tluszczédw, Rysunek 2). Suplementacja tranem nie eliminuje skutkow ztej diety (np.
jedzenia fast foodéw lub nadmiernych ilosci orzechéw oraz masta orzechowego).
Zalecana catkowita ilos¢ ttuszczéw wielonienasyconych nie jest jasno okres$lona.
Odpowiednie wydaje sie przyjmowanie réwnych ilosci wszystkich trzech ttusz-
czéw. Nalezy skonsultowac sie z lekarzem pierwszego kontaktu, aby uzyskac infor-
macje, czy suplementacja jest wskazana, zwitaszcza w przypadku oséb cierpigcych
na konkretne dolegliwosci. =
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TEORETYCZNY SZABLON PROGRAMOWANIA TRENINGU
CROSSFIT

Pierwotnie opublikowano w lutym 2003 roku.

Artykut,,Czym Jest Sprawnosc¢ Fizyczna? (Cze$¢ 1)” zawiera omowienie celéw i zato-

zen naszego programu. Wiekszos$¢ z Was doskonale rozumie nasz spos6b wdraza-
nia programu ze wzgledu na znajomos¢ codziennych treningéw (WOD, Workout of
the Day) z naszej strony internetowej. Powody uktadania WODOw oraz szczegotow
programu CrossFit w okreslony sposdb mogg by¢ mniej jasne. Celem tego artyku-
tu jest zaproponowanie modelu lub szablonu programowania treningdéw i blizsze
przedstawienie idei programu CrossFit oraz zachecenie do produktywnych roz-
wazanh na temat zalecen dotyczacych ¢wiczeh (ogélnie) i planowania treningéw
(szczegbdtowo). Chcemy wyjasnic, jak nasza filozofia fitnessu jest odzwierciedlona
w treningach, tj. jak przechodzimy od teorii do praktyki. Nigdy nie uzywalismy tego
szablonu do programowania treningéw dostepnych na stronie CrossFit.com, ale
zapewnia on Swiezo upieczonym trenerom mozliwos¢ efektywnego réznicowania
¢wiczen zgodnie z zatozeniami metodologii programu CrossFit.

Na pierwszy rzut oka ten szablon zdaje sie oferowa¢ rutynowe treningi. To moze 7

wydawac sie niezgodne z naszym twierdzeniem, ze treningi wymagajg znaczne-

go zrdznicowania lub nieprzewidywalnosci w celu najlepszego odwzorowania Magiajestvv ruchu,
nieprzewidzianych wyzwan, od ktérych zalezy sukces w sztukach walki, sporcie s7tuka thwi w progra-

i przetrwaniu. Czesto méwimy, ze ,nasz program nie moze stac sie rutyng"”. Jednak . .
T . P . A mowaniu treningow,
oferowany przez nas model umozliwia duze zréznicowanie modalnosci, ¢wiczen,
szlakéw metabolicznych, odpoczynku, intensywno$ci, serii i powtdrzen. W rzeczy- nauka lezy w uzasadnie-
wistosci istnieje matematyczne prawdopodobienstwo, ze kazdy trzydniowy cykl niu, a rados¢ pwme 70
jest unikatowym bodzcem, ktéry nie zostanie powtdrzony przez caty czas wykony-

. o . spotecznosci”.
wania treningdéw CrossFit.

— COACH GLASSMAN

Ten szablon opracowano, aby umozliwi¢ zapewnienie szerokiego zakresu stale
zmieniajacych sie bodzcow (w przypadku niektérych parametréw — losowych),
ale nadal zgodnych z celami i zatozeniami programu CrossFit. Szablon pozwala
sformalizowa¢ programowanie treningéw i okresli¢ nasze cele z nimi zwigzane, a
jednoczesnie umozliwia modyfikowanie parametrow, ktére muszg podlegac zréz-
nicowaniu, jesli treningi maja odpowiadac naszym potrzebom. To jest nasza misja
— doskonate potaczenie struktury i elastycznosci.

Naszym zamiarem nie jest sugerowanie, ze treningi powinny by¢ w petni zgod-
ne z szablonem. Szablon zapewnia jednak strukture utatwiajgcg programowanie
treningdw, uwzglednia nasze potrzeby treningowe i nie utrudnia wprowadzania
odpowiednio zréznicowanych bodzcow. Aby niepotrzebnie sie nie powtarzac, po-
winno wystarczy¢ stwierdzenie, ze cel szablonu jest w rownym stopniu opisowy
i normatywny.
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TABELA 1. WIDOK OGOLNY SZABLONU

3 DNI TRENINGU, 1 DZIEN ODPOCZYNKU

Dzien 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
M G w
a4 G ODPO- w ODPO- M ODPO-
Modalnosé M w G CZYNEK G M w CZYNEK w G M CZYNEK
w M G
5 DNI TRENINGU, 2 DNI ODPOCZYNKU
Dzien 1 2 3 4 5 6 7
M Modalnosci
dzie G M ODPO- | ODPO-
Tydzien 1 M w G G W cZYNEK CZYNEK M = monostrukturalny trening
W metaboliczny
G
. w G ODPO- | ODPO- G = gimnastyka
Tydzien 2 G M V“X w | M czvnekczynek
W = podnoszenie ciezaréw
W
. M w ODPO- | ODPO-
INEHEE G “é' M & CZYNEK CZYNEK

WIDOK OGOLNY SZABLONU

Najogélniejszy wzorzec treningu to trzy dni ¢wiczen i jeden dzien odpoczynku.
OdkrylisSmy, ze ten schemat umozliwia wykonywanie wiekszej ilosci ¢wiczeh o
wysokiej intensywnosci niz inne plany, z ktorymi eksperymentowalismy. Dzieki
temu formatowi atleta moze trenowac z najwyzszg lub niemal najwyzszg inten-
sywnoscig przez trzy kolejne dni, ale czwartego dnia funkcje neuromiesniowe i
anatomiczne osiggaja poziom zmeczenia, ktéry sprawia, ze dalszy trening staje sie
zauwazalnie mniej efektywny i konieczne jest zmniejszenie intensywnosci.

Gtéwng wada schematu trzech dni treningu i jednego dnia odpoczynku jest brak
synchronizacji z przewazajgcym na $wiecie wzorcem pieciu dni pracy i dwéch dni
odpoczynku. Ten schemat nie do konca pasuje do siedmiu dni tygodnia. Dla wielu
naszych klientéw normga jest pieciodniowy tydzien pracy z wolnymi weekendami.
Niektérzy zauwazajg, ze ustalanie harmonogramu zajec¢ rodzinnych, zawodowych
i szkolnych wymaga planowania treningdw w okreslone dni w kazdym tygodniu.
Dla tych oséb opracowalismy schemat z piecioma dniami treningu i dwoma dniami
odpoczynku, ktory bardzo dobrze sie sprawdza.

Pierwotnie treningi WOD byty przeznaczone do wykonywania zgodnie z wzor-
cem pie¢ dni treningu i dwa dni odpoczynku i sprawdzaty sie doskonale. Jednak
wzorzec trzech dni treningu i jednego dnia odpoczynku zostat opracowany w celu
zwiekszenia intensywnosci treningéw i okresdw regeneracji, a opinie uczestnikéw
i nasze obserwacje wskazujg, ze pod tym wzgledem osiggnat sukces.
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Jesli tatwiej Ci korzysta¢ z wzorca pieciu dni treningu i dwdch dni odpoczynku,
nie wahaj sie go stosowac. Réznica dotyczaca potencjatu tych dwéch wzorcow
moze nie uzasadnia¢ zmiany organizacji catego zycia w celu zastosowania bar-
dziej efektywnego planu. Istniejg inne czynniki, ktére ostatecznie przy¢miag wady
potencjalnie mniej efektywnego planu, takie jak wygoda, nastawienie, dobor ¢wi-
czenitempo.

W dalszej czesci tego artykutu omawiamy cykl trzydniowy, ale wiekszos¢ analiz
i opiséw mozna w petni zastosowac do cyklu pieciodniowego.

ELEMENTY WEDLUG MODALNOSCI

Patrzac na Widok makro szablonu (Tabela 1), mozna tatwo zauwazy¢, ze szablon
opiera sie na rotacji trzech odrebnych modalnosci: monostrukturalnego trenin-
gu metabolicznego (M), gimnastyki (G) i podnoszenia ciezaréw (W). Aktywnosci w
ramach monostrukturalnego treningu metabolicznego sg zwykle nazywane ,car-
dio”, poniewaz majg na celu gtéwnie poprawe wydolnosci sercowo-oddechowej i
wytrzymatosci. Sg to powtarzalne, cykliczne ruchy, ktére mozna wykonywac przez
dtugi czas. Modalnos¢ gimnastyki obejmuje ¢wiczenia z ciezarem wtasnego ciata
lub kalistenike, a jej gtdwnym celem jest zapewnienie lepszej kontroli nad ciatem
przez poprawe aspektéw neurologicznych, takich jak koordynacja, rownowaga,
zwinnos¢ i celnos¢, oraz zdolnosci funkcjonalnej gornych czesci ciata i sity miesni
tutowia. Modalno$¢ podnoszenia ciezarow obejmuje wigkszos¢ istotnych podsta-
wowych ruchéw ciezarowych, ¢wiczenia dwuboju olimpijskiego i trojboju sitowe-
go, ktérych gtéwnym celem jest zwiekszenie sity, mocy i zdolnosci bioder/nég. Ta
kategoria obejmuje wszystkie ¢wiczenia z uzyciem dodatkowego obcigzenia.

TABELA 2. CWICZENIAWG MODALNOSC|

Gimnastyka Trening metaboliczny Podnoszenie ciezaréw
Przysiad (air squat) Bieg Martwy cigg (deadlift)
Podcigganie Jazda na rowerze Zarzut (clean)
Pompka (push-up) Wiostowanie Wyciskanie stojgc (press)
Pompka szwedzka (dip) Skakanka Rwanie (snatch)
Pompka w staniu na rekach Podrzut (clean and jerk)
(handstand push-up) Cwiczenia z pitkg lekarska
Wspinaczka po linie Wymach odwaznikiem
Wspieranie ciggiem kulowym
(muscle-up)
Szpiczaga (press to handstand)
Wyprost plecéw
Siad z lezenia (sit-up)
Skok
Wykrok
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W Tabeli 2 przedstawiono typowe ¢wiczenia stosowane w naszym programie, po-
dzielone wedtug modalnosci, umozliwiajgce opracowanie treningdw.

Cwiczenia w ramach treningu metabolicznego to bieganie, jazda na rowerze, wio-
stowanie i skakanie na skakance. Modalnos¢ gimnastyki obejmuje przysiady, pod-
cigganie, pompki, pompki szwedzkie (dip), pompki w staniu na rekach, wspinaczke
po linie, wpieranie ciggiem (muscle-up), szpiczagi (press to handstand), wyprosty
plecow/biodra, siad z lezenia i skoki (w pionie, na skrzynie, szerokie itd.). Modal-
nos¢ podnoszenia ciezaréw obejmuje martwy cigg, zarzut, wyciskanie stojac,
rwanie, podrzut, ¢wiczenia z pitkg lekarskg, rzucanie pitka lekarskg oraz wymachy
odwaznikiem kulowym.

Elementy lub ¢wiczenia w ramach poszczegélnych modalnosci zostaty wybrane ze
114 wzgledu na funkcjonalnos$¢, reakcje neuroendokrynng i ogélng zdolnos¢ do wy-
wierania znaczacego i szeroko zakrojonego wptywu na ludzkie ciato.
Program rozwoju sity
i kondycji pozbawiony STRUKTURA TRENINGU
Struktura treningu jest zalezna od tego, czy danego dnia uwzglednia on jedna,
dwie, czy trzy modalnosci (Tabela 3). W dniach 1, 5 9 prowadzimy treningi z jed-
j@tﬂ@éCi gimnastycznyth ng modalnoscig, dni 2, 6 i 10 obejmujg dwie modalnosci (kuplety), a w dniach 3,
jes[ vvad\ivvy”. 7 i 11 wystepuja trzy modalnosci (tryplety). W kazdym przypadku poszczegélne

Cwiczen i rozwoju umie-

modalnosci sg reprezentowane przez jedno ¢wiczenie lub jeden element, tj. kazda
— COACH GLASSMAN . . . . o . . .
litera M, W i G odpowiada pojedynczemu ¢wiczeniu nalezgcemu odpowiednio do

modalnosci treningu metabolicznego, podnoszenia ciezaréw i gimnastyki.

Gdy trening obejmuje jedno ¢wiczenie (dni 1, 5 i 9), nacisk jest ktadziony na
konkretng aktywnos$¢. Gdy elementem jest pojedyncze ,M” (dzieh 1), trening
obejmuje konkretny dtugotrwaty wysitek dtugodystansowy, ktéry jest wyko-
nywany powoli. Gdy modalnos¢ to pojedyncze ,G" (dzien 5), trening ma na
celu rozwdj jednej umiejetnosci, ktéra jest zwykle wystarczajgco ztozona, aby
wymagac¢ duzej ilosci praktyki, ale nie nalezy jej jeszcze uwzglednia¢ w tre-
ningu z pomiarem czasu, poniewaz wyniki nie sg wystarczajgco dobre. W przy-
padku modalnosci obejmujacej pojedyncze ,W" (dzieh 9) trening polega na
wykonywaniu jednego ruchu zwigzanego z podnoszeniem ciezaréw, zwykle
z duzym obcigzeniem i matg liczbg powtdrzen. Warto powtérzy¢, ze w dniach
1, 519 nalezy skupic¢ sie odpowiednio na pojedynczych ¢wiczeniach ,cardio” na
dtugim dystansie, poprawie bardziej ztozonych ruchéw gimnastycznych wymaga-
jacych zaawansowanych umiejetnosci oraz podstaw podnoszenia ciezarow z du-
zym obcigzeniem i matg liczbg powtérzen. To nie sg dni przeznaczone na prace
nad sprintem, podcigganiem lub podrzutem z duzg liczbg powtérzeh — te ¢wicze-
nia nalezy wykonywac w pozostate dni.

W dniach jednoelementowych (1, 5 i 9) regeneracja nie stanowi ograniczenia.

W dniach ,G"i,W" odpoczynek jest dtugi i celowy, a nacisk jest wyraznie postawio-
ny na poprawe elementu, a nie na catkowity efekt metaboliczny.
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TABELA 3. STRUKTURA TRENINGU

Dni Dni jednoelementowe Dni dwuelementowe Dni trzyelementowe
(1,5,9) (2, 6,10) (3,7,11)
Priorytet Priorytet elementéw Z priorytetem zadaniowym Z priorytetem czasu
M: pojedynczy wysitek
Struktura pajecynczy Wy

G: pojedyncza umiejetnos¢ Kuplet powtarzany 3-5razy | Tryplet powtarzany przez 20
W: pojedynczy ruch na czas minut na liczbe serii
ciezarowy

(struktura serii)

M: dtugi dystans, wolne

tempo . - .
Lz P Dwa elementy o Sredniej lub | Trzy elementy o matej lub
Intensywnosc¢ G: zaawansowana .. gy . . -
- . duzej trudnosci Sredniej trudnosci
umiejetnosc
W: duze obcigzenie
. . Kluczowe znaczenie Marginalne znaczenie
Charakter Odpoczynek nie stanowi o . arg . .
. . zarzadzania interwatami interwatow wysitku/
odpoczynku ograniczenia )
wysitku/odpoczynku odpoczynku

W dniach dwuelementowych (2, 6 i 10) wykonuje sie zwykle na zmiane dwa ¢wicze-
nia, az do ukonczeniatgcznie 3-5 serii na czas. Méwimy, ze w tych dniach ,prioryte-
tem jest zadanie”, poniewaz zadanie jest ustalone, a zmienia sie czas. Trening jest
czesto oceniany na podstawie czasu wymaganego do ukonczenia wskazanej liczby
serii. Dwa elementy majg na celu uzyskanie $redniej lub wysokiej intensywnosci,
a zarzadzanie interwatami wysitku i odpoczynku ma w tym przypadku kluczowe
znaczenie. Intensywnos¢ treningu tych elementéw zalezy od tempa, obcigzenia,
liczby powtdrzen lub kombinacji tych czynnikdw. Najlepiej gdy pierwsza seria jest
wykonywana z duzg intensywnoscia, ale mozliwg do utrzymania. Druga seria i
wszystkie kolejne beda wymagac¢ natomiast dostosowania tempa, czasu odpo-
czynku i dzielenia zadania na cze$ci mozliwe do zrealizowania.

W dniach trzyelementowych (3, 7 i 11) struktura zwykle skfada sie z trypletu ¢wi-
czen, tym razem powtarzanego przez okreslong liczbe minutioceniang na podsta-
wie liczby wykonanych serii lub powtérzen. Méwimy, ze podczas tych treningdw
Jpriorytetem jest czas”, poniewaz atleta rusza sie stale przez okreslony czas, aby
wykona¢ mozliwie jak najwiecej serii. Elementy sg dobierane w taki sposéb, aby
stanowity wyzwanie wyrazone tylko w postaci liczby serii. Najlepiej gdy jedyna
trudnos¢ dotyczaca wybranych elementéw wynika z zawrotnego tempa wyma-
ganego do uzyskania maksymalnej liczby serii w okreslonym czasie (zwykle 20 mi-
nut). Kontrastuje to silnie z dniami dwuelementowymi, w ktérych intensywnos$¢
elementéw jest znacznie wieksza. Trening jest wyjatkowo trudny, ale zarzgdzanie
interwatami wysitku i odpoczynku ma marginalne znaczenie.
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TABELA 4. PRIYKEADY TRENINGOW Z ZASTOSOWANIEM SZABLONU

Dzien Modalnosé Elementy
1 M 10 km biegu
2 GW (5 pompek w staniu na rekach/100 kg (225 Ib) x 5
martwych ciggéw + 20 Ib (10 kg)/serie) x 5 na czas
3 MGW Bieg na 400 m/10 podciggnie¢/thruster 50%
masy ciata (BW) x 15 przez 20 min na liczbe serii
” 4 ODPOCZYNEK
7aden skuteczny program 5 G Praktyka stania na rekach przez 45 minut
rozwoju sity i kondydji 6 WM (wyciskanie sztangi lezgc 75% BW x 10/
) ) wiostowanie 500 m) x 5 na czas
nie byt nigdy oparty na
dach nauk h Wykroki 100 ft (30 m)/wyciskopodrzut (push
Idsadach naukowycn. 7 GWM press) 50% BW x 15/wiostowanie 500 m przez 20
Osoby deklarujace efek- min na liczbe serii
tywnos¢ lub zasadnos¢ 8 ODPOCZYNEK
programu na podstawie 9 w Martwy cigg 5-3-3-2-2-2-1-1-1
teorii stworzonych lub 10 MG (Bieg na 200 m/wskok na skrzynie 30 in (75 cm) x
lansowanych w celu 10)x 5 na czas
uzasadnienia swojego Zarzut 50% BW x 20/jazda na rowerze 1 mila (1,6
. 1 WM G km)/
p|aﬂU treningowego sq 15 pompek przez 20 min na liczbe serii
oszustami. Plan jest opra- 12 ODPOCZYNEK
cowywany na podstawie
praktyki klinicznej, a jego
uzasadnienie stanowia Kazdy z trzech dni ma odmienny charakter. Ogélnie rzecz biorgc, wraz ze wzro-

vvyk;cznie osiqgane stem liczby elementéw z jednego do dwbch i trzech efekt treningu zalezy w
} mniejszym stopniu od poszczegblnych elementéw, a bardziej od powtarzanego
rezu‘taty : wysitku. W tabeli 4 przedstawiono przyktadowe treningi opracowane na podsta-

— COACH GLASSMAN wie tego szablonu.

ZASTOSOWANIE

Omawiany szablon nie stuzy do tworzenia codziennych treningéw (WOD, Workout
of the Day) publikowanych na stronie CrossFit.com, ale cechy treningéw jedno-,
dwu- i trzyelementowych udostepnianych w witrynie stanowity wzorzec podczas
opracowywania szablonu. Z naszego doswiadczenia zdobytego na sitowni oraz z
opinii naszych atletéw wykonujgcych WODy wynika, ze mieszanie treningéw jed-
no-, dwu- i trzyelementowych przynosi niesamowite efekty i jest niezréwnane pod
wzgledem reakgji fizjologicznych. Informacje zdobyte dzieki opiniom o WODach
pozwolity CrossFitowi przewidywac i ocenia¢ skutecznos$¢ treningéw, co bez po-
mocy Internetu mogtoby trwa¢ dziesigtki lat lub w ogéle nie by¢ mozliwe.

_ crossrlto Podrecznik Treningowy Level 1 | 84,266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone



METODOLOGIA PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrassFit

Teoretyczny szablon programowania treningu CrossFit , ciag dalszy

Zwykle nasze najbardziej efektywne treningi — niczym sztuka — sg wyjatkowe
pod wzgledem kompozycji, symetrii, rGwnowagi, motywu i charakteru. Istnieje
~Choreografia” ¢wiczeh oparta na praktycznej wiedzy o reakdji fizjologicznej, do-
brze rozwinietym wyczuciu granic ludzkich mozliwosci, zastosowaniu efektywnych
elementéw, a takze eksperymentach, a nawet szczesciu. Mamy nadzieje, ze ten
model utatwi nauke tej sztuki.

Szablon zacheca do zdobywania nowych umiejetnosci, generuje unikatowe czynni-
ki stresu, fgczy modalnosci, uwzglednia ruchy wysokiej jakosci i wptywa na wszyst-
kie trzy szlaki metaboliczne. Osigga to na podstawie serii i powtorzen oraz szeregu
¢wiczen, ktérych efektywnos$¢ zostata wielokrotnie przetestowana i potwierdzona
przez CrossFit. Uwazamy, ze ten szablon dobrze wyraza cele i wartosci programu
CrossFit w sposob ustrukturyzowany. =
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SKALOWANIE PROGRAMU CROSSFIT

Treningi CrossFit, zwtaszcza plany publikowane na stronie CrossFit.com, majg sta-
nowi¢ wyzwanie nawet dla najbardziej zaawansowanych atletéw. Wielu atletow
musi ,skalowac” (tj. modyfikowac) treningi w celu bezpiecznego wdrozenia pro-
gramu. Znalezienie boxu afiliowanego CrossFit to sposéb na uzyskanie odpowied-
niej pomocy trenera i wskazéwek niezbednych podczas tego procesu. Ten artykut
przedstawia kilka podstawowych koncepcji zwigzanych ze skalowaniem treningéw
— zwtaszcza pod katem os6b poczatkujgcych — ktére mozna wykorzystag, jesli

nie ma sie mozliwosci wspotpracy z doswiadczonymi trenerami. Skalowanie dla in-
nych grup (np. zaawansowanych lub kontuzjowanych atletéw) oméwiono bardziej
szczeg6towo w kursie Dyplomowany Kurs Poziomu 2, jak rowniez w kursie Online

Scaling Course.

Poszczegolni atleci bedg wymagac skalowania treningéw przez rézny czas. Do-
Swiadczenie sportowe danej osoby oraz jej biezacy stan zdrowia i sprawnos¢
fizyczna decydujg o tym, jak dtugo jest konieczne skalowanie. Metodologia przed-
stawiona w tym artykule moze by¢ uzywana przez nieograniczony czas, ale mie-
sigc jest minimalnym okresem, przez ktory nalezy stosowac znaczgce skalowanie.
Ten okres poczatkowy ma dwa cele: 1) rozwija kompetencje dotyczgce ruchéw wy-
korzystywanych w programie CrossFit, i 2) umozliwia atletom stopniowe zwieksza-
nie intensywnosci i objetosci ¢wiczen.

MECHANIKA | POWTARZALNOSC MA PIERWSZENSTWO

Statut organizacji CrossFit dotyczacy zapewniania optymalnej rownowagi miedzy
bezpieczenstwem, efektywnoscig i skutecznoscig to: mechanika, powtarzalnos¢,
a nastepnie — i tylko wtedy — intensywnos¢. Poczatek kontaktu z programem
CrossFit wymaga priorytetowego traktowania mechaniki ruchu, ktéra jest w tym
przypadku wazniejsza od intensywnosci. Dla niektérych oséb sama praktyka ru-
chéw bedzie intensywna. Konieczne jest prawidtowe i powtarzalne wykonywa-
nie ruchéw przed zwiekszeniem obcigzenia i szybkosci. Cho¢ intensywnos¢ jest
istotng czescig programu CrossFit, nalezy jg zwieksza¢ dopiero wtedy, gdy atleta
osiggnie biegtos¢ w ruchu. Zignorowanie tej kolejnosci powoduje wzrost ryzyka
kontuzji i potencjalnie szkodzi postepowi w dtuzszej perspektywie, zwtaszcza w
przypadku potaczenia niewtasciwej mechaniki z obcigzeniem.

EFEKTYWNE SKALOWANIE: ZACHOWANIE BODZCA

Podczas skalowania treningow gtéwng zasadg jest ,zachowanie bodzca”. Bodziec
treningowy to wptyw okreslonej kombinacji ruchéw, czasu i obcigzenia na adapta-
cje. Aspekty tej kombinacji mozna dostosowywac do danej osoby, tak aby trening
miat wzglednie podobny wptyw na kazdego atlete — niezaleznie od jego mozliwo-
$ci fizycznych.
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Skalowanie programu CrossFit, cigg dalszy

Wykorzystywany przez nas szeroki zakres ¢wiczen i rézny poziom umiejetnosci
0s6b zaczynajgcych uprawia¢ CrossFit uniemozliwia przedstawienie pojedynczej
reguty skalowania treningéw. Podobnie odbieganie od wskazéwek przedstawio-
nych w tym artykule moze by¢ czasami trafng decyzjg (zwilaszcza w przypadku
bardziej zaawansowanych atletéw). Jesli atleta chce uzyskac¢ najlepsze wyniki, po-
winien kierowac sie wtasnym osgdem lub radami wykwalifikowanego trenera, aby
okresli¢, co sprawdzi sie w jego przypadku. Atleci i trenerzy nie powinni obawiac
sie modyfikowania treningu po jego rozpoczeciu. Jesli atleta lub trener zauwazy
niebezpieczng forme, powinien zakonczy¢ trening badz zmniejszy¢ obcigzenie do
takiego, ktére umozliwia wykonywanie ¢wiczenia z prawidtowg mechanika.

Intensywnosc i objetosc

W przypadku kazdej osoby poczatkujacej nalezy skalowac¢ dwa czynniki: 1) inten-
sywnos¢, i 2) objetos¢. Rozsagdng metodg dla poczatkujacych jest zmniejszanie
intensywnosci i/lub objetosci o potowe przez co najmniej dwa tygodnie. W zalez-
nosci od postepdw atlety objetos¢ i intensywnos$¢ mozna stopniowo zwiekszac w
kolejnych tygodniach, miesigcach i latach.

Intensywnos¢ odnosi sie do mocy generowanej przez atlete. Intensywnos¢
mozna modyfikowaé na nastepujace trzy sposoby: 1) obcigzenie, 2) szybkos¢,
i/lub 3) objetosc.

Obcigzenie jest zmienng, ktdéra nalezy skalowac w pierwszej kolejnosci. Skalowanie
obcigzenia to tatwy sposdb na zachowanie bodzca odpowiedniego do zdolnosci
atlety. Obcigzenie jest réwniez najczesciej modyfikowang zmienng po poczatko-
wym okresie. Zwitaszcza w przypadku treningu kondycyjnego atleta powinien uzy-
wac obcigzenia, ktére umozliwia mu wykonanie pierwszej serii lub rundy ¢wiczen
bez negatywnego wptywu na forme ruchu lub bez zmeczenia miesni. Okreslanie
odpowiednich obcigzen dla poczatkujgcych atletdw wymaga szacowania, a skalo-
wanie nie zawsze bedzie doskonate. Czesto obcigzenia dla poczatkujgcych atletéw
bedawynosi¢ mniej niz potowe zalecanego obcigzenia, zwtaszcza jesli podnoszenie
ciezarow jest nowoscig dla atlety. Lepiej, aby trenerzy skalowali treningi w zbyt du-
zym stopniu niz za matym, zwtaszcza w przypadku mniej doswiadczonych atletow.

Szybkos¢ jest zwykle samodzielnie dostosowywana zgodnie z poziomem spraw-
nosci fizycznej atlety, cho¢ trener moze jg modyfikowaé na podstawie obserwo-
wanej mechaniki ruchu. Moze by¢ konieczne zalecenie mniejszej szybkosci przez
trenera, aby atleta mégt opanowac prawidtowg mechanike. Trener powinien tez
zmotywowac atlete, ktory prawidtowo wykonuje ruch, aby zwiekszyt szybkos¢,
cho¢ jest to rzadziej spotykana sytuacja podczas pracy z osobami poczatkujgcymi
(patrz ,Technika”).
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Skalowanie programu CrossFit, cigg dalszy

Objetos¢ to catkowita ilo$¢ pracy wykonanej przez atlete. Zaleznie od treningu ob-
jeto$¢ mozna ograniczy¢, zmniejszajac nastepujgce wartosci: 1) czas, 2) powtdrze-
nia/rundy, i/lub 3) odlegtos¢.

Mniej doswiadczeni atleci uprawiajacy CrossFit moga podejmowac préby ukoncze-
nia treningu, w ktérym objetos¢ powtdrzen (lub obcigzenia) przekracza ich biezace
mozliwosci. Na przyktad zaawansowany atleta trenujacy CrossFit moze ukonczy¢
Fran w 2 minuty. Ten sam trening moze zajg¢ poczatkujacemu atlecie 15 minut lub
wiecej, jesli zostanie wykonany zgodnie z zaleceniami. Cho¢ osoby poczatkujgce
nie musza konczy¢ treningu w takim samym czasie co zaawansowani atleci, ich
czasy powinny by¢ wzglednie zblizone. Fran nalezy ukonczy¢ w ciggu kilku minut.

Zmniejszenie objetosci moze spowodowac zwigkszenie intensywnosci (tj. produk-
cje wiekszej mocy), ale ograniczenie objetosci jest rowniez istotne dla oséb po-
czatkujgcych, poniewaz miesnie, wiezadta i Sciegna muszg powoli przyzwyczaic sie
do objetosci wystepujacej w programie CrossFit. Ograniczenie objetosci zmniejsza
réwniez nadmierng bolesnos$¢ oraz ryzyko rabdomiolizy i kontuz;ji.

Ruchy

Jesliwykonanie ruchu jest niemozliwe, mozna zastgpic¢ go innym. CrossFit sugeruje
modyfikowanie tej zmiennej jako ostatniej, poniewaz unikanie ruchu uniemozli-
wia atlecie uzyskanie biegtosci w jego wykonywaniu. Atleta lub trener powinien
najpierw sprobowac zmniejszy¢ obcigzenie, zanim zastapi ruch innym. Jesli na
przyktad w treningu wystepuje rwanie z obcigzeniem 95 Ib (43 kg), zwykle lepiej,
aby atleta wykonywat rwanie z rurg PVC, a nie zastepowat ten ruch przysiadem
rwaniowym ze sztangg z obcigzeniem 95 Ib (43 kg).

Catkowite zastgpienie ruchu nalezy rozwaza¢ w przypadku wystapienia ograni-
czen fizycznych lub kontuzji, badz jesli nie mozna zmniejszy¢ obcigzenia. Wybie-
rajac ruch zastepczy, trenerzy powinni starac sie jak najlepiej zachowac funkcje
oraz zakres pierwotnego ruchu. Podczas okreslania ruchéw zastepczych nalezy
uwzgledni¢ nastepujace czynniki:

1) Czy za ruch odpowiadaja gtéwnie dolne czy gbrne czesci ciata.

2) Funkcja ruchu (np. pchanie czy ciggniecie).

3) Zakres ruchu (zwtaszcza bioder, kolan i kostek).

4) Ptaszczyzna ruchu.

Catkowite zastgpienie ruchu moze by¢ konieczne zwtaszcza w przypadku kontuzji.
Uwzglednienie tych zmiennych moze pomé&c trenerom w doborze ruchéw zastep-
czych mozliwie jak najbardziej zblizonych do zalecanych.
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TRENING 1

CINDY

SKALOWANIE WERSJA A

PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

SKALOWANIE WERSJA B

SKALOWANIE
WERSJA C

Najwiecej rund jak to tylko
mozliwe (AMRAP) w ciggu
20 minut:

5 podciggniec
10 pompek

15 przysiadéw

10-minutowy AMRAP:
5 przyciggniec¢ do kot
gimnastycznych (ring
row)

10 pompek z kolan
15 przysiadéw do celu

10-minutowy AMRAP:
5 podciggniec
z wyskoku
10 pompek o Sciane
15 przysiadéw

10 rund na czas:
3 podciggniecia z guma
6 pompek z palcow stop
9 przysiadow

Uwagi dotyczqce skalowania

« Objeto$¢ mozna zmniejszy¢, skracajgc o potowe czas lub okreslajgc gérny limit rund.

* Mozna réwniez zmniejszy¢ liczbe powtérzen tak, aby atleta nie zmeczyt miesni zbyt szybko i mégt kontynuowacd
ruch przez caty trening.

« Podcigganie i pompki czesto przekraczajg mozliwosci sitowe goérnych czesci ciata. Te ruchy mozna skalowaé na
rézne sposoby, aby zmniejszy¢ obcigzenie.

+ Jedli atleta nie ma kontuzji, nie nalezy pomija¢ przysiadéw, jednak osoby pracujgce nad petnym zakresem ruchu
moga robi¢ przysiady do celu.

TRENING 2

SKALOWANIE WERSJA A

SKALOWANIE WERSJA B

SKALOWANIE WERSJA C

50-40-30-20-10 powtdrzen
na czas:
Przysiad z wyrzutem
pitki w gore do celu
(Wall ball shots), pitka
201b (9 kg)

wskok na skrzynie,
skrzynia 24 in (60 cm)

25-20-15-10-5 powtdrzeri
na czas:
Przysiad z wyrzutem
pitki w gore do celu
(Wall ball shots), pitka
201b (9 kg)

wskok na skrzynie,
skrzynia 24 in (60 cm)

50-40-30-20-10 powtdrzen
na czas:
Przysiad z wyrzutem
pitki w gore do celu
(Wall ball shots), pitka
14 1b (6 kg)
25-20-15-10-5 powtdrzen
na czas:
wskok na skrzynie,
skrzynia 24 in (60 cm)

5 serii na czas:
15 przysiadéw
zwyrzutem pitki do
w gore celu (Wall Ball
Shots), pitka
10 1b (4,5 kg)

15 skokdéw z talerzem,
talerz 45 1b (20 kg)

Uwagi dotyczqce skalowania

kontuzji).

+ Catkowita objetosc tego treningu jest wzglednie wysoka dla kazdego ruchu (150 powtorzen). Kontrolowanie
liczby powtdrzen to najtatwiejszy sposéb na zmniejszenie objetosci.

+ Mozna réwniez zmniejszy¢ objetos¢ tylko jednego ruchu. Jesli na przyktad atleta probuje wykonywaé wskoki
na skrzynie o okreslonej wysokosci po raz pierwszy, mozna zmniejszy¢ liczbe powtérzen, zachowujac zalecang
objetos¢ wall ball shotow.

+ Wysoko$c¢ skrzyni mozna znacznie zmniejszy¢, aby zachowac liczbe powtdrzen wskokéw. Mozna zastosowad
wejscia na stopien, aby zachowac zakres ruchu, gdy atleta nie jest w stanie wykona¢ wskokoéw (np. z powodu

+ Nalezy réwniez rozwazy¢ zmiane wysokosci, na ktérg jest wyrzucana pitka, zwtaszcza jesli ruch jest nowy dla
atlety i/lub w przypadku pierwszej proby uzycia pitki o danej wadze.

CrossFit
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PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

obcigzeniem i prawidtowg mechanika. Seria powinna by¢ meczaca, ale nalezy

?I")’éﬁm’l‘F’Tc)'AG SKALOWANIE WERSJAA | SKALOWANIE WERSJAB | SKALOWANIE WERSJA C
5-5-5-5-5 Wszyscy wykonuja ¢wiczenia przygotowawcze do serii 5 powtorzen z duzym

pamietac o zachowaniu prawidtowej formy.

Uwagi dotyczqgce skalowania

+ Gdyw dniu treningu z duzym obcigzeniem liczba powtérzen w serii jest niska
(<5 powtorzen), trenerzy moga zdecydowac sie zwiekszy¢ liczbe powtérzen w przypadku poczatkujgcych, ktérzy
pracujg z mniejszym obcigzeniem w celu ¢wiczenia mechaniki. Na przyktad w dniu obejmujgcym 1 powtérzenie
rwania z maksymalnym obcigzeniem mozna zmieni¢ te liczbe na 3 powtorzenia.

+ W rzadkich przypadkach mozna zmniejszy¢ zakres ruchu, az do osiggnigcia prawidtowej mechaniki. Na przyktad
moze to wymagac ustawienia sztangi na podwyzszeniu (np. na talerzach). Jednak zwykle poczatkujgcy powinni
pracowac¢ nad poprawg mechaniki w petnym zakresie ruchu.

TRENING 4

SKALOWANIE WERSJA A

SKALOWANIE WERSJA B

SKALOWANIE WERSJA C

21-18-15-12-9-6-3
powtdrzer:
martwy cigg
sumo z wysokim
podciggnieciem (SDHP,
sumo deadlift high pull),
75 b (34 kg)

Podrzut wtasciwy na
unik (push jerk), 75 Ib
(34 kg)

15-12-9-6-3 powtdrzen:
SDHP 45 1b (20 kg)

Podrzut wtasciwy na
unik (push jerk), 45 Ib
(20 kg)

15-12-9-6-3 powtdrzen:

SDHP, odwaznik kulowy
361b
(16,32 kg)

Wyciskopodrzut (push
press), 45 b (20 kg)

5 serii na czas:

10 SDHP, 45 |b
(20 kg)
10 podrzutéw

wiasciwych na unik
(push jerk), 45 Ib (20 kg)

Uwagi dotyczqce skalowania

mechaniki.

wiekszg objetosc.

Catkowita objetosc jest umiarkowanie wysoka (84 powtdrzenr) i mozna jg tatwo zmniejszyc o potowe, pomijajgc dwie
pierwsze serie z liczbg powtdrzeri wynoszgcq 21 18.

* W przypadku obu ruchéw mozna zmniejszy¢ obcigzenie. Dla poczatkujgcych s3 to bardziej skomplikowane
ruchy, wiec to doskonata okazja, aby zachowac ruchy bez zmian, ale zmniejszy¢ obcigzenie w celu poprawy

* W rzadkich przypadkach podrzut wtasciwy na unik (push jerk) mozna zastgpi¢ wyciskopodrzutem (push press),
gdy mechanika pierwszego ¢wiczenia nie zostata opanowana w stopniu pozwalajagcym na duze obcigzenia lub

+ Zastgpienie sztangi odwaznikiem kulowym podczas martwego ciggu sumo z wysokim podciggnieciem (SDHP)
pozwala ograniczyc¢ ztozonos¢ ruchu. Dzieki temu atleci moga pracowac nad wzorcem ruchu od centrum do
konczyn bez koniecznosci prowadzenia sztangi wokét kolan.

B CrossFit
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Skalowanie programu CrossFit, cigg dalszy

TRENING 5

SKALOWANIE WERSJA A SKALOWANIE WERSJA B SKALOWANIE WERSJA C
12-9-6 powtdrzen: 12-9-6 powtdrzen: 12-9-6 powtdrzen: 3 rundy na czas:
zarzut, 185 Ib zarzut, 75 Ib (34 kg) zarzut pitka lekarska, 20 8 zarzutdw, 95 |b (43 kg)
(84kg) Sitowe podcigganie z b (9 kg) 8 przejé¢ do wspierania
wspieranie ciggiem guma przycigganie do kot ciggiem z guma
(muscle-up) Sitowe pompki gimnastycznych (ring
szwedzkie (dip) z guma row)
pompki szwedzkie (dip)
na tawce

Uwagi dotyczqgce skalowania
+ Catkowita objetos¢ tego treningu jest niska bez zadnych modyfikaciji.

+ Obcigzenie jest bardzo duze i wymaga zmniejszenia dla poczatkujgcych. W takich przypadkach dobrze sprawdza
sie pitka lekarska.

+  Wspieranie ciggiem bedzie wymagac skalowania — najlepiej osiggnac to przez ruchy obejmujgce ciggniecie i
pchanie lub nawet wersje petnego ruchu z guma.

+ Zmiana schematu powtoérzen moze by¢ przydatna, gdy modyfikacja stanowi znaczace wyzwanie dla
wytrzymatosci sitowej danej osoby. Umozliwia to uzyskanie niemal takiej samej objetosci oraz rozwéj nowych
umiejetnosci i/lub zapoznanie sie z wiekszym obcigzeniem.
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Skalowanie programu CrossFit, cigg dalszy

PRZYKLADOWY TYDZIEN SKALOWANIA

W tej sekcji przedstawiono pie¢ typowych treningdéw CrossFit. Dla kazdego co-
dziennego treningu (WOD) sg przedstawione treningi skalowane uwzglednia-
jace modyfikacje objetosci, obcigzenia i ruchéw. Wskazujemy tez uzasadnienie
wiekszosci z tych modyfikacji. Te skalowane treningi nalezy uznac¢ jedynie za trzy
przyktady sposrod wielu dostepnych opcji. Nie zastepujg skalowanych treningow
utworzonych przez doswiadczonego trenera, ktory polega na intuicji i wiedzy na
temat okreslonego atlety.

WNIOSEK

Atleci i ich trenerzy powinni skupi¢ sie na biegtosci w ruchu przed zwiekszeniem
szybkosci i obcigzenia. Treningi nalezy skalowac w znacznym stopniu co najmniej
przez miesiac, zwtaszcza pod wzgledem intensywnosci i objetosci. Okres skalowa-
nia treningdbw — przede wszystkim obcigzenia — moze trwaé miesigce lub lata,
dopoki atleta nie wyksztatci wymaganych umiejetnosci. Dzieki odpowiedniemu
skalowaniu atleta poczyni ogromne postepy w zakresie sprawnosci fizycznej, pra-
cujac na swoim poziomie tolerancji psychicznej i fizjologicznej.

Wiekszos¢ atletow musi modyfikowac treningi publikowane na stronie interne-
towej CrossFit.com, aby odpowiednio dostosowac je do swoich mozliwosci. Jak
wspomniano w artykule "Co Dalej?”, zalecamy wszystkim atletom i trenerom
wykonywanie codziennych treningéw ze strony CrossFit.com przez co najmniej
sze$¢ miesiecy. Postepowanie zgodnie z tymi zaleceniami pozwoli zdoby¢ cenne
doswiadczenie w zakresie skalowania treningdw. =
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DZIEWCZYNY” DLA BABC

Pierwotnie opublikowano w paZdzierniku 2004 roku.

Aby zademonstrowa¢ mozliwos¢ uniwersalnego zastosowania programu, w tym
artykule przedstawiono skalowane modyfikacje treningéw poréwnawczych An-
gie, Barbara, Chelsea, Diane, Elizabeth i Fran.

Na przyktadzie tych szesciu treningdw mozna zaprezentowac koncepcje skalowa-
nia rownie dobrze jak na kazdym innym ruchu. Oferujemy tutaj wersje treningdw,
ktére zostaty ograniczone pod wzgledem intensywnosci i zawierajg ¢wiczenia za-
stepcze, by uwzgledni¢ mozliwosci atletéw w podesztym wieku, poczatkujgcych
lub niewytrenowanych.

Skalowanie ma na celu zachowanie bodzca: nalezy zachowa¢ mozliwie najwieksza
liczbe czynnikéw z podstawowego treningu z uwzglednieniem tolerancji psychicz-
nej i fizjologicznej danej osoby.

TRENING PODSTAWOWY TRENING SKALOWANY
Na czas: Na czas:
100 podciggniec 25 przyciggnie¢ do kot
100 pompek gimnastycznych (ring row)
100 siadéw z lezenia 25 pompek na kolanach
100 przysiadéw 25 siadow z lezenia
25 przysiadéw

Przycigganie do két gimnastycznych (ring row)
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,Dziewczyny” dla bab¢, ciag dalszy

BARBARA

TRENING PODSTAWOWY TRENING SKALOWANY
5 rund na czas: 3 rundy na czas:
20 podciggniec 20 przyciggniec do kot

30 pompek gimnastycznych (ring row)

40 siadéw z lezenia 30 pompek na kolanach

50 przysiadow 40 siadbéw z lezenia

3 minuty odpoczynku miedzy rundami 50 przysiadow

3 minuty odpoczynku miedzy rundami

Pompki na kolanach

Siad z lezenia

Przysiad
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CHELSEA

B CrossFit

TRENING PODSTAWOWY

PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

TRENING SKALOWANY

5 podciggniec
10 pompek
15 przysiadéw
W kazdej minucie przez minute

(EMOM, each minute on the minute)
przez 30 minut

5 przyciggnie¢ do kot
gimnastycznych (ring row)
10 pompek na kolanach
15 przysiadéw

W kazdej minucie przez minute

(EMOM, each minute on the minute)
przez 20 minut

DIANE

TRENING PODSTAWOWY

TRENING SKALOWANY

21-15-9 powtdrzen na czas:
martwy cigg 225 Ib (100 kg)

pompki w staniu na rekach
(handstand push-up)

21-15-9 powtdrzen na czas:
martwy cigg 50 Ib (23 kg)

wyciskanie hantli stojac 10 Ib
(4,5kg)

=
]

p————

Wyciskanie hantli stojgc

TRENING PODSTAWOWY

TRENING SKALOWANY

21-15-9 powtdrzen na czas:

przysiad przedni potgczony
z wyciskopodrzutem (thruster) 95
Ib (45 kg)

podcigganie

21-15-9 powtdrzen na czas:
przysiad przedni potgczony
z wyciskopodrzutem (thruster) 25
Ib (11,5 kg)
przycigganie do kot
gimnastycznych (ring row)
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,Dziewczyny” dla bab¢, ciag dalszy

ELIZABETH

TRENING PODSTAWOWY TRENING SKALOWANY

21-15-9 powtdrzen na czas: 21-15-9 powtdrzen na czas:
zarzut 135 1b (61 kg) zarzut 251b (11,5 kg)
pompki szwedzkie (dip) na kotach pompki szwedzkie (dip) na tawce
gimnastycznych

Pompki szwedzkie (dip) na tawce =
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PROWADZENIE ZAJEC CROSSFIT

W przypadku wiekszosci boxéw afiliowanych liczba zaje¢ grupowych przewyzsza
liczbe zaje¢ prywatnych lub poétprywatnych. Oto skrét podstawowych informacji
na temat efektywnego planowania i prowadzenia zaje¢ grupowych. Cho¢ koncep-
cje przedstawione w tym artykule dotyczg réwniez treningédw indywidualnych,
wymagania logistyczne zwigzane z prowadzeniem zaje¢ grupowych sg znacznie
wieksze, dlatego ich planowaniu poswiecamy wiecej uwagi.

Wiecej informacji na temat planowania i prowadzenia efektywnych zajec zawiera

kurs Dyplomowany Kurs Poziomu 2. Programowanie dobrze utozonego treningu
i zapewnianie opcji skalowania to tylko jeden aspekt prowadzenia efektywnych za-
jec. Przed rozpoczeciem zajec nalezy utworzy¢ co najmniej zarys planu rozgrzewki,
treningu i ¢wiczen rozluzniajacych, aby okresli¢ czas trwania kazdej czesci oraz jej
poszczegblne elementy. Ponizej przedstawiono dodatkowe zagadnienia dotycza-
ce kazdej czesci.

Czy rozgrzewka...

* Podwyzsza temperature ciata?

* Przygotowuje atletéw na intensywnos¢ treningu?

* Umozliwia trenerowi skorygowanie mechaniki ruchéw wymaganych
podczas treningu?

* Umozliwia trenerowi ocene zdolnosci na potrzeby odpowiedniego
skalowania treningu?

+ Oferuje mozliwo$¢ rozwoju i dopracowania umiejetnosci (potencjalnie
obejmuje elementy niewystepujace w treningu, o ile pozwala na to czas)?

Czy trening...

* Zawiera omowienie standardow dotyczgcych zakresu ruchu?

+ Uwzglednia opcje skalowania odpowiednie dla wszystkich atletow
biorgcych udziat w zajeciach?

* Umozliwia atletom osiggniecie wzglednego poziomu wysokiej
intensywnosci?

+ Stanowi wyzwanie dla biezgcego poziomu sprawnosci fizycznej atlety?

* Obejmuje korygowanie mechaniki ruchu przy duzej intensywnosci?

Czy ¢wiczenia rozluzniajace...
* Umozliwiajg zwolnienie tetna i oddechu oraz odzyskanie jasnosci umystu?
* Umozliwiajg atletom zapisanie wyniku treningu w celu $ledzenia postepu?
* Pozwolg przygotowac sitownie do kolejnych zaje¢?
« Umozliwiajg wykorzystanie pozostatego czasu na regeneracje,
dodatkowga praktyke umiejetnosci i/lub nauke?

Nastepujace trzy przyktadowe plany zajec i skalowania codziennych treningéw
(WOD) powinny utatwi¢ opracowanie treningu.
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Prowadzenie zaje¢ CrossFit, cigg dalszy

PLAN ZAJEC: FRAN

TRENING

Fran

21-15-9 powtdrzen:
thruster 95 |b (43 kg)
podcigganie

Wynik: taczny czas

ZAMIERZONY BODZIEC

Ten trening jest klasycznym testem poréwnawczym, ktéry umozliwia trenerom i atletom ocene postepow.
Fran, kuplet ruchéw gimnastycznych i podnoszenia ciezaréw, jest wzglednie krétkim treningiem — elitarni
atleci koncza go w czasie krétszym niz 2 minuty.

Uzupetniajace sie wzorce ruchowe — pchanie dolng czescig ciata i ciggniecie gérng czescia ciata — umozliwiajg
wzglednie ciggty ruch. Najwieksze wyzwanie stanowi radzenie sobie z wyjgtkowo szybkim tetnem.

OMOWIENIE

= Ten trening stanowi wieksze wyzwanie pod wzgledem wydolnosci sercowo-naczyniowej niz sity. Atleci
nie powinni robi¢ przerw czesciej niz trzy razy podczas serii 21 powtérzen, dwa razy podczas serii 15
powtdrzen i raz podczas serii 9 powtérzen.

= Zalecane obcigzenie w przypadku thrustera bez skalowania (Rx) wynosi 65 Ib (29,5 kg) dla kobiety.

= Opcje skalowania: thruster z mniejszym obcigzeniem i/lub mniejsza objetos¢ lub obcigzenie podczas
podciggania. Jesli ostatni trening Fran atlety byt skalowany i zostat ukoriczony w czasie krétszym niz 5
minut, nalezy zwiekszy¢ poziom trudnosci.

= Trenerzy powinni zaprezentowac kazdy ruch zgodnie ze standardami.

= Trenerzy powinni wyjasni¢, ze wynik jest tgcznym czasem ukonczenia treningu.

= Trenerzy powinni zapyta¢, czy atleci maja kontuzje.

= Atleci powinni starac sie ukonczy¢ trening w czasie krétszym niz 10 minut. Przyblizony szacowany czas

trwania poszczegblnych elementéw: 30-90 sekund na kazda serie 21 powtérzen, 20-60 sekund na
kazdg serie 15 powtorzen i 15-45 sekund na kazdg serie 9 powtorzen.
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Prowadzenie zaje¢ CrossFit, cigg dalszy

Trenerzy: wszystkie czesci zajec sq prowadzone przez treneréw. Nalezy zaprezentowac kazdy nowy element,
zanim atleci zaczng go wykonywac. W kazdej czesci nalezy zapewnic¢ atletom wskazéwki umozliwiajgce im
poprawe pozycji.

:00-:03
TABLICA (3 MINUTY)
= Nalezy wyjasni¢ przebieg treningu, zamierzony bodziec i jego najwazniejsze elementy (powyzej).

:03-:13
OGOLNA ROZGRZEWKA (10 MINUT)
= Nalezy wyjasni¢ te cze$¢ przy tablicy i poprosi¢ atletéw o wykonanie ¢wiczen we wiasnym tempie w ciggu
10 minut. Tempo powinno by¢ state, ale bez pospiechu.
= Nalezy udziela¢ wskazéwek przez caty czas.
= Biegna 800 m.
= Dwie rundy, 15 powtérzen kazdego ruchu (pierwsza runda/druga runda):
« Terapia przysiadu/przysiad przedni z rurka PVC (front squat).
* Przycigganie do kot gimnastycznych/sitowe podciggniecia (w razie potrzeby z guma).
« Pompki/wyciskanie stojac rurki PVC.
+ Siad z lezenia na macie AbMat/kotyski.
* Wyprosty biodra/Supermany.

:13-:23
ROZGRZEWKA POD KATEM PODCIAGANIA (10 MINUT)

Jesli atleta wykona 8-10 kolejnych podciggniec podczas rozgrzewki, prawdopodobnie moze wykonac zalecang
liczbe powtdrzeri podczas treningu.

= Zwis na dragzku (30 sekund).
« Zwré¢ uwage na: site chwytu.
= 10 hustawek z kipem (kipping swing).
« Zwré¢ uwage na: prawidtowg pozycje ciata.
= 10 hustawek z kipem (kipping swing) z naciskiem na duzy kip.
« Zwr6¢ uwage na: przemieszczenie bioder w pionie.
= 10 podciggnie¢ (w razie potrzeby z guma).
= Naucz: réznicy miedzy kipem gimnastycznym i butterfly kip.
+ Daj atletom 5 minut na praktyke i doskonalenie mechaniki.
+ Zachec¢ do wykonywania krotkich serii prawidtowych ruchéw i upewnij sie, ze atleci nie meczg sie
nadmiernie.
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Prowadzenie zaje¢ CrossFit, cigg dalszy

:23-:36
ROZGRZEWKA POD KATEM THRUSTEROW (13 MINUT)
Ocen ruch, aby okresli¢ odpowiednie obcigzenie treningowe.

= Rozcigganie nadgarstkdw przy uzyciu sztangi na stojaku przez 60 sekund.
« Pozwdl atletom na rozcigganie i rozluznianie wedtug potrzeb.
= 6 przysiadoéw przednich (front squat) z zatrzymaniem w przysiadzie.
« Zwré¢ uwage na: inicjowanie powrotu przez wyprost bioder.
= 6 powtdrzenh wyciskania stojac z zatrzymaniem nad gtowa.
« Zwro¢ uwage na: kregostup w pozycji neutralne;j.
= 6 thrusteréw w tempie ustalanym przez trenera z powrotem do pozycji ze sztangg na barkach z przodu.
+ Zwr6¢ uwage na: odpowiedni moment wyciskania.
= 6 thrusterow we wtasnym tempie.
« Motywuj do szybkich ruchéw.
= Poinstruuj atletéw, aby zwiekszyli obcigzenie do okreslonego obcigzenia treningowego.
« Atleci wykonuja 3 serie po 3 powtdérzenia we wiasnym tempie.
* Po kazdej serii wykonuja 3 podciggniecia.
+ Nalezy odpowiednio skalowa¢ obcigzenia.

= Przerwa na toalete.

= Przypomnij atletom, ze trening moze uwzglednia¢ dodatkowe skalowanie.

= Sprawdz mozliwosci skalowania w przypadku kazdego atlety.

= Kontrola bezpieczehstwa: upewnij sie, ze zapewniono odpowiednig ilo$¢ miejsca wokot sztang (z
uwzglednieniem odbicia po upuszczeniu sztang) i stanowisk do podciggania (np. skrzynie obok ¢wiczacego
atlety).

= Ponownie omow trening, kolejnos¢ wykonywania ¢wiczen i kwestie zwigzane z bezpieczenstwem.

:39-:50

TRENING: ROZPOCZECIE :39 (11 MINUT)

Zapewniaj wskazoéwki atletom, aby umozliwic im osiggniecie lepszej pozycji przy zachowaniu techniki. W razie
potrzeby nalezy dodatkowo skalowac trening.

= Przysiad przedni potgczony z wyciskopodrzutem (thruster): zwré¢ uwage na atletéw, ktérzy przenosza
ciezar do przodu na palce stop i zbyt wczesnie wyciskajg (meczac rece).
= Podcigganie: zwr6¢ uwage na zakres ruchu w pozycji na dole i u gory.

:50-:60

CWICZENIA ROZLUZNIAJACE (10 MINUT)

= Oczys¢sprzet.

= Rozcigganie ramion (1 minuta na kazdg strone).

= Masowanie przedramienia np. pitkg do lacrosse (1 minuta na kazde ramie).

= Zapisz wyniki, a nastepnie odnotujcie osobiste rekordy i przybijcie sobie pigtki.
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SKALOWANIE WODA: FRAN
TRENING POCZATKUJACY
Fran 21-15-9 powtorzen:

21-15-9 powtorzen:
thruster 95 Ib (43 kg)
podcigganie

Wynik: taczny czas

SKALOWANIE TEGO WODA

Ten trening jest klasycznym testem
poréwnawczym, ktéry umozliwia atletom i
trenerom ocene postepow. Fran, kuplet ruchéw
gimnastycznych i podnoszenia ciezaréw, jest
wzglednie krétkim treningiem — elitarni atleci
konczg go w czasie krétszym niz 2 minuty.

Zalecane obcigzenie w przypadku thrustera
bez skalowania (Rx) wynosi 65 Ib (29,5 kg) dla
kobiety. W przypadku obu elementéw mozna

modyfikowac obcigzenie. Atleci powinni starac sie

ukonczy¢ trening w czasie krétszym niz 10 minut.
Zachecamy treneréw do proponowania atletom
takich ¢wiczen zastepczych, ktére stanowig
wyzwanie, ale s3 mozliwe do wykonania.

B Crossfit

thrustery 65 Ib/45 Ib (29,5/20,5 kg)
przycigganie do két gimnastycznych (ring row)

Liczba powtorzen zostaje bez zmian —
przy zmniejszonym obcigzeniu powinna
by¢ odpowiednia dla wiekszosci oséb
poczatkujacych.

Thrustery sg wykonywane z mniejszym
obcigzeniem.

Przycigganie do két gimnastycznych (ring
row) obniza wymagania wzgledem goérnej
czesci ciata i nadal rozwija podstawowg site
ciggniecia. Dostosowanie potozenia stop
atlety w celu uzyskania bardziej pionowej
pozycji ciata zmniejsza wymagania wzgledem
gérnej czesci ciata. Nalezy wybraé pozycje
umozliwiajgcg wykonanie serii z maksymalnie
2 przerwami.

SREDNIO ZAAWANSOWANY
21-15-9 powtérzen:

thrustery 65 Ib/45 Ib (29,5/20,5 kg)
15-12-9

podcigganie

Wielu Srednio zaawansowanych atletéw moze
wykonac ten trening zgodnie z zaleceniami.

Jesli podciggniecia kipping sg dla atlety nowo
zdobytg umiejetnoscia, nalezy rozwazy¢
zmniejszenie liczby powtdrzenh. Jesli atleta
nie moze jeszcze wykonac 8-10 podciggniec,
trener powinien zmniejszy¢ ich liczbe.
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Prowadzenie zaje¢ CrossFit, cigg dalszy

PLAN ZAJEC: PRZYSIAD TYLNY (BACK SQUAT)

TRENING

przysiad tylny (back squat)

5-5-5-5-5

Wynik: maksymalne obcigzenie w serii z 5 powtdrzeniami

ZAMIERZONY BODZIEC

To trening na dzien duzych obcigzen z pojedynczg modalnoscig. W tym dniu serie sg wykonywane z coraz
wiekszym obcigzeniem (tj. obcigzenie jest dodawane po kazdej serii). Przy 5 powtérzeniach na serie trening

jest nieznacznie ukierunkowany na wytrzymatos¢, a nie na najwiekszg site.

Celem jest podnoszenie maksymalnego obcigzenia w serii 5 powtdrzenh przy zachowaniu prawidtowej techniki.
Konieczny jest odpowiedni odpoczynek (tj. od 3 do 5 minut) miedzy seriami w celu maksymalizacji obcigzenia.

OMOWIENIE

= Celem jest rozwdj sity, jednak przy 5 powtérzeniach na serie obcigzenia nie bedg zblizone do
maksymalnego ciezaru 1 powtdrzenia.

= Atleci powinni zwiekszac¢ obcigzenie po pomys$inym wykonaniu serii 5 powtorzen.

= Préby pobicia osobistych rekordéw nalezy podejmowac w trzeciej lub czwartej serii.

= Opcje skalowania polegaja na modyfikowaniu obcigzenia.

= Trenerzy powinni zapyta¢, czy atleci maja kontuzje.

= Trenerzy powinni zaprezentowac ruch zgodnie ze standardami.

= Trenerzy powinni wyjasnic¢, ze wynikiem jest maksymalne obcigzenie serii 5 powtorzen.

= Obcigzenie jest zmniejszane w przypadku niewykonania 5 powtérzen lub znacznego pogorszenia
formy.

= Zalecany czas odpoczynku: od 3 do 5 minut miedzy seriami ¢wiczen.
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Prowadzenie zaje¢ CrossFit, cigg dalszy

Trenerzy: wszystkie czesci zajec sq prowadzone przez treneréw. Nalezy zaprezentowac kazdy nowy element,
zanim atleci zaczng go wykonywac. W kazdej czesci nalezy zapewnic¢ atletom wskazéwki umozliwiajgce im

poprawe pozycji.

:00-:03
TABLICA (3 MINUTY)
= Nalezy wyjasni¢ przebieg treningu, zamierzony bodziec i jego najwazniejsze elementy (powyzej).

:03-:08

OGOLNA ROZGRZEWKA (5 MINUT)

Oceri zakres ruchu bioder, kolan i stawdw skokowych. Atleci mogq potrzebowac pomocy w doborze odpowiedniej
wysokosci rurki PVC.

PRZEJSCIE GORA | DOLEM (OVER-UNDER)

= Partner nr 1 trzyma rurke PVC rownolegle do podtoza mniej wiecej na wysokosci bioder.

= Partner nr 2 przechodzi krok po kroku nad rurkg PVC, a nastepnie schodzi do przysiadu i przechodzi pod
rurka, aby powrocic na drugg strone.

= Partner nr 2 wykonuje 5 powtoérzen na kazdg noge, a nastepnie partnerzy zamieniajg sie rolami.

= Kazda osoba wykonuje dwie serie, petnigc kazdg role.

ROZCIAGANIE W CHODZIE WYKROCZNYM

= Atleci wykonujg wykrok jedng noga, a nastepnie siegajg rekami ze splecionymi palcami do géry oraz w
kierunku przeciwnym do nogi wysunietej do przodu.

= Atleci powinni wstac i powtorzy¢ ¢wiczenie, robigc wykrok drugg noga, az do wykonania 5 powtdrzen na
kazda noge.

:08-:23
ROZGRZEWKA POD KATEM PRZYSIADU TYLNEGO (15 MINUT)
Ocen ruch, aby okresli¢ odpowiednie obcigzenie treningowe.

= Atleci powinni dobra¢ sie w pary lub grupy przy stojakach ustawionych na odpowiedniej wysokosci.
= Atleci kolejno postepuja zgodnie ze wskazéwkami, aby wykona¢ nastepujaca sekwencje ruchow:

« Umies¢ sztange na barkach za gtowa.

* Napnij miesnie brzucha.

+ Odejdz dwa kroki w tyt od stojaka.

« Wykonaj przysiad w petnym zakresie ruchu.

* Zr6b pauze na dole przysiadu.

+ Wstan agresywnie.

* Wykonaj wydech w pozycji stojgce;.
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= Kazdy atleta powinien powtorzy¢ te sekwencje samodzielnie jeszcze 4 razy.

= Udzielaj wskazéwek kolejnym atletom. Kontynuuj trening w ten sposob, zapewniajac wskazéwki podczas
pierwszego powtorzenia i umozliwiajgc samodzielne wykonanie 4 powtoérzen, az wszystkie osoby ukoncza
serie.
« Zwré¢ uwage na: Inicjacje ruchu od przemieszczania bioder w tyt i w doét, zachowanie krzywizny
odcinka ledzwiowego oraz utrzymywanie ciezaru na pietach.
= Nalezy poinstruowac atletéw, aby wykonali rozgrzewke przygotowujgcg do pierwszej serii treningowej (ok.
80 procent biezgcego maksymalnego obcigzenia).
+ Atleci wykonuja 3-4 serie po 5 powtdérzen, zwiekszajgc obcigzenie po kazdej serii.
 Nie ma koniecznosci zatrzymania w przysiadzie.
= Poinformuj atletéw, ze muszg skorzystac z asysty podczas 1 powtdrzenia w jednej serii rozgrzewkowe;.
* Nalezy wyjasni¢ i zaprezentowac techniki asystowania, zanim atleci zaczng je wykonywac.

= Przerwa natoalete.

=  Przypomnij atletom, ze trenerzy bedga udziela¢ wskazéwek podczas treningu.

=  Sprawdz mozliwosci skalowania w przypadku kazdego atlety.

= Kontrola bezpieczenstwa: upewnij sie, ze wokot stojakow jest zapewniona odpowiednia ilos¢ miejsca na
odrzucenie sztangi, a atleci rozumiejg, w jaki sposéb nalezy asystowac.

= Ponownie omoéw trening, kolejno$¢ wykonywania ¢wiczen i kwestie zwigzane z bezpieczenstwem.

:26-:53

TRENING: ROZPOCZECIE :26 (27 MINUT)

UdZzielaj wskazéwek atletom, aby umozliwic¢ im osiggniecie lepszej pozycji przy zachowaniu techniki. W razie
potrzeby nalezy zmniejszyc¢ obcigzenie.

= Upewnijsie, ze atleci w bezpieczny sposéb zaktadajg i zdejmuja sztange.

= Nalezy upewnic sie, ze talerze nie znajdujg sie na platformie i nie bedg stwarzac zagrozenia w przypadku
upuszczenia sztangi.

= Nalezy przedstawic sugestie zwiekszania obcigzen na podstawie technik zaprezentowanych przez atletéw.

:53-:60

CWICZENIA ROZLUZNIAJACE (7 MINUT)

= Oczys¢sprzet.

= Rozcigganie zginacza biodra (1 minuta na kazda noge).

= Zapisz wyniki, a nastepnie odnotujcie osobiste rekordy i przybijcie sobie pigtki.
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SKALOWANIE WODA: PRZYSIAD TYLNY (BACK SQUAT)

TRENING SKALOWANIE TEGO WODA
przysiad tylny (back squat) To trening na dzien duzych obcigzenh z pojedyncza
5-5-5-5-5 modalnoscig. W tym dniu serie sg wykonywane

z coraz wiekszym obcigzeniem (tj. obcigzenie jest
Wynik: maksymalne obcigzenie w seriiz 5 dodawane po kazdej serii).

powtdrzeniami
Niezaleznie od doSwiadczenia wszyscy atleci
powinni dobra¢ duze obcigzenie pozwalajgce
wykonac 5 powtérzen odpowiednio do
swojej zdolnosci. W przypadku tego treningu
poczatkujacy lub Srednio zaawansowani atleci
moga wykonad wiecej niz 5 serii treningowych, jesli
nie ustalili wcze$niej maksymalnego obcigzenia
przy 5 powtdrzeniach, ale trenerzy musza upewnic
sie, ze catkowita liczba powtdérzen pozostaje
odpowiednia.
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PLAN ZAJEC: 20-MINUTOWY AMRAP

TRENING

Wykona¢ najwiecej rund jak to tylko mozliwe (AMRAP) w ciggu 20 minut:
bieg na 400 m

15 podciggnie¢ w pozycji L

podrzut (clean and jerk), 205 Ib (93 kg), 5 powtdrzen

Wynik: liczba wykonanych rund i powtérzen

ZAMIERZONY BODZIEC
Ten trening jest trypletem ruchéw monostrukturalnych, gimnastycznych i podnoszenia ciezaréw. Atleci po-
winni wykona¢ co najmniej 4 rundy.

Ten trening stanowi wyzwanie dla atletéw pod wzgledem metabolicznym i technicznym: bieg na 400 m pod-
nosi tetno, zwiekszajac poziom trudnosci pozostatych dwéch elementéw. Podcigganie w pozycji L (L pull-up)
wymaga wiekszej sity tutowia i ciggniecia niz sitowe podciggniecia ze zwisu. Obcigzenie podczas podrzutu po-
winno by¢ umiarkowane, aby powtérzenia mogty by¢ wykonywane bezposrednio po sobie lub jako wzglednie
szybkie pojedyncze powtdrzenia.

OMOWIENIE
= Ze wzgledu na dodatkowy stres zwigzany z biegiem obcigzenie i liczba powtorzen podciggania w
pozycji L (L pull-up) i podrzutu (clean and jerk) powinny odpowiada¢ zdolnosci atlety.

= Zalecane obcigzenie w przypadku podrzutu bez skalowania (Rx) wynosi 135 Ib (61 kg) dla kobiety.

= Opcje skalowania obejmujg zmniejszenie objetosci biegu, zmniejszenie objetosci i obcigzenia
podciggania w pozycji L oraz zmniejszenie obcigzenia podrzutu.

=  Trenerzy powinni zaprezentowac kazdy ruch zgodnie ze standardami.

= Trenerzy powinni wyjasnic, ze trening jest oceniany na podstawie ukoriczonych rund i powtérzen.
= Trenerzy powinni zapyta¢, czy atleci maja kontuzje.

= Atleci powinni starac sie wykona¢ co najmniej 4 rundy. Przyblizony szacowany czas trwania

poszczegdlnych elementéw: 2 minuty biegu, 2 minuty podciggania w pozycji L i 1 minuta podrzutéow
(clean and jerk).
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Trenerzy: wszystkie czesci zajec sq prowadzone przez treneréw. Nalezy zaprezentowac kazdy nowy element,
zanim atleci zaczng go wykonywa¢. W kazdej czesci nalezy zapewnic¢ atletom wskazéwki umozliwiajqce im

poprawe pozycji.

:00-:03
TABLICA (3 MINUTY)
= Nalezy wyjasni¢ przebieg treningu, zamierzony bodziec i jego najwazniejsze elementy (powyzej).

:03-:09

OGOLNA ROZGRZEWKA (6 MINUT)

Jesli atleci meczq sie podczas biegu, z trudem unoszq proste nogi lub podciggajq sie bgdZ nie utrzymujq prawidtowej
pozycji podczas martwego ciqgu, hiezbedne jest skalowanie treningu.

= Biegna 100 m + 6 hustawek z kipem + 6 martwych ciggdéw (pusta sztanga).
= Biegna 100 m + 6 wznosow prostych ndg do pozycji L + 6 martwych ciggdw (pusta sztanga).
= Biegna 100 + 6 sitowych podciggnie¢ + 6 martwych ciggdw (pusta sztanga).

:09-:23
ROZGRZEWKA POD KATEM PODRZUTU (14 MINUT)
Oceri ruch, aby okresli¢ odpowiednie obcigzenie treningowe.

ZARZUT (CLEAN)
= 6 martwych ciggébw z wznosem barkow z pustg sztanga.
« Zwrd¢ uwage na: proste ramiona.
= 6 martwych ciggdw z wysokim podciggnieciem z pustg sztanga.
« Zwr6¢ uwage na: utrzymywanie sztangi blisko ciata.
= 6 zarzutdéw na wysoko z pustg sztanga.
+ Zwr6¢ uwage na: prawidtowg pozycje przyjecia i powrét stép do pierwotnego potozenia.
PODRZUT WEASCIWY
= 6 podskokéw bez sztangi.
« Zwré¢ uwage na: skakanie z piet.
= 6 podskokéw z rekami na ramionach.
« Zwrd¢ uwage na: petny wyprost biodra.
= 6 podskokéw z klasnieciem nad gtowa.
« Zwré¢ uwage na: odpowiedni moment wyciskania po wyproscie biodra.
= 6 podrzutéw wiasciwych na unik (push jerk) z pustg sztanga.
PODRZUT (CLEAN AND JERK)
= 6 podrzutédw na wysoko z podrzutem wiasciwym na unik i pauzg w pozycji przyjecia po zarzucie.
+ Naucz: przywracania pierwotnego potozenia dtoni i stop.
= 12 podrzutdéw na wysoko z podrzutem wtasciwym na unik we wiasnym tempie.
« Zwro¢ uwage na: wszystkie gtowne punkty wykonania, aby okresli¢ prawidtowe obcigzenie.
= Poinstruuj atletow, aby stopniowo zwigkszali obcigzenie treningowe.
* Atleci wykonujag 3-4 serie po 3 powtérzenia, zwiekszajac obcigzenie po kazdej serii.
* Atleci powinni by¢ w stanie wykona¢ 5 powtdrzen w krétkich odstepach czasu.
* Trenerzy powinni odpowiednio skalowa¢ obcigzenia zaleznie od ruchu zaobserwowanego podczas
rozgrzewki.
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:23-:30
ROZGRZEWKA POD KATEM PODCIAGANIA W POZYCJI L (7 MINUT)
Upewnij sie, ze atleci sq przygotowani do treningu i nie sq zbyt zmeczeni wysitkiem wykonanym w tej czesci.

= 3sitowe podciggniecia (w razie potrzeby z guma).
* Nalezy przypomniec atletom, ze prawidtowy zakres ruchu obejmuje wyprost ramienia na dole (to bedzie
trudne w przypadku podciggania w pozycji L).
= 3 wznosy prostych nég z zatrzymaniem w pozycji L.
+ Nalezy nauczy¢ atletéw, aby trzymali piety Scisniete ze sobg, mieli obciggniete palce i proste nogi.
+ Zdolnos¢ przedstawiona na tym etapie pomoze trenerom okresli¢, czy podciggniecia w pozycji L powinny
by¢ czescig treningu.
= 3 podciggniecia w pozycji L (w razie potrzeby z guma).
+ Nalezy przypomnie¢ atletom, ze podcigganie zaczyna sie z nogami uniesionymi do pozycji L. To nie jest
¢wiczenie z zamachem (kipping), w ktorym sitg rozpedu wprowadzamy nogi do pozycji L.

= Przerwa na toalete.

=  Przypomnij atletom, ze trening moze uwzglednia¢ dodatkowe skalowanie.

= SprawdZ mozliwosci skalowania w przypadku kazdego atlety.

= Kontrola bezpieczehstwa: nalezy zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ miejsca wokét dragzkéw do podciggania i sztang.
= Ponownie omow trening, kolejnos¢ wykonywania ¢wiczen i kwestie zwigzane z bezpieczenstwem.

:33-:53

TRENING: ROZPOCZECIE :33 (20 MINUT)

UdZzielaj wskazéwek atletom, aby umozliwic¢ im osiggniecie lepszej pozycji przy zachowaniu techniki. W razie potrzeby
nalezy dodatkowo skalowac trening.

= Nalezy rozwazy¢ mozliwos¢ skalowania w przypadku atletow, ktorzy nie ukonczg pierwszej rundy w ciggu okoto
4 minut, i skalowac trening dla oséb, ktérych czas przekracza 5 minut.

:53-:60

CWICZENIA ROZLUZNIAJACE (7 MINUT)

= Oczyscsprzet.

= Rozcigganie zginacza biodra (1 minuta na kazda noge).

= Rozcigganie miesni najszerszych grzbietu (1 minuta na kazde ramie).
= Zapisz wyniki. Niech wszyscy przybijg sobie pigtki.
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SKALOWANIE WODA: 20-MINUTOWY AMRAP

TRENING

Wykona¢ najwiecej rund jak to tylko mozliwe (AM-
RAP) w ciggu 20 minut:

bieg na 400 m

15 podciggnie¢ w pozycji L

podrzut (clean and jerk), 205 Ib

(93 kg), 5 powtorzen

Wynik: liczba ukonczonych rund.

SKALOWANIE TEGO WODA

Ten trening jest trypletem ruchéw
monostrukturalnych, gimnastycznych i
podnoszenia ciezaréw. Atleci powinni wykonac co
najmniej 4 rundy.

Zalecane obcigzenie w przypadku podrzutu
bez skalowania (Rx) wynosi 135 Ib (61 kg) dla
kobiety. Jeden, dwa lub wszystkie elementy
treningu mozna zmodyfikowa¢ pod wzgledem
objetosci lub obcigzenia. Zachecamy treneréw
do proponowania atletom takich ¢wiczen
zastepczych, ktére stanowig wyzwanie, ale sg
mozliwe do wykonania.

B Crossfit

POCZATKUJACY

Wykona¢ najwiecej rund jak to tylko mozliwe (AM-
RAP) w ciggu 20 minut:

bieg na 200 m

10 podciggnie¢ w pozycji L zgumag

podrzut (clean and jerk), 115 Ib/75 Ib (52/34

kg), 5 powtdrzen

= Dystans biegu zostat skrécony.

= Podciggniecia w pozycji L zostaty
zmodyfikowane pod wzgledem powtorzen
i obcigzenia w celu zmniejszenia wymagan
dotyczacych mieséni tutowia i gornej czesci
ciata. Guma powinna umozliwia¢ petny zakres
ruchu w prawidtowej pozycji.

= Obcigzenie podrzutu (clean and jerk) zostato
zmniejszone w celu umozliwienia wzglednie
szybkiego wykonania serii.

SREDNIO ZAAWANSOWANY

Wykona¢ najwiecej rund jak to tylko mozliwe (AM-
RAP) w ciggu 20 minut:

bieg na 400 m

10 podciggnie¢ w pozycji L

podrzut (clean and jerk), 155 Ib/

105 Ib (70/47,5 kg), 5 powtdrzen

= Liczba podciggnie¢ w pozycji L zostata
zmniejszona, aby kazdg runde mozna byto
ukonczy¢ po okoto 2 seriach.

= Obcigzenie podrzutu zostato zmniejszone w
celu zachowania wysokiej intensywnosci.
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ANATOMIA | FIZJOLOGIA DLA OPORNYCH

Pierwotnie opublikowano w sierpniu 2003 roku.

Efektywny trening wymaga sprawnej komunikacji. Komunikacja jest znacznie fa-
twiejsza, gdy trener i atleta uzywaja tej samej terminologii odnoszacej sie do ru-
chéw i czesci ciata cztowieka.

Opracowalismy niezmiernie prostg lekcje anatomii i fizjologii, ktéra naszym zda-
niem umozliwia nam doktadniejsze i precyzyjniejsze okreslanie pozadanych za-
chowan, a atletom pozwala lepiej zrozumiec ruchy i prawidtowa postawe.

Prosimy, by nasi atleci nauczyli sie nazw zaledwie czterech czesci ciata, trzech sta-
wow (z wytgczeniem kregostupa) oraz dwéch ogdlnych kierunkéw ruchu stawow.
Na koniec naszej lekcji anatomii i fizjologii przedstawiamy podstawy biomechaniki
sportu w postaci trzech prostych regut.

Uzywamy prostych elementéw graficznych reprezentujgcych kregostup, miedni-
ce, kos¢ udowg i kos¢ piszczelowa. Pokazujemy, ze kregostup ma ksztatt litery ,S”,

Kregostup
Staw
krzyzowo-biodrow Tuléw:
miednica
i kregostup
(tutow
Miednica neutrainy)
Staw
biodrowy | (biodro
> = wyprostowane)
Kos$¢ udowa
Noga:
kos¢ piszczelowa
'I kos¢ udowa (nog:
/ | wyprostowana)
Kos¢ Staw kolanowy
piszczelowa

Rysunek 1. Podstawy anatomii i fizjologii.
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Rysunek 2. Zgiecie i wyprost tutowia, biodra i nogi.
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Podazanie miednicy
za koscig udowg
(wyciszone biodro)

Moc pochodzi

z biodra /
Miednica i
kregostup

1zostajq razem I
i wskazujemy jego potozenie w ciele atlety. Podobnie przedstawiamy miednice,
kos¢ udowg i kos¢ piszczelowg (Rysunek 1).

Rysunek 3. Stabilizacja linii Srodkowej tutowia a wyciszone biodro.

Nastepnie prezentujemy ruch trzech stawéw. Pierwszy z nich to kolano, ktére jest
stawem tgczacym kos$¢ piszczelowg z koscig udowa. Wyzej znajduje sie drugi staw
— biodro, ktére tgczy kos¢ udowg z miednica. Trzeci staw to staw krzyzowo-bio-
drowy faczacy miednice z kregostupem (dodatkowo informujemy, ze kregostup to
naprawde cata masa stawéw).

Wyjasniamy, ze ko$¢ udowa i koS¢ piszczelowa tworzg noge, a miednica i krego-
stup — tutéw.

Na tym konczy sie nasza lekcja anatomii. Teraz przejdzmy do fizjologii. Wskazuje-
my, ze ,zgiecie” to zmniejszenie kata stawu, a ,wyprost” to zwiekszenie kata stawu.

Przed omoéwieniem podstaw biomechaniki sprawdzamy, czy wszyscy uczestnicy
potrafig zgig¢ i wyprostowac kolano (lub ,noge”), biodro, kregostup i staw krzy-
zowo-biodrowy (lub ,tutéw”). Gdy mamy pewnos¢, ze wszyscy rozumiejg réznice
miedzy zgieciem i wyprostem poszczegdlnych stawow, sprawdzamy kombinacje
tych zachowan, na przyktad: ,Zegnij jedng noge i tutéw, ale nie zginaj sie w bio-
drach” (Rysunek 2).
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Po wyczerpujgcym omowieniu stawdw, czesci ciata i ruchow przedstawiamy na-
stepujace trzy krotkie informacje dotyczace biomechaniki:

* Ruchy funkcjonale cementuja potaczenie kregostupa i miednicy. Staw
krzyzowo-biodrowy i kregostup umozliwiajg ruch w matym zakresie
w wielu kierunkach. Nalezy starac sie, aby tutéw byt napiety i sztywny
podczas biegania, skakania, rzucania, jazdy rowerem, wykonywania
przysiadéw itd.

« Dynamika tych ruchéw wynika gtéwnie z wyprostu biodra (hip
extension). Mocny wyprost biodra jest bez watpienia niezbedny
i wystarczajacy do osiggniecia wysokich umiejetnosci sportowych.

* Nie dopus¢, by miednica podgzata za ko$cig udowg zamiast z
kregostupem. Nazywamy to ,wyciszong funkcjg biodra”: miednica
podaza za koscig udowa. Kat stawu biodrowego pozostaje otwarty,
co uniemozliwia mocny wyprost (Rysunek 3).

Nazwy czterech czesci ciata, trzech stawow i dwdch ruchéw oraz trzy reguty za-

pewniajg atletom i nam prostg, ale praktyczng terminologie, a takze obustronne
zrozumienie, ktére utatwia wspotprace. Nic wiecej nam nie potrzeba. =
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WARSZTATY PRZYSIADU
Pierwotnie opublikowano w grudniu 2002 roku.

Przysiad ma kluczowe znaczenie dla dobrego samopoczucia. Przysiad moze znacz-
nie poprawi¢ sprawnos¢ fizyczng i pozwala zadbac o prawidtowe dziatanie bioder,
plecow i kolan w przysztosci.

Przysiad nie tylko nie jest szkodliwy dla kolan, ale dziata rehabilitacyjnie na bolace,
kontuzjowane i delikatne kolana. Jesli nie robisz przysiadow, Twoje kolana nie sg
zdrowe, mimo ze nie odczuwasz bélu ani dyskomfortu. Dotyczy to réwniez bio-
der i plecéw.

Przysiad nie jest zadnym odkryciem trenera tak samo jak czkawka czy kichnigcie.
Jest to podstawowy, naturalny i funkcjonalny ruch Twojego ciata.

Pozycja w przysiadzie jest naturalng postawg siedzacg (krzesta nie odzwiercie-
dlajg ludzkiej struktury biologicznej), a podnoszenie sie z przysiadu do pozycji
stojgcej jest biomechanicznie prawidtowg metoda wstawania. W tym ruchu nie
ma nic sztucznego lub wymyslonego.

Wiekszos¢ Swiatowej populacji nie siedzi na krzestach, a w przysiadzie. Spozywa-
nie positkéw, udziat w uroczystosciach i spotkaniach, prowadzenie rozméw i de-
fekacja — to wszystko przebiega bez uzycia krzeset czy siedzisk. Tylko w Swiecie
uprzemystowionym wystepuje potrzeba uzycia krzeset, kanap, tawek i stotkéw.
Jest to zwigzane z utratg funkcjonalnosci, ktéra w ogromnym stopniu przyczynia
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JAK WYKONAC PRZYSIAD
Oto kilka cennych wskazowek, jak prawidtowo wykonac przysiad. 12 Utrzymuj prosty tutow.
Wiele 0s6b zacheca do takich zachowarl 13 Skieruj dfonie moiliwie jak najdalej od posladkéw.
1. Stan ze stopami rozstawionymi mniej wiecej na szerokos¢ 14, Ucho widziane z profilu podczas przysiadu nie porusza sie do
barkéw i z palcami skierowanymi nieznacznie na zewnatrz. przodu, porusza sie w linii prostej w dot.
2. Trzymaj uniesiong gtowe i patrz nieco w gore przed siebie. 15. Przysiad nie powinien polegac tylko na opadaniu. Nalezy
3. Nie patrzw dot. Podtoga widoczna jest jedynie w widzeniu Ciagnac tutow w d6+za pomocg zginacy stawu biodrowego.
peryferyjnym. 16 Nie pozwol, aby odcinek ledzwiowy utracit naturalng
4. Uwydatnij normalng krzywizne odcinka ledzwiowego, krzywing: podczas przechodzenia do prysiadu.
a nastepnie usuii nadmiar krzywizny, napinajac 17 latrzymaj sie, gdy zgiecie stawu biodrowego jest ponize]
miesnie brzucha. stawu kolanowego - udo ztamato pfaszczyzne réwnolegta.
5. Utrzymuj bardzo napiety tutow. 18. Napnij posladki i miesnie grupy kulszowo-goleniowej i wstan
6. Skieruj podladki do tytu | w do. bez pochylania sie do przodu lub utraty réwnowagi.
7. Kolana powinny poruszacssie w lni step. 19, Wrd¢ do pozycji wyjsciowej po tej samej Scieice.
8. Nie pozwdl aby kolana schodzity sie do srodka. Utrzymuj jak 20. Uyjwsiystkich miesni — zaangatuj katdg eS¢ ciate
najwiekszy ciezar na pietach. 21, Podczas wstawania, nie przesuwajac stop, wywieraj

nacisk na zewnetrzng czesc stop, jakby probujac rozerwac

9. Stargj sie nie obcigzac $rodstopia.
podtoze pod sabg.

10 Stargj sie jak najbardziej opdznic ruch kolan do przodu. )
22. Popowstaniu stoj w mozliwie najbardziej

1. Podczas schodzenia do przysiadu podnos ramiona do gory. wyprostowanej pozyci.

sie do zniedoteznienia.

Czesto spotykamy sie z osobami, ktérym lekarz lub kregarz zabronit wykony-
wania przysiadow. Niemal w kazdym przypadku wynika to z czystej ignorancji
lekarza. Gdy lekarzom, ktorzy sg przeciwnikami przysiadéw, zadamy pytanie: ,W
jaki sposéb pacjent ma wstawac z toalety?”, nie wiedza, co powiedzied.

Czesto styszymy tez, jak trenerzy i pracownicy opieki zdrowotnej btednie suge-
rujg, ze kolana nie nalezy zgina¢ dalej niz do kata 90 stopni. Zabawne jest, gdy
zwolennicy tej teorii zostang poproszeni, aby usiedli na ziemi z nogami wypro-
stowanymi przed sobg, a nastepnie wstali bez zginania nég pod katem mniej-
szym niz 90 stopni. Nie da sie tego zrobi¢ bez groteskowo sztucznych ruchéw.
Prawda jest taka, ze podczas wstawania z podtogi na co najmniej jedno kolano
oddziatuje sita wieksza niz podczas przysiadu.

Przypuszczamy, ze osoby odradzajgce przysiady prawdopodobnie powtarza-
ja brednie zastyszane w mediach lub na sitowni, badZ w praktyce lekarskiej
spotkaty sie z pacjentami, ktérzy doznali urazéw z powodu nieprawidtowego

B CrossFit
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wykonywania przysiadéw.

Doznanie urazu z powodu nieprawidtowego wykonywania przysiadéw jest oczy-
wiscie mozliwe, ale réowniez niezwykle tatwo mozna nauczy¢ sie wykonywac
przysiad w sposéb réwnie bezpieczny jak chodzenie.

Z punktu widzenia atlety przysiad jest podstawowym ¢wiczeniem zwigzanym
z wyprostem biodra, a wyprost biodra jest podstawg wszystkich prawidtowych
ruchéw cztowieka. Mocny i kontrolowany wyprost biodra jest niezbedny oraz
wystarczajacy do osiggniecia wysokich umiejetnosci atletycznych. Przez stowo
~niezbedny” rozumiemy, ze bez mocnego i kontrolowanego wyprostu biodra nie
mozna w petni wykorzysta¢ swojego potencjatu. ,Wystarczajacy” oznacza, ze
wszystkie osoby, ktére mogg wykonac¢ eksplozywny wyprost biodra, moga row-
niez biega¢, skaka¢, rzucac i uderzac zimponujaca sita.

Co roéwnie istotne, przysiad jest tez jednym z ¢wiczen, ktére wywotujg silng re-
akcje neuroendokrynng. Ta korzys¢ to wystarczajgcy powod, aby uwzglednic to
¢wiczenie w swoim planie treningowym.

PRZYSIAD (AIR SQUAT)

Wszyscy nasi atleci zaczynajg wykonywanie przysiadéw od przysiadu (air squat),
to znaczy bez zadnego obcigzenia oprocz ciezaru ciata. Dla jasnosci — gdy uzy-
wamy terminu ,przysiad”, méwimy o przysiadzie bez obcigzenia innego niz cie-
zar ciata. Méwigc o przysiadzie z obcigzeniem, uzywamy terminéw przysiad tylny
(back squat), przysiad rwaniowy (overhead squat) lub przysiad przedni (front
squat). Trening z uwzglednieniem przysiadu przedniego, tylnego lub przysiadu
rwaniowego przed opanowaniem przysiadu bez obcigzenia zmniejsza potencjat
atletyczny oraz bezpieczeristwo i skutecznos¢ ¢wiczen.

Kiedy mozna uzna¢, ze opanowano przysiad? To dobre pytanie. Mozna stwierdzi¢,
ze opanowano przysiad, gdy jest on wykonywany z doskonatg technika i wydajno-
$cig. Czyli wtedy, gdy w zadnym z punktéw wykonania nie ma niedociggniec i jest
mozliwe szybkie wykonywanie wielu powtérzen. Naszym ulubionym standar-
dem dla wielu szybkich powtdrzen jest Tabata z przysiadami (20 sekund pracy/
10 sekund odpoczynku powtarzane 8 razy), gdzie w najstabszym z o$miu in-
terwatéw wykonano od 18 do 20 powtérzen. Aby unikna¢ nieporozumieh — za-
lezy nam na 18-20 doskonatych przysiadach w ciggu 20 sekund, odpoczynku
przez 10 sekund i powtdrzeniu cyklu jeszcze siedem razy, aby uzyskac tgcznie
osiem interwatow.

Najczestsze btedy, na ktére nalezy zwréci¢ uwage, to utrata krzywizny odcinka
ledZwiowego w przysiadzie, nieprzekraczanie przez biodra ptaszczyzny réw-
nolegtej do podtoza, garbienie sie w ramionach i klatce piersiowej, unoszenie
piet i niepetny wyprost biodra w pozycji stojacej (Rysunek 1). Nawet nie mysl o
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przysiadach z obcigzeniem, jesli popetniasz ktérys$ z tych btedéw.

Wzglednie maty kat wyprostu biodra, cho¢ jest oznaka przysiadu osoby poczat-
kujacej lub nieopanowanego przysiadu i jest spowodowany przez stabe prostow-
niki bioder, nie jest uznawany za btad, jesli kregostup w odcinku ledzwiowym jest
w potozeniu neutralnym.

PRZYCZYNY NIEPRAWIDLOWEGO PRZYSIADU

1) Stabe miesnie posladkowe/tylnej czesci uda. Miesnie posladkowe
i miesnie tylnej czesci uda odpowiadajg za mocny wyprost biodra, ktéry
jest kluczowy w kontekscie atletycznosci.

2) Stabe napiecie i kontrola oraz brak Swiadomosci miesni posladkowych
i miesni tylnej czesci uda. Droga do mocnego i efektywnego wyprostu
biodra to dla wiekszosci atletow odyseja trwajgca od trzech do pigciu lat.

3) Préba przysiadu przy uzyciu miesni przedniej czesci uda. dominacja
wyprostu nég nad wyprostem bioder to gtéwna przeszkoda na drodze
do osiggniecia elitarnego poziomu atletycznego.

4) Brak gibkosci. Przykurczone miesnie grupy kulszowo-goleniowej
znaczgco przyczyniajg sie do zgiecia w odcinku ledzwiowym, ktére jest
najwiekszym z btedéw.

5) Niedbate wykonywanie ¢wiczen, brak skupienia. To nie uda sie przez
przypadek. Wymaga ogromnego wysitku. Im wiecej bedziesz pracowac
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Nieprzekraczanie Koslawienie kolan do wewnatrz Opuszczanie glowy

ptaszczyzny réwnolegtej

3 S

Utrata naturalnej krzywizny Opuszczanie b Odrywanie piet od podtoza
ledZzwiowej (zaokraglanie
plecéw — to moze by¢
najgorszy btad)

B

-

Niekorniczenie przysiadu —
niepeiny wyprost biodra

Rysunek 1. Najczestsze btedy podczas przysiadu lub anatomia ztego przysiadu.

-
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TABELA 1. ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW DOTYCZACYCH PRZYSIADU: NAJCZESTSZE BEEDY I ICH KORYGOWANIE

Bledy

Przyczyny

Korygowanie

Nie schodzenie do pozycji
réwnolegtej do podtoza
(zbyt ptytki przysiad)

Stabe prostowniki bioder,
lenistwo, dominacja miesni
przedniej czesci uda

Od dotu do dotu, trzymanie
sztangi, przysiad do skrzyni

Koslawienie kolan do
wewnatrz

Stabe miesnie przywodzicieli, stabe miesnie
odwodezicieli, oszukiwanie za pomocg miesni
przedniej czesci uda

Nacisk na zewnetrzne czesci
stop, celowe odwodzenie (proby
rozciggania podtoza pod stopami)

Brak skupienia, stabe miesnie gérnej czesci

Trzymanie sztangi, przysiady

Opuszczanie gtowy plecow, brak kontroli nad miesniami gérnej

. . rwaniowe
czesci plecow

Brak skupienia, pospinane miesnie grupy
kulszowo-goleniowej, oszukiwanie w celu
utrzymania rownowagi ze wzgledu na stabe
miesnie posladkowe lub miesnie grupy
kulszowo-goleniowej

Utrata wyprostu odcinka
ledzwiowego

Trzymanie sztangi, przysiady
rwaniowe

Brak skupienia, stabe miesnie gbrnej czesci
plecéw, brak kontroli nad miesniami gornej
czesci plecow, napiete barki

Trzymanie sztangi, przysiady

Opuszczanie ramion .
rwaniowe

Oszukiwanie w celu utrzymania
réwnowagi ze wzgledu na stabe
miesnie posladkowe lub miesnie grupy
kulszowo-goleniowej

Odrywanie piet od podtoza

3

Skupienie, trzymanie sztangi

nad przysiadem, tym wiekszg zbudujesz Swiadomos¢
jego ztozonosci.

KORYGOWANIE NAJCZESTSZYCH BLEDOW
Trzymanie sztangi: chwy¢ sztange umieszczong na

stojaku wyzej i blizej niz wynosi Twoéj typowy zasieg
w przysiadzie, a nastepnie opus¢ sie do doskonatego
przysiadu z klatka piersiowg, gtowg, dtonmi, ramio-
nami, barkami i plecami wyzej niz zwykle (Rysunek 2).
Znajdz réwnowage, pus¢ sztange, powtoérz ¢wiczenie
ze sztangg umieszczong blizej i wyzej itd. To powo-
duje podniesienie przysiadu (uniesienie gtowy, klatki
piersiowej, ramion i tutowia) i przeniesienie wiekszego
obcigzenia na piety oraz miesnie posladkowe i miesnie
tylnej cze$ci uda. Wymusza tez od razu prawidtowg po-

Rysunek 2. Terapia przysiadu
1 trzymaniem sztangi.

stawe w przysiadzie, ktéra umozliwia wyczucie sit wy-
maganych do utrzymania réwnowagi. To dosy¢ dobre

B CrossFit
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Rysunek 3. Terapia przysiadu — od dotu do dotu.

¢wiczenie rozciggajgce obrecz barkowa, ale nie tak dobre jak przysiad rwaniowy
(overhead squat).

Przysiad na skrzyni: wykonaj przysiad do 10-calowej (25-centymetrowej) skrzyni,
zatrzymaj sie w przysiadzie, nie zmieniajgc postawy, a nastepnie napnij miesnie
i wstan bez pochylania sie do przodu. Zachowaj prawidtowg postawe w przy-
siadzie. To klasyczna technika doprowadzona do perfekcji w klubie Westside
Barbell Club.

Od dotu do dotu: pozostan w przysiadzie, wstan do catkowitego wyprostu i szyb-
ko wré¢ do przysiadu, spedzajac znaczenie wiecej czasu w przysiadzie niz stojac.
Na przyktad spedz w przysiadzie pie¢ minut, wstajac do catkowitego wyprostu
raz na 5 sekund (60 powtorzen) (Rysunek 3). Wiele os6b unika dolnej pozycji
przysiadu jak zarazy. Warto jednak zejs¢ w dét i siedzie¢ az to polubimy.

Rysunek 4. Terapia przysiadu — przysiady rwaniowe.
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Przysiady rwaniowe (overhead squats): ztap kij od miotty na szerokos$¢ chwytu
rwaniowego bezposrednio nad gtowg i wyprostowanymi ramionami. Tréjkat
tworzony przez ramiona i kij podczas przysiadu musi zawsze znajdowac sie
idealnie prostopadle do podtoza (Rysunek 4). To dobre ¢wiczenie rozciggajace
obrecz barkowg, a takze powoduje, ze przysiad jest bardziej wertykalny. Przy
obcigzeniu to ¢wiczenie wymaga dobrej rownowagi i postawy. W przeciwnym ra-
zie obcigzenie bedzie bardzo trudne do opanowania. Przysiad rwaniowy szybko
weryfikuje niedbatg technike. Jesli obrecz barkowa jest spieta, ten ruch zapewni
btyskawiczng diagnoze. Mozesz stang¢ w otworze drzwiowym, aby znalez¢ miej-
sce, w ktéorym opadajgce ramiona spowodujg uderzenie kija o framuge drzwi.
Nastepnie unie$ ramiona, gtowe, klatke piersiowa, plecy i biodra tak, aby poru-
szac sie w gore i w dot bez uderzania we framuge. Z czasem przesuwaj stopy
coraz blizej drzwi bez uderzania we framuge. Podstawy wypracowane z kijem
od miotty majg zasadnicze znaczenie podczas nauki rwania, najszybszego ruchu
ciezarowego na Swiecie.

PRZYSIAD (AIR SQUAT)

o Utrzymuj plecy wygiete w tuk.

* Patrz prosto przed siebie.

« Utrzymuj ciezar na pietach.

«  Wykonuj ruch w petnym zakresie (tj. ponizej poziomu).

« Trzymaj wysoko uniesiong klatke piersiows.

« Utrzymuj napigty tutéw.
Przysiad jest naturalnym ruchem cztowieka. Przyczynia sie do poprawy wydajno-
$ci i stanowi najlepsze ¢wiczenie umozliwiajgce rozwdj sity i poprawe kondycji.
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Rysunek 6. Przysiad przedni (front squat).
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Rysunek 5. Przysiad (air squat).

PRZYSIAD PRZEDNI (FRONT SQUAT)

+ Sztanga spoczywa na klatce piersiowej i na ramionach. Jest trzymana

luznym chwytem (pozycja ze sztangg na barkach z przodu).

* Mechanika jest taka sama jak w przypadku przysiadu (air squat).
Najtrudniejsza czescig przysiadu przedniego jest prawdopodobnie pozycja sztangi
na barkach. Cwicz, az nauczysz sie trzymac sztange i dtonie w prawidtowej pozycji.
Pomocne jest stanie na rekach. Wymusza gibko$¢ ramion i nadgarstkow. =
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PRZYSIAD RWANIOWY (OVERHEAD SQUAT)
Pierwotnie opublikowano w sierpniu 2005 roku.
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Przysiad rwaniowy (overhead squat) to najlepsze ¢wiczenie na miesnie tutowia i
najwazniejszy element rwania — nie ma sobie réwnych pod wzgledem efektyw-
nego rozwoju ruchu atletycznego.

To najlepszy z ruchéw funkcjonalnych do treningu efektywnego przekazywania
energii z duzych czesci ciata do matych, co jest podstawg ruchu atletycznego. Z
tego wzgledu jest niezastgpionym narzedziem umozliwiajgcym poprawe szyb-
kosci i mocy.

Przysiad rwaniowy wymaga gibkosci funkcjonalnej, a takze jg zwieksza. Pomaga
tez w prawidtowym wykonywaniu przysiadu, podkreslajac i weryfikujac btedy do-
tyczace postawy, ruchu i stabilnosci.

Przysiad rwaniowy jest rownie niezastgpiony podczas treningu kontroli linii $rod-
kowej tutowia, stabilnosci i rownowagi, jak zarzut i rwanie podczas treningu mocy.

Przysiad rwaniowy jest niezmiernie prostym d¢wiczeniem, jednakze sprawia
trudnosci wszystkim poczatkujgcym. Oto trzy najczesciej spotykane przeszkody
w nauce przysiadu rwaniowego. Pierwsza z nich to brak odpowiednich wskazo-
wek — wiekszos¢ instrukcji wykonywania przysiadu rwaniowego udzielana przez
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osoby spoza spotecznosci skupionej wokdt podnoszenia ciezaréw jest catkowicie
btedna. Druga to nieopanowany przysiad — trzeba doskonale opanowac przysiad,
aby nauczyc sie przysiadu rwaniowego. Trzecig przeszkode stanowi zaczynanie od
zbyt duzego obcigzenia — nie ma najmniejszych szans, aby nauczy¢ sie przysia-
du rwaniowego, zaczynajac ze sztangg. Musisz zacza¢ od kijka lub rurki PVC. Jesli
bedziesz uczyc sie tego ruchu z ciezarem przekraczajgcym 5 Ib (2 kg), nic z tego
nie wyjdzie.

NAUKA PRZYSIADU RWANIOWEGO
1) Zacznij dopiero, gdy dobrze opanujesz przysiad, i uzyj kijka lub rurki PVC,
a nie obcigzenia. Aby przej$¢ do nauki przysiadu rwaniowego, nalezy
umie¢ wykona¢ przysiad z zachowaniem krzywizny plecéw i z uniesiong
gtowa, patrzac przed siebie i utrzymujac ciezar ciata gtéwnie na pietach
przez kilka minut. Nawet sztanga treningowa o masie 15 |b (7 kg) jest
zbyt ciezka do nauki przysiadu rwaniowego (Rysunek 1).

Rysunek 1. Przysiad rwaniowy wymaga biegtosci w przysiadzie (air squat).

2) Naucz sie wykonywac ,przemieszczenia” lub ,przejscia” z zablokowanymi
ramionami, uzywajac kijka. Celem jest ruch kijkiem w zakresie niemal
360 stopni, zaczynajac z kijkiem trzymanym na dtugos¢ ramienia przy
udach z przodu ciata, a nastepnie przenoszac kijek po szerokim tuku az
do spoczynku na udach z tytu — bez zginania ramion na zadnym etapie
ruchu. Zacznij od uchwytu wystarczajgco szerokiego, aby tatwo wykona¢
¢wiczenie, a nastepnie za kazdym razem coraz bardziej zblizaj do siebie
dtonie, az ruch bedzie wymaga¢ umiarkowanego rozciggniecia barkow
(Rysunek 2). To jest Twoj chwyt treningowy.
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Rysunek 2. ,Przemieszczenie” barkow w celu ustalenia szerokosci chwytu.

3) Naucz sie wykonywac to ¢wiczenie w pozycji wyjsciowej i w przysiadzie
oraz na wszystkich etapach posrednich. Cwicz, zatrzymuijac sie w kilku
punktach na drodze do przysiadu, zatrzymaj sie, a nastepnie ponownie
delikatnie i powoli przenie$ kijek z przodu do tytu przy zablokowanych
ramionach. Za kazdym razem w przysiadzie powoli przeno$ kijek
z przodu do tytu i z powrotem (Rysunek 3).

Rysunek 3. ,Przemieszczenie” barkow w petnym zakresie ruchu przysiadu rwaniowego.

4) Naucz sie znajdowac ptaszczyzne czotowa w kazdej pozycji podczas
wykonywania przysiadu. Cwicz z zamknietymi oczami. Celem jest
rozwiniecie dobrego wyczucia potozenia ptaszczyzny czotowej. To jest
to samo ¢wiczenie co w kroku 3, ale tym razem nalezy zatrzymac kijek w
ptaszczyznie czotowej i przytrzymac go krotko podczas kazdego przejscia
(Rysunek 4). Popros partnera treningowego o sprawdzenie, czy podczas
kazdego zatrzymania kijek znajduje sie w ptaszczyznie czotowe;j.
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Rysunek 4. ,Przemieszczenie” barkow z zatrzymaniem w pfaszczyinie
(zotowej.

5) Zacznij przysiad rwaniowy, stojac prosto i trzymajac kijek jak najwyzej w
ptaszczyznie czotowej (Rysunek 5). Nalezy zacza¢ z kijkiem trzymanym
bezposrednio nad gtowg — nie z tytu lub, co gorsza, nieznacznie z
przodu.

—

2 8

Rysunek 5. Pozycja nad gtowa.

6) Nalezy bardzo wolno schodzi¢ do przysiadu, przez caty czas trzymajac
kijek w ptaszczyznie czotowej (Rysunek 6). Popros partnera treningowego
o prowadzenie obserwacji z boku, aby mie¢ pewnos¢, ze kijek nie rusza
sie do przodu ani do tytu podczas schodzenia do przysiadu. Delikatny
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ruch do tytu wzgledem ptaszczyzny czotowej jest dopuszczalny, ale

ruch do przodu jest zdecydowanie nieprawidtowy. Jesli nie potrafisz
zapobiec przesuwaniu kijka do przodu, chwyt moze by¢ zbyt waski. Kijek
nie bedzie pozostawac w ptaszczyznie czotowej sam z siebie. Podczas
schodzenia do przysiadu musisz przemieszcza¢ go celowo do tytu
(zwiaszcza jesli klatka piersiowa porusza sie do przodu).

{ i

(¥
=

Rysunek 6. Przysiad rwaniowy.

7) Cwicz regularnie przysiad rwaniowy, zwiekszajac obcigzenie matymi
krokami. Na kijek mozna zatozy¢ talerz o masie 2,5 Ib (1 kg), a nastepnie
51b (2,5 kg), pdzniej 51b (2,5kg)i2,51b (1 kg), a na koncu 10 Ib (5 kg).
Nastepnie uzyj sztangi treningowej o masie 15 Ib (7 kg), pamietajac
jednak o zachowaniu doskonatej techniki (Rysunek 7). Zwiekszanie
ciezaru nie przynosi korzysci, jesli kijka, a pdzniej sztangi, nie mozna
utrzymac w ptaszczyznie czotowe;.

Rysunek 7. Zwiekszanie obcigzenia podczas nauki przysiadu rwaniowego.
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Stopniowo bedziesz w stanie coraz bardziej zbliza¢ do siebie dtonie, utrzymujagc
sztange w ptaszczyznie czotowej. Wreszcie zyskasz wystarczajacg kontrole i gib-
kos¢, aby schodzi¢ do przysiadu, trzymajac stopy i dtonie ztgczone bez przemiesz-
czania kijka do przodu. To doskonata rozgrzewka oraz ¢wiczenie rozluzniajgce i
rozciggajace.

Przysiad rwaniowy rozwija kontrole nad mie$niami tutowia, jakiekolwiek odchy-
lenia sztangi w przéd majg natychmiastowe konsekwencje w postaci zwiekszenia
momentu sity w stawie biodrowym i w plecach. Gdy sztanga jest trzymana nieru-
chomo idealnie nad gtowg, co jest praktycznie niemozliwe, przysiad rwaniowy nie
obcigza za bardzo bioder ani plecéw, ale w wyniku kotysania lub zbyt szybkiego
ruchu po nieprawidtowej linii nawet najmniejsze ciezary mogga spasc. Istnieja tylko
dwa bezpieczne sposoby ucieczki — upuszczenie ciezaru do przodu i krok badz
upadek do tytu lub upuszczenie ciezaru do tytu i krok badz upadek do przodu.
Obie metody sg bezpieczne i tatwe. Ucieczka na bok nie jest mozliwa.

Réznica miedzy przysiadem rwaniowym a przysiadem tylnym lub przednim po-
lega w duzej mierze na stabilnosci linii Srodkowej tutowia, precyzji postawy pod-
czas przysiadu oraz linii ruchu. Poprawa i dopracowywanie przysiadu rvaniowego
umozliwi eliminacje bteddéw, ktére nie sg widoczne podczas przysiadu tylnego
lub przedniego.

Wzgledna waga maksymalnego obcigzenia przysiadu rwaniowego oraz przy-
siadu tylnego lub przedniego wiele moéwi na temat mozliwosci rozwoju ruchu
atletycznego.

Srednia obliczana na podstawie maksymalnego obcigzenia przysiadu przedniego
i tylnego stanowi doskonatg miare sity miesni tutowia, bioder i nég. Maksymalne
obcigzenie przysiadu rwaniowego jest doskonatg miarg stabilnosci miesni tutowia
i kontroli nad nimi oraz umiejetnosci efektywnego i wydajnego generowania mocy
atletycznej.

Maksymalne obcigzenie przysiadu rwaniowego bedzie zawsze stanowi¢ utamek
Sredniego maksymalnego obcigzenia przysiadu tylnego lub przedniego, ale z cza-
sem te wartosci powinny stawac sie coraz bardziej zblizone (Rysunek 8).

Zwiekszenie rozbieznosci oznacza, ze rozwijasz site miesni bioder i tutowia, ale
mozliwos¢ efektywnego przytozenia mocy w kierunku dystalnym ulega zmniej-
szeniu. Moze to przetozyc sie na podatnos¢ na kontuzje. Coraz wieksza zbieznos¢
oznacza, ze rozwijasz uzyteczna site i moc, ktérg mozna z powodzeniem wykorzy-
sta¢ podczas ruchéw atletycznych.
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90-A:

Kat nachylenia tutowia powyzej poziomu. Wraz z coraz
lepszymopanowaniemprzysiadutenkatrosnie.Przysiad
staje sie coraz bardziej pionowy, w miare jak wzrasta
sita atlety oraz poprawia sie potgczenie neuronowe z
tylnym tancuchem. Mniejszy kat nachylenia powstaje w
celu przeniesienia ciezaru ze stabego tylnego taricucha
na miesnie czworogtowe ud. Cho¢ jest to poprawne pod
wzgledem technicznym, mniejszy kat jest niekorzystny
mechanicznie, szczegblnie w wariantach z obcigzeniem.

To jest kat obrotu ramion w barkach wzgledem potozenia
nad gtowa. Im mniejszy jest kat A, tym wiekszy jest
zakres obrotu barkéw, 90-A, wymagany do utrzymania
sztangi w ptaszczyznie czotowej. Im wiekszy jest kat 90-
A, tym szerszy jest chwyt wymagany do umozliwienia
obrotu barkéw i utrzymania sztangi w ptaszczyznie
czotowej. O szerokosci chwytu, wysokosci przysiadu
i zakresie obrotu barkéw zadecyduje ostatecznie
potgczenie z tylnym tancuchem i jego sita. Stopien
opanowania i jako$¢ przysiadu determinujg catg
mechanike przysiadu rwaniowego.

Te linie wskazujg poziom.

Taliniawskazuje ptaszczyzne czotowa. Oddziela przedniag
i tylng czes¢ atlety. Podczas przysiadu (oraz wiekszosci
ruchéw zwigzanych z podnoszeniem ciezaréw)
atleta stara sie utrzymac ciezar w tej ptaszczyznie.
W przypadku znacznego odchylenia ciezaru od tej
ptaszczyzny atleta musi przyciggnac go z powrotem,
co z kolei przyczynia sie do utraty rownowagi.

To jest w przyblizeniu pozycja przysiadu tylnego lub
przedniego.

To jest pozycja przysiadu rwaniowego. Doskonata
stabilnos¢, ruch i wyréwnanie w tej pozycji zapobiegajg
zwiekszeniu momentu sity w stawie biodrowym
lub w plecach. Roznica w sile atlety w przypadku
przysiadu rwaniowego w poréwnaniu do pozycji b, tj.
przysiadu tylnego lub przedniego, to doskonata miara
niestabilnosci tutowia, nég lub barkéw, nieprawidtowe]
linii ruchu barkéw, bioder lub nég oraz nieopanowane;j
lub nieprawidtowej postawy w przysiadzie.

B CrossFit

f. g.

Rysunek 8. Katy wzgledne i potozenie sztangi w
roznych wariantach przysiadu.

W tej pozycji ciezar znajduje sie za ptaszczyzng
czotowa. Moze to spowodowad zmniejszenie
momentu sity w stawie biodrowym i w plecach.
Oile rownowaga jest zachowana, jest to prawidtowa
pozycja.

To najwiekszy btad podczas wykonywania przysiadu
rwaniowego. Nawet niewielki ruch w tym kierunku
powoduje znaczne zwiekszenie momentu sity w
stawie biodrowym i w plecach. W przypadku ruchu
w tym kierunku nawet mate obcigzenie moze
sprawic, ze przysiad sie nie uda.
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Zastosowanie funkcjonalne i przydatnos$¢ przysiadu rwaniowego moga nie by¢
oczywiste na pierwszy rzut oka, ale istnieje wiele rzeczywistych sytuacji, gdy obiek-
ty, pod ktére mozna wejs¢, sg zbyt ciezkie lub niemozliwe do podrzucenia lub wy-
ci$niecia nad gtowg, jednak mozna je podnie$¢, opuszczajgc najpierw biodra az do
zablokowania ramion i wstajac z przysiadu.

Opanowany przysiad rwaniowy to piekny widok — doskonaty wyraz kontroli, sta-
bilnosci, rownowagi, efektywnej mocy i uzytecznosci. Zabierz sie do pracy. =
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Pierwotnie opublikowano w styczniu 2003 roku.

£

Nauka progresji podnoszenia ciezaréw, poczawszy od wyciskania stojgc (shoul-
der press, Rysunek 1) przez wyciskopodrzut (push press, Rysunek 2) po podrzut
wiasciwy na unik (push jerk, Rysunek 3), od dawna stanowi podstawe programu
CrossFit. Ta progresja umozliwia opanowanie podstawowych wzorcéw rekrutacji
motorycznej wystepujgcych w sporcie i w zyciu codziennym (funkcjonalnos¢) przy
jednoczesnym znaczacym zwigkszeniu sity w ,strefie mocy” i gbrnej czesci ciata.
Pod wzgledem generowania mocy oraz funkcjonalnych wzorcéw rekrutacji wyci-
skopodrzut (push press) i podrzut wtasciwy na unik (push jerk) to najlepsze wyci-
skania wertykalne, podobnie jak wyciskanie sztangi lezac na tawce poziomej jest
najlepsze w przypadku gérnych czesci ciata i pracy horyzontalnej. Gdy atleta prze-
chodzi od wyciskania stojgc (shoulder press) przez wyciskopodrzut (push press) do
podrzutu wiasciwego na unik (push jerk), uczy sie znaczenia rekrutacji miesni od
centrum do konczyn i utrwala je. Juz sam ten fakt uzasadnia praktyke i trening tych
¢wiczen. Rekrutacja miesni od centrum do konczyn jest podstawg efektywnego i
wydajnego wykonywania ruchéw atletycznych.

Najczestsze btedy dotyczace uderzania, skakania, rzucania i wielu innych ruchéw
atletycznych zwykle wynikajg z naruszenia tej koncepcji. Prawidtowy ruch atletycz-
ny zaczyna sie od miesni tutowia i promieniuje do konczyn, dlatego sita miesni
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tutowia jest absolutnie niezbedna, aby odnies¢ atletyczny sukces. Obszar ciata, w
ktérym zaczynajg sie te ruchy — miesnie tutowia — jest czesto nazywany ,strefg
mocy”. Grupy miesni, z ktérych sktada sie ,strefa mocy”, to zginacze stawu biodro-
wego, prostowniki stawu biodrowego (posladki i miesnie grupy kulszowo-golenio-
wej), prostowniki grzbietu i miesnie czworogtowe ud.

Te ¢wiczenia sg niezwykle pomocne w rozwoju strefy mocy. Ponadto zaawan-
sowane elementy progresji — wyciskopodrzut (push press) i podrzut wiasciwy
(jerk) — trenuja i rozwijajg moc oraz szybkos¢. Moc i szybkos¢ ,krélujg” w spo-
rcie. Potaczenie sity i predkosci to podstawa mocy i szybkosci. Niektére z naszych
ulubionych i najbardziej rozwijajgcych ¢wiczen pozbawione sg tej cechy. Wycisko-
podrzut (push press) i podrzut wtasciwy (jerk) sg wykonywane eksplozywnie — to
cecha charakterystyczna treningu szybkosci i mocy. Wreszcie opanowywanie tej
progresji zapewnia doskonatg okazje do wykrycia i wyeliminowania btedu posta-
wy/mechaniki, ktéry jest zmorg wiekszosci atletdw — miednica ,gonigca” noge
podczas zgiecia stawu biodrowego (Rysunek 4). Ten btad nalezy zidentyfikowa¢
i wyeliminowac¢. Wyciskopodrzut wykonywany w duzym stresie jest doskona-
tym narzedziem pozwalajacym uwydatni¢ ten obnizajacy skutecznosc¢ btad, aby
mozna byto go wyeliminowac.

WYCISKANIE STOJAC (SHOULDER PRESS)

Zdejmij sztange ze stojakéw lub zarzuc jg do pozycji ze sztanga
na barkach z przodu. Sztanga spoczywa na barkach, a chwyt
POZYCJAWYJSCIOWA: | jest nieznacznie szerszy niz szeroko$¢ barkéw. kokcie znajduja
sie z przodu pod sztanga. Stopy sg rozstawione mniej wiecej na
szerokos$¢ bioder.

Wycisnij sztange do potozenia bezposrednio nad gtowa. Gtowa

WYCISKANIE: LS . . )
usuwa sie z linii wyciskania sztangi.

)
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Rysunek 1. Wyciskanie stojac (shoulder press).
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WYCISKOPODRZUT (PUSH PRESS)

Pozycja jest taka sama jak w przypadku wyciskania stojac

POZYCJA WYJSCIOWA: (shoulder press).

Rozpocznij zejscie, zginajac biodra i kolana, jednoczesnie
ZEJSCIE: utrzymujac wertykalny tutéw. Zejscie tylko na gtebokos$¢
kilku-kilkunastu centymetréw.

WY)JSCIE: Mocny wyprost bioder i n6g bez zatrzymania po zejsciu w dét.

Po wykonaniu petnego wyprostu bioder i n6g barki i ramiona
WYCISKANIE: mocno wyciskajg sztange nad gtowe, az do catkowitego
wyprostowania ramion.

PODRZUT WEASCIWY NA UNIK (PUSH JERK)

Pozycja jest taka sama jak w przypadku wyciskania stojac

AANTRL AR Lo (shoulder press) i wyciskopodrzutu (push press).

Zejscie jest identyczne jak w przypadku wyciskopodrzutu (push

ZE)SCIE: press).

Wyjscie jest identyczne jak w przypadku wyciskopodrzutu (push

WY)JSCIE:
press).

Tym razem zamiast samego wyciskania musisz uzy¢ sity
wyciskania do wejscia pod sztange, trzymajgc sztange

w czesciowym przysiadzie z rekami w petni wyprostowanymi
nad gtowa.

WEJSCIE POD:

Wstan do petnego wyprostu ze sztangg bezposrednio

nad gtowg, identycznie jak w przypadku pozycji koncowej
wyciskopodrzutu (push press) i wyciskania stojgc (shoulder
press).

ZAKONCZENIE:

ROLA MIESNI BRZUCHA W WYCISKANIU NAD GLOWE

Pod wzgledem atletycznym gtéwng rolg miesni brzucha jest stabilizacja linii sSrod-
kowej tutowia, a nie zginanie tutowia. Majg one kluczowe znaczenie podczas
ptywania, biegania, jazdy na rowerze i skakania, ale ich rola stabilizacyjna jest
najwazniejsza podczas wyciskania ciezaréw nad gtowe, a im wiekszy ciezar, tym
istotniejsza staje sie rola miesni brzucha. Uczymy naszych atletow, aby kazde ¢wi-
czenie wykonywali z myslg o treningu miesni brzucha, a w przypadku podnosze-
nia ciezaréw nad gtowe jest to absolutnie kluczowe. Mozna tatwo zauwazy¢, gdy
atleta niewystarczajgco angazuje mieénie brzucha podczas wyciskania nad gtowe
— ciato wygina sie w tuk, aby wypchna¢ biodra, miednice i brzuch przed sztange.
Zapobieganie takiej deformacji postawy i jej korygowanie wymaga statej uwagi
kazdej osoby podnoszacej cigzary.
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by

Rysunek 2. Wyciskopodrzut (push press).
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Rysunek 4. Wyciszone biodro w fazie zejScia.
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B CrossFit

PODSUMOWANIE

Od wyciskania stojac (shoulder press) po podrzut wtasciwy na unik (push jerk) ru-
chy stajg sie coraz bardziej atletyczne, funkcjonalne i dostosowane do wiekszych
obcigzen. Ta progresja obejmuje réwniez coraz wieksze angazowanie strefy mocy.
W przypadku wyciskania stojagc (shoulder press) strefa mocy jest uzywana tylko do
stabilizacji. Podczas wyciskopodrzutu (push press) strefa mocy zapewnia nie tylko
stabilnos¢, ale réwniez gtéwng site napedowg podczas zejscia i wyjscia. Podrzut
wiasciwy na unik (push jerk) wymaga zaangazowania strefy mocy podczas zejscia,
wyijscia, drugiego zejécia i wstania. Z kazdym ¢wiczeniem rosnie rola biodra.

Wyciskopodrzut (push press) umozliwia wycisniecie nad gtowe ciezaru o nawet
30% wiekszego niz w przypadku wyciskania stojgc. Podrzut whasciwy na unik
umozliwia wycisniecie nad gtowe ciezaru o nawet 30% wiekszego niz w przypadku
wyciskopodrzutu (push press).

W rezultacie biodro jest coraz bardziej angazowane w ramach progresji tych ¢wi-
czen, pomagajac ramionom i barkom w podnoszeniu ciezaréw nad gtowe. Po opa-
nowaniu podrzutu wtasciwego na unik (push jerk) zauwazysz, ze podswiadomie
zastgpi on wyciskopodrzut (push press) jako domysiny sposéb podnoszenia cie-
zaru nad gtowe.

W miare postepu w technice i zwiekszania ciezaru drugie zejscie podczas podrzutu
wiasciwego na unik (push jerk) bedzie coraz nizsze. Na pewnym etapie rozwoju cie-
zary stang sie tak duze, ze gorna cze$¢ ciata bedzie bra¢ udziat tylko w niewielkiej
czesci ruchu, a ciezar bedzie tapany bardzo nisko i to przysiad rwaniowy bedzie
w najwiekszym stopniu odpowiada¢ za pomysine ukonczenie ¢wiczenia.

W przypadku wyciskopodrzutu (push press) zejscie ma najwieksze znaczenie dla
catego ruchu. Brzuch jest bardzo napiety, a przejscie z zejscia do wyjscia jest nagte,
eksplozywne i gwattowne.

SPROBUJ WYKONAC TE CWICZENIA
1) Zacznij od 95 Ib (40 kg) i wykonaj 15 powtérzen wyciskopodrzutu (push
press) lub podrzutu wiasciwego na unik (push jerk), odpocznij 30 sekund i
powtarzaj ¢wiczenie, az wykonasz tacznie 5 serii po 15 powtorzen. Ciezar
zwiekszaj tylko wtedy, gdy mozesz wykona¢ wszystkie 5 serii, odpoczywajac
tylko 30 sekund miedzy seriami i nie robigc przerw podczas zadnej serii.

2) Powtorzenie 1: wyciskanie stojgc (shoulder press); powtdrzenie
2: wyciskopodrzut (push press); powtérzenie 3: podrzut whasciwy
na unik (push jerk). Powtarzaj ¢wiczenie, az nie bedziesz w stanie
wykonac wyciskania stojgc (shoulder press), nastepnie kontynuuj, az
wyciskopodrzut (push press) bedzie niemozliwy i wykonaj jeszcze piec
podrzutéw wiasciwych na unik (push jerk). Zacznij od 95 Ib (40 kg) i
zwieksz ciezar jedynie wtedy, gdy taczna liczba powtérzenh przekroczy 30. =
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MARTWY CIAG (DEADLIFT)

Pierwotnie opublikowano w sierpniu 2003 roku.

Martwy cigg (deadlift) jest niezréwnany pod wzgledem prostoty ruchu i wptywu,
jaki wywiera na osiggniecia. Jego wykonywanie pozwala tez zwiekszac site wszyst-
kich czesci ciata.

Niezaleznie od tego, czy Twoj cel to ,podkrecenie” metabolizmu, zwiekszenie sity
lub suchej masy ciata, zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej, rehabilitacja plecéw,
poprawa wynikéw atletycznych czy zachowanie funkcjonalnej niezaleznosci w
starszym wieku, martwy cigg jest skrétem do osiggniecia tego celu.

Martwy cigg jest pomijany przez wiekszos¢ ¢wiczacych, a nawet — co niewyobra-
zalne — przez atletéw. To olbrzymia strata dla milionéw ludzi.

Mozliwe, ze to nazwa ,martwy cigg” odstraszyta masy. Wczesniejsze okreslenie —
,Ciag zdrowia” (healthlift) bardziej pasowato do tego doskonatego ruchu.

W najbardziej zaawansowanym zastosowaniu opanowanie martwego ciggu jest
niezbedne do wykonywania ,najszybszego ruchu ciezarowego $wiata” — rwania
(snatch) — oraz ,najpotezniejszego (duza moc) ruchu ciezarowego Swiata” — za-
rzutu. Ten ruch jest jednak rowniez po prostu bezpiecznym i prawidtowym sposo-
bem podnoszenia obiektéw z podtoza.

Martwy cigg, czyli nic wiecej niz podnoszenie przedmiotéw z podtoza, doréwnuje
staniu, bieganiu, skakaniu i rzucaniu pod wzgledem funkcjonalnosci, ale zapew-
nia istotng przewage atletyczng szybciej niz inne ¢wiczenia. Dopiero po dobrym
opanowaniu zarzutu (clean), rwania (snatch) i przysiadu atleta ponownie odkryje
réwnie uzyteczne narzedzie do zwiekszania ogdlnych mozliwosci fizycznych.

Podstawowa funkcjonalno$¢ martwego ciggu, zaangazowanie catego ciata oraz
przewaga mechaniczna wynikajgca z duzych ciezaréw, powoduje silne oddziaty-
wanie neuroendokrynne, a u wiekszosci atletéw to ¢wiczenie zapewni tak szybki
wzrost ogblnej sity i poczucia mocy, ze mozna z tatwoscig zrozumieé wynikajgce z
niego korzysci.

Jesli chcesz by¢ silniejszy, popraw wynik w martwym ciggu. Zwiekszenie wyniku
maksymalnego martwego ciggu moze utatwi¢ lepsze wykonywanie innych ¢wi-
czen ciezarowych, a zwilaszcza ¢wiczen dwuboju olimpijskiego.

)

Pod wzgledem funk-
cjonalnosci martwy
Ciag doréwnuje staniu,
bieganiu, skakaniu i
raucaniu, ale istotng
przewage atletyczng
Zapewnia szybciej niz inne
Cwiczenia”.
— COACH GLASSMAN
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TABELA 1. ZAPIS ROZMOWY MIEDZY LEKARZEM | COACHEM GLASSMANEM

Lekarz: Wielu moich pacjentéw nie powinno wykonywaé martwego ciggu.
Coach: Jacy to pacjenci, panie doktorze?
Lekarz: Wielu pacjentéw w podesztym wieku, na granicy leczenia ambulatoryjnego i wattych/
’ stabych oraz cierpigcych na osteoporoze.
Panie doktorze, czy pozwolitby pan takiemu pacjentowi, na przyktad starszej kobiecie, na
Coach:
spacer do sklepu po karme dla kota?
Lekarz: Oczywiscie, jesli odlegtos¢ nie bytaby zbyt duza, zachecatbym do tego.
Dobrze. Zat6zmy, ze po powrocie kobieta podchodzi do drzwi wejsciowych i zdaje
sobie sprawe, ze ma klucze w kieszeni. Czy z medycznego punktu widzenia istniejg
Coach: . . . I . ) . .
przeciwwskazania, aby odtozyta torbe na ziemie, wyjeta klucze z kieszeni, otworzyta drzwi,
podniosta torbe i weszta do domu?
Lekarz: Oczywiscie, ze nie. To podstawowe czynnosci.
Coach: Wedtug mnie jedyng réznicg miedzy nami jest to, ze ja chce pokazac jej, jak wykonywac te
’ ~podstawowe czynnosci” w sposéb bezpieczny i prawidtowy, a pan nie.
Lekarz: Rozumiem, do czego pan dazy. Trafna uwaga.
Coach Panie doktorze, to tylko wierzchotek géry lodowe;.

Strach przed martwym ciggiem jest powszechny, ale podobnie jak strach przed
przysiadem — zupetnie bezpodstawny. Zadne ¢wiczenia ani programy treningo-
we nie ochronig plecéw przed potencjalnymi urazami podczas uprawiania sportu
i wykonywania codziennych czynnosci ani przed uptywem czasu w takim stopniu,
co martwy ciag (Tabela 1).

Zalecamy wykonywanie martwego ciggu z obcigzeniem bliskim maksymalnego
mniej wigcej raz w tygodniu oraz dodatkowo raz z obcigzeniami, ktérych nie od-
czujesz zbyt mocno przy niewielkiej liczbie powtdrzen. Badz cierpliwy i naucz sie
Swietowad mate, sporadyczne rekordy.

Podstawowe testy poréwnawcze to: ciezar réwny masie ciata, dwukrotnej masie
ciata i trzykrotnej masie ciata, ktére reprezentujg odpowiednio ,poczatkujacy”,
.dobry”i,doskonaty” martwy ciag.

Dla nas podstawowe zasady prawidtowej techniki opierajg sie na trzech filarach:
bezpieczenstwo ortopedyczne, funkcjonalno$¢ i przewaga mechaniczna. Ze wzgle-
du na obawy dotyczace naprezen ortopedycznych i ograniczong funkcjonalnos¢
odrzucamy rozstaw stép wiekszy niz na szerokos$¢ bioder lub barkéw. Cho¢ jeste-
Smy Swiadomi znaczacych osiggniec trojboistow sitowych z zastosowaniem bar-
dzo szerokiego rozstawu stop w martwym ciggu, uwazamy, ze jego ograniczona
funkcjonalnos¢ (nie mozna bezpiecznie chodzi¢ ani wykonywad rwania czy zarzutu
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w tej pozycji) oraz wynikajgce z niego zwiekszone sity oddziatujgce na biodro uza-
sadniajg jedynie rzadkie stosowanie szerszego rozstawu przy srednich lub niskich
obcigzeniach.

Eksperymentuj i ¢wicz regularnie przy uzyciu uchwytu mieszanego, mtotkowego
i zamkowego. Badaj doktadnie rézne rozstawy, szerokosci chwytu, a nawet Sred-
nice talerzy — kazdy wariant w wyjatkowy sposéb podkresla ograniczenia tego
niezwykle istotnego ruchu funkcjonalnego. To efektywna droga do zwiekszenia
wydajnosci stawu biodrowego.

Uwzglednij kazda z ponizszych wskazéwek, jak wykona¢ prawidtowy martwy ciag.
Wielu motywujg identyczne zachowania, jednak kazdy z nas reaguje w odmienny
sposéb na rézne wskazowki.

* Naturalny rozstaw ze stopami na szerokos$¢ bioder.

* Symetryczny chwyt: mtotkowy, zamkowy lub mieszany.

« Dtonie umieszczone tak, aby ramiona nie kolidowaty z nogami podczas
podnoszenia z podtoza.

* Sztanga nad weztami sznurowadet.

* Barkinieznacznie przed sztanga.

*  Wewnetrzne czesci tokci skierowane do siebie.

* Klatka piersiowa wypieta i na wdechu.

* Napiete miesnie brzucha.

* Ramiona zablokowane — nie ,ciggng” sztangi.

« BarkiSciggniete do tytu i w dot.

* Miesdnie najszersze grzbietu i miesnie tréjgtowe ramion napiete i
docisniete do siebie.

+ Ciezar ciata utrzymywany na pietach.

* Sztanga pozostaje blisko nég i porusza sie w gére i w dot w pionie.

* Kat nachylenia tutowia pozostaje niezmienny, gdy sztanga jest ponizej
kolan.

*  Wzrok skierowany prosto przed siebie.

* Barkiibiodra unoszg sie jednoczesnie, gdy sztanga jest pod kolanami.

* Ramiona pozostajg ustawione prostopadle do podtoza az do
zablokowania.
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MARTWY CIAG (DEADLIFT)
* Patrz prosto przed siebie.
« Utrzymuj plecy wygiete w tuk.
* Ramiona nie ciggng — stuza jedynie do trzymania.
+ Sztanga porusza sie wzdtuz nog.
* Odpychajsie, ciezar na pietach.

Martwy cigg, podobnie jak przysiad, jest podstawowym ruchem funkcjonalnym
i wigze sie z silng reakcjg hormonalng. To wyjgtkowy trening miesni tutowia.

Rysunek 1. Martwy cigg (deadlift).

MARTWY CIAG SUMO Z WYSOKIM PODCIAGNIECIEM (SUMO DEADLIFT HIGH
PULL)

« Zacznij ze sztanga w potowie piszczeli.

« Stan w szerokim rozstawie ,sumo”.

*  Chwy¢ wasko sztange.

* Patrz prosto przed siebie.

* Utrzymuj plecy wygiete w tuk.

« Ciaggnij, uzywajac tylko bioder i nég, az do petnego wyprostu.

« Agresywnie i w petni otwdérz staw biodrowy.

* Mocno unie$ barki.

+ Natychmiast pociggnij sztange ramionami, aby podtrzymac ruch sztangi

do géry.

« Trzymajtokcie mozliwie jak najwyzej nad dtorimi.

* Na chwile unies$ sztange bezposrednio pod brode.

*  Opuscsztange do zwisu.

* Opuscsztange do potowy piszczeli.
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Rysunek 2. Martwy cigg sumo z wysokim podciggnieciem
(sumo deadlift high pull).

Pod wzgledem zakresu, linii oraz dtugosci i szybkosci ruchu martwy cigg sumo z
wysokim podciggnieciem (sumo deadlift high pull) jest doskonale zbiezny z ¢wicze-
niem thruster. Przy niskich obcigzeniach to nasz ulubiony zamiennik wiostowania

na maszynie Concept2. =
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ZARZUT PItKA LEKARSKA

Pierwotnie opublikowano we wrzesniu 2004 roku.

Nauka podrzutu i rwania — ¢wiczert dwuboju olimpijskiego — stanowi najwieksze
wyzwanie ze wszystkich ¢wiczenh z obcigzeniem. To jedyne ruchy ztozone ¢wiczone
przy podnoszeniu ciezarow. Natomiast Srednio zaawansowany gimnastyk na po-
ziomie szkoty wyzszej uczy sie setek ruchéw co najmniej rownie ztozonych, trud-
nych i petnych niuansoéw, jak zarzut lub rwanie. Ze wzgledu na to, ze trening sitowy
jest w duzej mierze niezwykle prosty, nauka ¢wiczerh dwuboju olimpijskiego jest
dla zbyt wielu atletow powodem frustracji i poczucia braku kompetenciji.

Niestety wielu treneréw i atletéw unika tych ruchéw wiasnie ze wzgledu na ich
techniczng ztozonos¢. Paradoksalnie, cho¢ nie jest to zaskoczeniem, techniczna
ztozonos¢ szybkich podnoszen odzwierciedla ich warto$¢ — jednoczes$nie wyma-
gaja sity, mocy, szybkosci, gibkosci, koordynacji, zwinnosci, rownowagi oraz do-
ktadnosci i pozwalaja je rozwijac.

Po przeanalizowaniu przyczyn braku nauczania ¢wiczenn dwuboju olimpijskiego
przypuszczamy, ze ich krytycy nie majg z nimi zadnych bezposrednich (prawdzi-
wych) doswiadczen. Chcielibysmy spotkac kogos, kto wykona prawidtowy tech-
niczne zarzut lub rwanie z dowolnym obcigzeniem, a nastepnie zakwestionuje
ten ruch jako majacy ograniczone mozliwosci zastosowania. Gdyby te ¢wiczenia
byty niebezpieczne lub nieodpowiednie dla okreslonej grupy oséb, znalezliby sie
trenerzy doskonale znajacy te ¢wiczenia, ktérzy wskazywaliby ku temu konkretne
powody. Nie znamy takich treneréw.
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)

Omawiamy tutaj 74
stawe Cwiczen dwuboju
olimpijskiego, poniewai
poczynilismy znaczne
postepy w zakresie prze-
7wyciezania powszech-
nych btednych przekonan
I lekow zwigzanych z ich
wprowadzeniem, wyko-
nywaniem i mozliwoscig
zastosowania wsrod
0gotu ludzkosd. Zarzut
pitki lekarskiej odegrat
w tym sukcesie kluczowg
role”.
— COACH GLASSMAN

B CrossFit
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Rysunek 1. Zarzut pitkg lekarska.

“®

Wszystkie osoby uprawiajgce CrossFit uczg sie ¢wiczen dwuboju olimpijskiego.

Omawiamy tutaj ztg stawe ¢wiczeh dwuboju olimpijskiego, poniewaz poczynilismy
znaczne postepy w zakresie przezwyciezania powszechnych btednych przeko-
nan i lekéw zwigzanych z ich wprowadzeniem, wykonywaniem i mozliwoscig za-
stosowania w$réd ogétu ludzkosci. Zarzut pitki lekarskiej odegrat w tym sukcesie
kluczowa role.

Pitka lekarska Dynamax jest duzg, miekka pitkg dostepng w wersjach o réz-
nej masie od 4 do 30 Ib (2 do 14 kg). Jej uzywanie nie jest niebezpieczne — jest
wrecz wskazane.

Pracujac z pitkami Dynamax, wprowadzamy pozycje wyjsciowa i postawe w mar-
twym ciggu, a nastepnie samo ¢wiczenie. Kilka minut pézniej skupiamy sie na przy-
siadzie przednim z pitka. Po chwili treningu przysiadu przechodzimy do zarzutu.
Podobne podejscie jest stosowane podczas nauki wyciskania stojac, wyciskopod-
rzutu i podrzutu wtasciwego na unik.

Zarzut zostaje zredukowany do instrukgji: ,Wyprost w biodrach i zejscie do przy-
jecia w przysiadzie” — i gotowe. Diabet tkwi w szczegbtach, ale grupa wykonuje
zarzut w ciggu pieciu minut. To prawidtowy, funkcjonalny zarzut. Zarzut pitki le-
karskiej ma bardziej oczywiste zastosowania w codziennych sytuacjach niz zarzut
ze sztanga — takie jak wktadanie worka cementu do ciezaréwki lub podnoszenie
niemowlecia, aby umiescic je w foteliku w samochodzie.

Powszechne btedy zwigzane z podnoszeniem cigezaréw sg réwnie dobrze widocz-
ne podczas ¢wiczen z pitka, jak w przypadku ¢wiczen ze sztanga. Wszystkie detale
starych i nowych technik dotyczgcych podnoszenia ciezaréw, ktére nie sg mozliwe
do wykonania z pitkg lekarska nie sg w tej chwili az tak istotne, poniewaz méwi-
my tu o funkcjonalnosci, ktéra dotyczy wszystkich obiektow, ktére mozemy chcieé
podniesc¢ z ziemi do poziomu klatki piersiowe;.
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Uniesione piety Zaokraglone  Gtowa pochylona PopraW|ona pozycja wyjsciowa:
plecy w dét piety na podtozu, uniesiona gtowa,
plecy wygiete w tuk
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Zgieteramiona Ciggniecie zbyt = Brak wyprostu Brak wznosu Obracanie pitki Korekty:
wysoko biodra barkéw zablokowane
ramiona,
petny wyprost,
wznos barkéw,
wciggniecie
ciata w dot, pitka
przy ciele

Niskie potozenie Korekta:

i powolna praca W pozycji
tokci podczas  przyjecia tokcie
przyjecia trzymaj wysoko

Rysunek 2. Typowe btedy podczas wykonywania zarzutu pitki lekarskiej i sposoby ich korygowania.
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W grupie o réznych mozliwosciach poczatkujgcy otrzymuja lekkie pitki, a weterani
ciezkie. Przy seriach liczacych po 30 powtdrzen kazdy, kto otrzyma pitke o masie
30 Ib (14 kg), zmeczy sie niezaleznie od umiejetnosci. Ciezsze pitki zdecydowanie
zwiekszajg wysitek w stosunku do tych samych ¢wiczen wykonywanych przy uzy-
ciu sztangi lub hantli o tej samej masie. Duzo dodatkowej pracy wynika z koniecz-
nosci przywodzenia ramion, co jest niezbedne do ,$cisniecia” pitki tak, aby sie
nie wyslizneta.

Uzywamy zarzutu pitki lekarskiej podczas rozgrzewek i schtadzania, aby powto-
rzyc¢ ruch, a efekty sg wyraznie widoczne w postaci liczby i czestotliwosci osobi-
stych rekordéw zarzutu ze sztangg bitych przez naszych atletéw. Tak, korzysci
dotycza réwniez ¢wiczenh ze sztangg — nawet w przypadku bardziej zaawansowa-
nych ciezarowcow!

Podczas rozgrzewki jest wiele okazji do wyeliminowania nieprawidtowej mecha-
niki. Ciggniecie za pomoca ramion, niekorczenie wyprostu bioder, brak wznosu
barkoéw, ciggniecie zbyt wysoko, unoszenie piet podczas pierwszej fazy, obracanie
pitki, utrata wyprostu plecéw, wzrok skierowany w dét, wysokie przyjecie i przy-
siad, powolne zejscie w dot, powolna praca tokci — podczas ¢wiczen pojawiaja sie
wszystkie te btedy (Rysunek 2).

Po kilku tygodniach praktyki grupa przeistacza sie z ,potamancéw” w zespot pre-
cyzyjnie wykonujacy ¢wiczenia z pitkg lekarskg w petnej synchronizacji. W rzeczy-
wistosci wiasnie tak prowadzimy trening.

Ustawiamy atletow w matym kregu. Osoba, ktéra najlepiej wykonuje zarzut, staje
posrodku jako wzér, a pozostatych uczestnikéw prosimy o nasladowanie osoby
na srodku. Btedy sg dobrze widoczne w nieprawidtowych pozycjach lub niezsyn-
chronizowanym ruchu. Uwaga jest skupiona na dobrym wzorcu, a ruch jest na-
sladowany w czasie rzeczywistym. Czas spedzony na ,paralizu z powodu analizy”
na szczescie nie wystepuje w tym przypadku (Rysunek 2). Myslenie przeradza sie
w dziatanie.

Osoby zwykle niereagujace na wskazéwki werbalne samodzielnie poprawiajg bte-
dy zauwazane podczas obserwacji ruchéw innych oséb i poréwnywania sie z nimi.
Zdarza sie, ze uczestnicy w kregu wzajemnie wykrzykuja do siebie uwagi, co trzeba
poprawi¢. Wskazéwki trenera i dyskusje sg ograniczane do minimum i podstawo-
wych informacji, a ¢wiczenie przeksztatca sie w dzieciecg gre polegajacg na ,robie-
niu tego, co lider”.

Nie spotkaliémy sie z sytuacjg, w ktorej staje sie to ,niebezpieczne”, ,szkodliwe dla

stawéw”, ,.zbyt skomplikowane technicznie, aby sie tego nauczy¢” lub zgodne z in-
nymi bzdurami wygtaszanymi zwykle na temat podnoszenia ciezaréw. =
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Zaadaptowano z wyktadu L1 coacha Glassmana wygtoszonego 18 marca 2007 roku w Ra-
leigh w Karolinie Pétnocnej.

Nasza miarg sity miesni tutowia jest stabilizacja linii Srodkowej tutowia. Z profilu
istnieje linia odniesienia, ktéra dzieli kregostup na trzy czesci, a miednice — na
dwie. Stabilizacja linii sSrodkowej tutowia to mozliwo$¢ zachowania sztywnosci
i stabilnosci plecow oraz brak odchylen wzgledem tej linii (Rysunek 1). Przektada
sie to na wiekszg efektywnos¢, lepsze osiggniecia oraz wieksza produkcje mocy.

Ma to krytyczne znaczenie dla martwego ciggu, przysiadu z obcigzeniem, wyciska-
nia stojgc i uprawiania dowolnego sportu. W przypadku ptywania — gdy lewa noga
kopie, a prawe ramie ciggnie — wygiecie tutowia w jednym kierunku spowoduje
straty energii. Energia jest tracona przez odchylenie tutowia podczas wyprowa-
dzania ciosu, jazdy na rowerze lub wykonywania przysiadu. Miesnie brzucha oraz
zginacze stawu biodrowego kontrolujg jedng strone tutowia, a prostowniki stawu
biodrowego i grzbietu sg zaangazowane z jego drugiej strony.

Jednak wspotczesna kultura fizyczna zbytnio skupia sie na przedniej czesci tutowia,
zapominajac o tylnej. Zaréwno atleci, jak i amatorzy myslg niestety tylko o przo-
dzie tutowia. Miesnie piersiowe — a co z mie$niami réwnolegtobocznymi? Mie-
$nie brzucha — a co z prostownikami grzbietu? Miesnie czworogtowe ud — a co
z mie$niami posladkowymi i mie$niami grupy kulszowo-goleniowej? W przypadku
najlepszych ruchéw funkcjonalnych — uderzenia, skoku, rzutu, biegu — sita nape-
dowa pochodzi wiasnie z tylnych czesci ciata.

Spotykamy sie ze spotecznosciami, w ktérych podejmuje
sie celowy i skoordynowany wysitek w celu zminimalizo-

P wania zaangazowania zginaczy bioder podczas ¢wiczen.
Jednak pod wzgledem przyczepu i umiejscowienia, po-
zycji i przewagi mechanicznej, jak réwniez kinematyki,
zginacze stawu biodrowego majg kilkakrotnie wiekszg
zdolnos¢ kurczenia sie niz warto$¢ szacowana dla miesni
brzucha. Wszystkie te miesnie: prostowniki i zginacze sta-
wu biodrowego, zginacze i prostowniki tutowia — maja
kluczowe znaczenie dla stabilizacji linii Srodkowej tutowia.
Miesnie brzucha to nie wszystko.

I W przypadku sity miesni tutowia (stabilizacji linii Srodko-
wej tutowia) méwimy o kontroli statycznej. Nie chcemy
odchylen w relacji kregostupa do miednicy. Jednak wiele
typowych ruchéw w treningu miesni tutowia obejmuje

4 ruchy dynamiczne: brzuszki to celowe zginanie tutowia.

Natomiast podczas martwego ciggu celowo zachowuje-
Rysunek 1. Stabilizacja linii Srodkowej tutowia. my relacje statyczna.
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To niewiarygodne, jak wiele spotecznosci regularnie zaangazowanych w trening
fizyczny 1) zupetnie nie kfadzie nacisku na wyprost biodra i 2) ma niemal zerowg
Swiadomos¢ relacji kregostupa do miednicy. Zauwazamy, ze skupiajg sie praktycz-
114 nie tylko na ¢wiczeniach zwigzanych z dynamicznym zgieciem tutowia. Nie ma
treningu wyprostu tutowia, wyprostu biodra, a zgiecie biodra jest celowo ograni-
StabilnoscliniiSrodkowe]  czane. W niektdrych z tych spotecznoéci wystepuja problemy z chronicznymi ura-
tquowia, kontrola ngévvnej zami plecéw, co nie jest zaskoczeniem. Jesli istotna jest ,rownowaga miesniowa”,
. to logiczne. W ilu spotecznosciach wykonuije sie takg sama liczbe powtérzer mar-
0si Ciafa, tostaty element > Lo - dU. co brauszkéw? Wiekszodé treningéw fi H lecy.
go ciggu i przysiadu, co brzuszkéw? Wiekszos¢ treningdw fizycznych w spotecz
programu CrossHit”. nosciach wojskowych/policyjnych jest kompletnie pozbawiona wyprostu biodra w
— COACH GLASSMAN petnym zakresie ruchu. Chodzenie z ciezkim plecakiem, bieganie, pajacyki — zad-
ne z tych ¢wiczen tego nie obejmuje. Trening fizyczny oparty na powtarzanych w
kotko biegach, podcigganiu, brzuszkach i pompkach nie zawiera dobrych ruchéow

¢wiczacych miesnie tutowia. Brzuszki sie nie licza.

Przyrzad do wykonywania brzuszkéw i wyprostéw tutowia (GHD) — cho¢ to spo-
ry sprzet zajmujacy duzo miejsca — ma kluczowe znaczenie dla naszego trenin-
gu. Mamy cztery takie przyrzady na 2500 stép kwadratowych (230 m?), a wiec
jeden na 500 stop kwadratowych (57 m?2). Uzywamy GHD do czterech ¢wiczen,
aby zwiekszy¢ Swiadomos¢ i rozwing¢ zdolnos$¢ stabilizacji linii Srodkowej tutowia.
Moratem z tej historii jest fakt, ze statyczne skurcze mie$ni stabilizujgce linie $rod-
kowa tutowia to najwazniejsze i najbardziej funkcjonalne (mocne) skurcze miesni
w tym obszarze. Statyczne skurcze w celu stabilizacji linii Srodkowej tutowia sg naj-
lepszymi znanymi ¢wiczeniami na mieénie brzucha. Zadna liczba brzuszkéw nie
doprowadzi do tego samego rezultatu co poziomka gimnastyczna (L-sit), przysiad
rwaniowy, martwy ciag itd.

Podejrzewamy, ze jesli bytoby mozliwe sekwencyjne, dynamiczne napinanie mie-

$ni brzucha z takg samg sitg, mozna bytoby powaznie uszkodzi¢ kregostup. Jesli

kiedykolwiek bytoby mozliwe wyko-

nywanie brzuszkéw z takg sama sita,

t jak podczas stabilizacji, mozna bytoby

ztamac kregostup na zadanie. Nasze
ciato nam to uniemozliwia.

A

Ruchy zostaty przedstawione w ko-
lejnosci, w ktérej powinny zostac
opanowane przez klienta. Pierwszym
jest prosty wyprost biodra: ruch do-
tyczy tylko biodra z zachowaniem
odlegtosci miedzy wyrostkiem mie-

czykowatym i koscig tonowa. Tutow

Rysunek 2. Trenerzy mogg pomagac sportowcom podczas nie ulega skroceniu. Nie wystepuje
¢wiczeri wyprostu biodra, dop6ki nie uzyskaja oni zgiecie tutowia, tylko wyprostizgiecie
odpowiednich umiejetnosd. biodra przy zachowaniu stabilizacji
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Rysunek 3. Wyprost biodra na przyrzadzie GHD.

linii Srodkowej tutowia. Prostowniki sg uzywane statycznie, a gtéwna sitg napedo-
wa sg posladki i grupa miesni kulszowo-goleniowych, ktére pracujg koncentrycz-
nie i ekscentrycznie. Upewnij sie, ze ko$¢ udowa klienta spoczywa na poduszce,
a miednica moze swobodnie sie poruszac. Jesli miednica jest zablokowana, atleta
nie bedzie w stanie utrzymac krzywizny odcinka ledzwiowego. Wyprost biodra ma
charakter statyczny w przypadku tutowia i dynamiczny w przypadku biodra (ry-
sunki 2 3).

Ten ruch jest nie tylko nadzwyczaj bezpieczny, ale réwniez dziata rehabilitacyjnie
na dolny odcinek kregostupa. Nawet osoby cierpigce na dotkliwe urazy dolnego
odcinka kregostupa moga je wykonywag, ale nalezy upewni¢ sie, ze nie zginajg tu-
towia. Po uzyskaniu zdolnosci do wykonania 25-30 kolejnych powtérzen bez za-
machu, przekonaja sie, ze problem, ktéry im dokuczat, zostat w znacznej mierze
wyeliminowany. To tagodniejszy trening tego obszaru niz wykonywanie martwego
ciggu z umiarkowanym obcigzeniem. Przysiad (air squat) oraz martwy cigg z nie-
wielkim obcigzeniem w potgczeniu z tym ruchem stanowig dobry punkt wyjscio-
wy. Jest to najwazniejszy etap na poczatku naszej pracy z klientami, niezaleznie
od ich wieku.
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Rysunek 4. Wyprost plecow na przyrzadzie GHD.
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Rysunek 5. Wyprost biodra i plecéw na przyrzadzie GHD.
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Rysunek 6. Trenerzy powinni na poczatku asekurowac klientow i skracac zakres ruchu siadu
7 lezenia na przyrzadzie GHD.
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Rysunek 7. Siadz lezenia na przyrzadzie GHD.
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Rysunek 8. Siad z lezenia na macie AbMat.
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Gdy klient wystarczajgco opanuje to ¢wiczenie (25-30 kolejnych powtérzen), prze-
chodzimy do wyprostu plecéw (back extension). Potozenie poduszki nalezy dosto-
sowac tak, aby znajdowata sie pod miednica. Podczas tego ruchu atleta celowo
traci krzywizne odcinka ledzwiowego, angazujac zginacze i prostowniki tutowia.
Prostowniki pracuja teraz dynamicznie, a miesnie posladkéw i grupy kulszowo-
-goleniowej pracujg statycznie lub izometrycznie. Ruch jest kontrolowany — bez
odbijania lub bezwtadnego opadania. Poczagtkowo ruch jest wykonywany bez ob-
cigzenia (Rysunek 4).

Po zweryfikowaniu umiejetnosci wyprostu plecéw (25-30 kolejnych powtoérzen)
przechodzimy do wyprostu biodra i plecéw (hip-and-back extension). Poduszke
nalezy ponownie dostosowac do potozenia uzywanego podczas wyprostu biodra.
Zaczynajac od dotu, przy wyprostowanym kregostupie i petnym zgieciu w biodrze,
najpierw unosi sie miednica, po czym nastepuje fala skurczu od odcinka ledzwio-
wego az do odcinka piersiowego kregostupa oraz skurcz miesnia réwnolegtobocz-
nego. Poczatek ruchu stanowi mocny, dynamiczny ruch miesni posladkéw i grupy
kulszowo-goleniowej, ktéry powoduje wyprost biodra. Nastepnie plecy prostujg
sie stopniowo wzdtuz kregostupa ,.z potudnia na pétnoc” (Rysunek 5).

Ten ruch daje trenerowi duzo mozliwosci. Zwieksza Swiadomos$¢ neurologiczna.
Umozliwia przedstawienie klientowi podstawowego zargonu. Trudno pracowac z
kims, kto nie rozumie wskazéwek stownych dotyczacych zgiecia stawu biodrowe-
g0, zgiecia tutowia, wyprostu biodra i wyprostu tutowia. Zapoznaj klientéw z odpo-
wiednig terminologia jak najwczes$niej. To pozwoli uzyska¢ odpowiednig reakcje na
wydawane polecenia.

Ten ruch wymaga doskonatej kontroli. Obejmuje zgiecie stawu biodrowego, wy-
prost biodra, zgiecie tutowia i wyprost tutowia w ramach kombinacji przypomi-
najgcej ruch weza. Uzycie tych miesni ma kluczowe znaczenie przy stabilizacji linii
srodkowej tutowia oraz treningu tylnego fancucha.

Czwarty ruch na przyrzadzie GHD to siad z lezenia (sit-up) bez zgiecia tutowia. Na
potrzeby wykonywania siadu z lezenia na przyrzadzie GHD (GHD sit-up) nalezy
ustawi¢ poduszke tak, aby miednica mogta poruszac sie swobodnie. Atleta opusz-
cza sie do tytu i dotyka podtoza, a nastepnie wraca do pozycji siedzacej. Wielu
fizjologéw sportu i certyfikowanych treneréw powtarza, ze ten ruch angazuje wy-
tacznie zginacze bioder, twierdzac, ze ,miesnie brzucha nie biorg w nim udziatu”.

Jednak miesnie brzucha stabilizujg linie Srodkowg tutowia.
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Zanim poprosisz klientdw o wykonanie siadu z lezenia na przyrzadzie GHD, upew-
nij sie, ze majg odpowiednig zdolno$¢ wyprostu biodra, wyprostu plecéw oraz wy-
prostu biodra i plecow. Ponadto ich pierwsze siady z lezenia na przyrzadzie GHD
powinny by¢ wykonywane w skroconym zakresie ruchu z asekuracjg przez trenera
stojgcego z tytu (Rysunek 6). To wystarczy na poczatek. Podczas kolejnego spo-
tkania i po okresleniu wptywu tego ¢wiczenia na klienta nalezy zwiekszac zakres
ruchu i liczbe powtdrzen wraz ze wzrostem zdolnosci.

Wykonanie siadu z lezenia na przyrzadzie GHD wigze sie z nieznacznym zgieciem
nog podczas schodzenia. Nastepnie ma miejsce gwattowny wyprost nog i pocia-
gniecie atlety do pozycji siedzacej (Rysunek 7). Jesli natomiast atleta nie prostuje
nég w celu przejscia do pozycji siedzacej, gtdbwna sita napedowa sg zginacze stawu
biodrowego, a w szczegblnosci migsien ledzwiowy.

Miesien ledzwiowy biegnie od kosci udowej przez miednice (bez przyczepu) i jest
przyczepiony do odcinka ledZzwiowego kregostupa. Zginacze stawu biodrowego
obejmujg tez bardzo mocne uzupetnienie miesnia ledzwiowego: migsien prosty
uda, ktéry jest dominujaca czescig miesnia czworogtowego uda. Miesieh prosty
uda nie jest przyczepiony do obcinka ledzwiowego kregostupa, ale do miednicy.
Ten przyczep do miednicy to punkt dajgcy ogromng przewage mechaniczng i sta-
nowigcy swego rodzaju dzwignie. Aby w petni go zaangazowaé, konieczny jest
gwattowny wyprost nég. Gwattowny wyprost nogi nie jest mozliwy bez udziatu
migsnia prostego uda — prostownika nogi i zginacza biodra.

Sita, z jakg podnosi sie atleta, jest niesamowita. Zamiast ciggniecia za pomoca sa-
mego miesnia ledZzwiowego, ktore jest ciggnieciem raczej dysfunkcyjnym, atleta
korzysta w petni z miesni zginacza biodra. Kazdy ruch, w ktéry jest zaangazowany
tylko utamek odpowiadajgcych za niego miesni, jest nienaturalny, niefunkcjonal-
ny i sprzeczny z natura. Brak wyprostu nogi moze by¢ réwniez niekorzystny dla
dolnego odcinka kregostupa ze wzgledu na site $cinajgcg oddziatujgcg na odci-
nek ledzwiowy kregostupa. Prawidtowo wykonany ruch nie nadwyreza dolnego
odcinka kregostupa. Wyprost nogi umozliwia uzycie silnych miesni do podnosze-
nia z miednicy.

Niektérzy nadwyrezaja sobie kregostup z powodu sity Scinajgcej. Jesli nauczysz ta-
kie osoby prostowac nogi w celu petnego wykorzystania pomocy zginaczy stawu
biodrowego, moment wystgpienia tego nadwyrezenia przesunie sie z od 3 do 4
powtdrzen do 10 powtdrzen itd. To jest rehabilitacja. To jest reedukacja nerwo-
wo-miesniowa.
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Istnieje ruch uzupetniajacy dla siadu z lezenia na przyrzadzie GHD, podczas ktore-
go atleta wykonuje dynamiczny ruch tutowia i pozostaje statyczny w biodrach. To
siad z lezenia na macie AbMat, w ktérym zginacze stawu biodrowego celowo nie
biorg udziatu, a praca tutowia jest dynamiczna. Zginacze stawu biodrowego pracu-
ja statycznie lub w mozliwie matym zakresie.

W tym celu konieczne jest wyeliminowanie zginaczy stawu biodrowego z linii ru-
chu. Grubsza cze$¢ maty AbMat jest ustawiona w kierunku posladkow, a atleta zta-
cza podeszwy butéw, rozktadajgc kolana na boki. Ta pozycja powoduje, ze zginacze
stawu biodrowego sg ustawione stycznie do linii ruchu, tj. nie mogg wykonywac
efektywnej pracy. Jest to celowe. Atleta w sposéb powolny i kontrolowany prze-
chodzi do siadu, kurczac miesnie brzucha. To bardzo dynamiczne zgiecie tutowia,
a zginacze stawu biodrowego nie biorg w nim udziatu (Rysunek 8).

Jesli atleta ma trudnosci z wykonaniem ¢wiczenia, dozwolone jest nieznaczne zbli-
zenie i wyprost nog. Pozwala to zwiekszy¢ zaangazowanie zginaczy stawu biodro-
wego i uwzglednic je w linii ruchu. Dzieki temu atleta moze modyfikowac poziom
trudnosci i w kazdym powtérzeniu skupic sie na linii Srodkowej tutowia.

Jesli powtdrzenia s wykonywane wolno i ostroznie, moze to $wiadczy¢ o tym,
ze wykonanie brzuszkéw bez maty AbMat skonczy sie niepowodzeniem. Niepo-
wodzenie nie musi wynikac z niesprawnosci nerwowo-miesniowej. Nie oznacza
to stabosci ani braku umiejetnosci. W rzeczywistosci ten ruch jest nieprawidtowy
bez maty AbMat.

Bez maty AbMat atleta ma twardy punkt kontaktu pod gérng czescig plecédw. Ruch
wymaga oparcia o nieruchomy przedmiot. Gdy atleta wykonuje petny skurcz mie-
Snia prostego uda, dolna czes¢ plecoéw staje sie ptaska. To niewystarczajgce do
przejscia do pozycji siedzacej. Gdy przestrzen miedzy dolng czescig plecéw i pod-
toga wypetnia cos$, o co mozna sie oprzec (np. mata AbMat), atleta moze wykonac¢
zgiecie do siadu.

Zakres ruchu zgiecia odcinka ledzwiowego kregostupa jest celowo ograniczony dla
ochrony kregostupa. Piekno kregostupa polega na tym, ze kazdy z jego elementow
ma maty zakres ruchu we wszystkich kierunkach, ale razem tworzg dynamiczng
catos¢. Jednak obszar ledZzwiowy jest dosy¢ nieelastyczny, a caty dostepny zakres
ruchu umozliwia przejscie od prostego kregostupa do pozycji neutralnej. Nie ma
mozliwosci dalszego skrécenia lub zgiecia i to nie wystarczy, aby przejs¢ do siadu.

Bez maty AbMat siad z lezenia to ruch dwufazowy. Cho¢ mam kontakt z podtozem,
uzywam gornych miesni prostych uda, aby wytworzy¢ ped niezbedny do przerzu-
cenia obcigzenia na zginacze stawu biodrowego, gdzie wystepuje lepsze potgcze-
nie. Oznacza to, ze caty miesien prosty uda otrzymuje mato bodzcéw — ciggnie od
wyprostu kregostupa do potozenia neutralnego bez zadnego obcigzenia. Gérny
miesien prosty uda pracuje w miejscu, w ktérym znajduje sie punkt podparcia,
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wiec nastepuje wyprost plecéw, jednak to zginacze stawu biodrowego ciggng do
pozycji siedzacej. Zadna liczba brzuszkéw wykonywanych na podtodze nie ¢wiczy
obszaru od kosci tonowej do okoto 3-4 cali (8-10 cm) nad pepkiem. Mata AbMat
zmienia utozenie kregostupa z wyprostu do pozycji neutralnej odcinka ledzwiowe-
go pod obcigzeniem.

Jak duzy ciezar bedziesz w stanie wyciskac, lezgc na tawce poziomej, jesli bedziesz
wyciska¢ samo powietrze? Twoja sita bedzie odpowiadac sile miesni brzucha ¢wi-
czonych przez siad z lezenia na podtodze. Z matg czy bez niej w czesci sSrodkowej
wystepuje taki sam skurcz i zakres ruchu. Bez maty wtékna ulegajg skroceniu, ale
nie ma obcigzenia i nie jest wykonywana zadna rzeczywista praca. Z matg ruch jest
wykonywany w takim samym zakresie, ale pod obcigzeniem, co przynosi efekty.

Te dwa warianty siadu z lezenia, przy uzyciu przyrzadu GHD i maty AbMat, dosko-
nale sie uzupetniaja. Jeden ruch jest dynamiczny w biodrach i statyczny w tutowiu,
a drugi jest dynamiczny w tutowiu i statyczny w biodrach. W potaczeniu z poziom-
ka gimnastyczng (statyczng w tutowiu i biodrach) rozwijajg zdumiewajgcg zdolnos¢
w linii Srodkowej tutowia. =
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Osoba, ktéra ukonczy kurs dyplomowany Level 1 Certificate Course i zaliczy test
Level 1, uzyska tytut CrossFit Level 1 Trainer (CF-L1). Tymi kwalifikacjami mozna
pochwali¢ sie w CV i sg one wazne przez piec lat od daty ukoriczenia kursu. Aby
zachowac¢ kwalifikacje, trenerzy muszg ponownie zalicza¢ test co piec lat (lub

wczesniej) badz wzigc udziat w kursie CrossFit zapewniajacym ,kwalifikacje wyz-
Szego poziomu”.

Level 1 Course jest efektywnym, szerokim oméwieniem podstawowej metodologii
i ruchéw CrossFit, a zdobycie dyplomu Level 1 Certificate jest pierwszym krokiem
do trenowania innych os6b. W tym artykule przedstawiamy wskazéwki dotyczace
dalszego rozwoju zawodowego nowych treneréw CrossFit. Artykut jest podzielony
na trzy czesci:

1) Jak by¢ efektywnym trenerem.

2) Jak rozwija¢ sie jako trener.

3) Jak trenowac inne osoby, zdobywajgc doswiadczenie.

Termin ,wirtuozeria” — robienie zwyktych rzeczy niezwykle dobrze — moze by¢

uzywany do okreslenia mistrzostwa w technice ruchu, do ktérej osiggniecia dazg
atleci uprawiajgcy CrossFit. Pogon za wirtuozerig to takze droga do mistrzostwa
w trenowaniu. Najlepsi trenerzy cechujg sie niezréwnang zdolnoscig do poprawy
sprawnosci fizycznej innych oséb. Prawdziwe mistrzostwo wymaga dbania o do-
skonalenie swojego rzemiosta przez cate zycie. Osoby, ktére dgzg do osiggniecia
mistrzostwa, nigdy nie uznaja swojego rozwoju za zakonczony.

JAK BYC EFEKTYWNYM TRENEREM
Efektywny trener musi przejawiac szes¢ réznych umiejetnosci:
* Nauczanie.
* Obserwowanie.
* Poprawianie.
* Zarzadzanie grupa i/lub sitownia.
* Prezencjainastawienie.
* Demonstrowanie.

Ta lista jest oparta na podobnych zasadach co lista 10 gtéwnych cech motorycz-

nych sprawnosci fizycznej przedstawiona w artykule ,Czym jest sprawnosc fi-
zyczna? (Czes¢ 1)". Atleci majgcy zdolnosci w zakresie kazdej z 10 umiejetnosci sg
uznawani za sprawniejszych fizycznie niz wykazujacy nadmierng zdolno$¢ w za-
kresie dowolnej jednej umiejetnosci kosztem innych. Podobnie efektywni trenerzy
wykazujg zdolno$¢ w zakresie kazdej z szesciu umiejetnosci wskazanych powy-
zej, a nie tylko jednej czy dwoch. Im bardziej efektywny trener, tym wieksza jego
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zdolno$¢ dotyczaca kazdej umiejetnosci. Na tych szesciu obszarach — w aspekcie
teoretycznym i praktycznym — skupiamy sie podczas kursu dyplomowanego Dy-
plomowany Kurs Poziomu 2.

1. Nauczanie — umiejetnosc efektywnego wyrazania i nauczania mechaniki
kazdego ruchu. Oznacza to umiejetnosc skupienia sie na najwazniejszych
punktach wykonania przed omdwieniem bardziej subtelnych i
szczegbtowych elementdw oraz umiejetnosc dostosowywania poleceri na
podstawie potrzeb i zdolnosci atlety.

Umiejetnos¢ trenera do nauczania innych odzwierciedla jego wiedze, jak rowniez
zdolnos¢ do jej efektywnego przekazywania. Aby méc przekazywac wiedze innym
osobom, trener musi rozumie¢, co definiuje prawidtowg mechanike i powoduje
nieprawidtowy lub nieefektywny ruch. To wymaga ciggtego zdobywania wie-
dzy. Umiejetnos¢ nauczania bedzie coraz lepsza wraz z wiekszym zrozumieniem
wszystkich dziedzin, ktore sg zwigzane z fitnessem.

Efektywny nauczyciel ma réwniez wyjatkowg umiejetnos¢ nawigzywania relacji z
kazdym uczniem, niezaleznie od doswiadczenia i mozliwosci danej osoby. To wy-
maga od nauczyciela zaprezentowania swojej ogromnej wiedzy w co najwyzej kilku
istotnych punktach zwigzanych z biezgcymi potrzebami atlety oraz ruchem, ktére-
go sie uczy. Efektywny nauczyciel bierze réwniez odpowiedzialno$¢ za dostrzega-
nie problemoéw komunikacyjnych miedzy nauczycielem i atletg. Ogolnie im wigcej
form komunikacji wykorzysta nauczyciel (stowna, wizualna, dotykowa, uzycie réz-
nych przyktadéw/analogii itd.), tym bardziej prawdopodobne, ze atleta osiggnie
sukces dzieki treningowi.

2. Obserwowanie — umiejetnosc rozréznienia dobrej mechaniki ruchu od
ztej oraz identyfikowania powaznych i subtelnych bteddw podczas ruchu
lub w statycznej postawie atlety.

Efektywny trener ma umiejetnos¢ obserwacji ruchu i stwierdzenia, czy mechanika
jest prawidtowa czy tez nie. Ta umiejetno$¢ wymaga przede wszystkim wiedzy,
kiedy obserwowac i ocenia¢ konkretne aspekty ruchu atlety (np. potozenie tuto-
wia wzgledem kos$ci udowej podczas wyprostu biodra, srodek ciezkosci na stopach
pod wzgledem zaangazowania tylnego fancucha). Niezbedna jest réwniez znajo-
mos¢ roznic miedzy prawidtowymi i nieprawidtowymi pozycjami. Efektywny tre-
ner potrafi zauwazy¢ btedy podczas ruchu atlety (np. wyprost biodra) oraz gdy
atleta sie nie rusza (np. pozycja przyjecia w zarzucie). Poczatkujgcy trenerzy maja
zwykle najwieksze trudnosci z zauwazaniem btedéw u atletéw w trakcie ruchu.
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3. Poprawianie — umiejetnos¢ pomocy w osiggnieciu lepszej mechaniki
przez atlete za pomocq wskazéwek wizualnych, werbalnych i/lub
dotykowych. Obejmuje to umiejetnosc triazu (traktowania priorytetowo)
btedéw w kolejnosci od najwazniejszych do najmniej waznych, co wymaga
zrozumienia, w jaki sposéb wiele bteddw jest ze sobg powigzanych.

Gdy trener potrafi uczy¢ ruchéw i dostrzegac btedy, moze poprawiac atlete. Efek-
tywne korygowanie poprawia mechanike ruchu atlety. Poprawianie wymaga od
trenera nastepujacych umiejetnosci:

* Dawanie skutecznych wskazéwek.

* Znajomos¢ wielu sposoboéw korygowania kazdego btedu.

« Triaz nieprawidtowego ruchu.

* Zachowanie réwnowagi miedzy krytyka i pochwata.

Kazda wskazowka, ktéra skutkuje poprawg mechaniki ruchu, osigga swoj cel i jest
uznawana za ,dobrg". Nie ma specjalnych formut, formatéw ani regut, ktérymi na-
lezy sie kierowad¢, udzielajac wskazoéwek, a ich wartos¢ jest zalezna od rezultatu.

Jednak krotkie, precyzyjne i mozliwe do wykonania wskazéwki, na przyktad ,prze-
sun biodra do tytu”, sg zwykle bardziej skuteczne. Trener powinien mie¢ wiele stra-
tegii dotyczacych kazdego rodzaju btedu, poniewaz rézni klienci czesto reaguja
inaczej na te sama wskazéwke.

Gdy wystepuje wiele btedéw jednoczesnie, trener powinien odnosic¢ sie do nich
kolejno, zaczynajac od najwazniejszego (tj. triaz). Kolejnos¢ zalezy od stopnia roz-
bieznosci z wzorcem oraz zdolnosci atlety do wykonywania danego zadania. Nie
istnieje konkretna kolejnos¢ btedow, ktére nalezy poprawia¢ w przypadku wszyst-
kich atletéw i ruchoéw. Udzielajgc wskazéwek, trener powinien chwali¢ drobne
zmiany lub samg ciezkg prace klienta, by zbudowac z nim relacje i dostrzec jego
wysitek, nawet jesli nie odnosi on natychmiastowego sukcesu.

Poczatkujgcy trenerzy czesto majg trudnosci z zauwazaniem i poprawianiem ru-
chu. Trenujgc inne osoby, trenerzy muszg skupic¢ sie na ruchu. Dobrzy trenerzy
nieustannie obserwujg ruch krytycznym okiem. Dobrzy trenerzy stale zadajg na-
stepujace pytania: Jak dana osoba moze trenowac¢ bardziej efektywnie i bezpiecz-
nie? Jakie wskazowki pozwolg jej uzyskac lepsza pozycje? Jak mozna przedstawic¢
wskazdéwki, aby uzyskac najlepsza reakcje ze strony atlety? Dobrzy trenerzy w za-
uwazalny sposob zmieniajg ruch atletéw. Aby wyksztatci¢ to krytyczne oko, warto
pracowac z dobrymi trenerami, nagrywac ruch swéj lub innych atletéw badz na-
grywac zajecia.
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B CrossFit

4. Zarzgdzanie grupg — umiejetnosc organizowania i zarzqdzania sitownig
na poziomie mikro (w ramach kazdych zajec) oraz makro. Obejmuje
to dobre zarzqdzanie czasem i uczestnikami, organizacje przestrzeni i
sprzetu pod kqtem optymalnego przebiegu treningu oraz wrazeri atletéw,
a takze planowanie z wyprzedzeniem itd.

Zarzadzanie grupa odnosi sie do umiejetnosci skrécenia przez trenera czasu przy-
gotowania logistycznego podczas zaje¢ w celu przeznaczenia maksymalnej ilosci
€zasu na nauczanie i ruch. Oznacza to, ze trener przygotowuje instrukcje z wy-
przedzeniem (patrz artykut,Prowadzenie zaje¢ CrossFit") i wstepnie przygotowuje

sprzet i/lub ciezary, aby unikng¢ nadmiernych rozméw kosztem ruchu.

Czas praktyki podczas kazdych zajec jest niezbedny dla trenera i klienta. Czas na
praktyke zapewnia trenerowi mozliwos¢ obserwacji mechaniki ruchu i udzielania
wskazéwek, a klientowi — prace nad ruchem ilepsza forma. Kazdy uczen powinien
mie¢ poczucie, ze otrzymat osobiste porady trenera, bedac jednoczesnie czescig
grupy. Po kazdych zajeciach trenerzy powinni dokona¢ szczerej oceny czasu i uwa-
gi poswieconej poszczegdlnym atletom, niezaleznie od poziomu ich umiejetnosci.
Celem jest maksymalizacja efektywnosci i wptywu trenera.

5. Prezencja i nastawienie — umiejetnosc tworzenia pozytywnego i
angazujqcego Srodowiska do nauki. Trener wykazuje sie empatiq
wzgledem atletéw i buduje relacje.

Cho¢ prezencja i nastawienie sg bardziej nieuchwytne niz pozostate kryteria, klien-
Ci natychmiast wyczuwaja ich brak. ,Pozytywne nastawienie” nie powinno by¢ in-
terpretowane jako sztuczne lub wymuszone. Trener powinien by¢ autentyczny,
a jego celem powinno by¢ tworzenie pozytywnych wrazen z treningu dla klien-
tow. Pozytywne Srodowisko nauki moze przyjmowac rézne formy, a efektywny
trener jest Swiadomy, ze kazda osoba ma inne cele i potrzeby. Zadaniem trenera
jest ustalenie takiego sposobu budowania relacji i motywowania poszczegolnych
0s06b, aby poméc im w osiggnieciu zatozonych celéw. Efektywny trener wykazuje
sie zdolnosciami do nawigzywania kontaktu z innymi ludZmi, wchodzgc z nimiw in-
terakcje i komunikujgc sie w jasny spos6b z kazdym klientem indywidualnie.

Troska, empatia i pasja do stuzenia pomoca to cechy, ktére czesto charakteryzujg
treneréw majacych pozytywng prezencje i nastawienie. Efektywnym trenerom za-
lezy na poprawie jakosci zycia swoich klientéw. Klienci dostrzegaja te troske szybciej
niz umiejetnos¢ trenera do wyjasniania mechaniki, anatomii lub zasad zywienia.

6. Demonstracja — umiejetnosc przedstawienia atletom doktadnego
wizualnego przyktadu omawianego ruchu. Demonstracja obejmuje
réwniez bycie wzorem do nasladowania: trener powinien postepowac
zgodnie z wtasnymi radami i stanowic inspiracje dla klientéw.

I

Poczgtkujgce osoby
pracujgce nad rozwojem
dowolnej umiejetnosd,
na przyktad osoby uczace
sie gra¢ na skrzypcach,
pisaC poezje lub biorace
udziat w zawodach
gimnastycznych, maja
wyrazng tendencje do
poswiecania niewystar-
(zajacej uwagi podsta-
wom i przechodzenia do
trudniejszych, bardziej
zaawansowanych ruchow
lub technik. To dgzenie
jest przeklenstwem
poczatkujgcego —
pospiechem do wykazy-
wania sie oryginalnoscia
| podejmowa nia ryzyka”.
— COACH GLASSMAN
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Trener musi umie¢ wizualnie zademonstrowac¢ ruch. Demonstracja jest prak-
tycznym narzedziem do nauczania bezpiecznego i efektywnego ruchu oraz jego
zakresu ruchu. Wymaga to dobrej Swiadomosci mechaniki wiasnych ruchéw.
W przypadku ograniczen fizycznych dopuszczalne jest korzystanie z pomocy
innych. Spostrzegawczy trener powinien bez problemu szybko znalez¢ odpo-
wiednig osobe.

Demonstracja to co$ wiecej niz samo prezentowanie prawidtowego ruchu podczas
zaje¢. Demonstracja oznacza réwniez, ze trener jest wzorem do nasladowania,
ktory stosuje sie do tych samych standardéw zakresu ruchu co klienci, postepuje
zgodnie ze swoimi poradami dotyczgcymi programu treningowego oraz zywie-
nia badz cechuje sie pozytywnga i wspierajgcg postawa, jakiej oczekuje od swo-
ich klientéw.

Choc fatwo jest zrozumie¢, dlaczego tych szes¢ cech jest tak niezbednych, wykazy-
wanie sie nimi w dynamicznym srodowisku pracy z grupa stanowi nie lada wyzwa-
nie. Zaangazowanie w poprawe kazdego obszaru to znak rozpoznawczy trenera
odnoszacego sukcesy, niezaleznie od biezgcego poziomu jego biegtosci. Tak jak
atleta musi doskonali¢ i poprawia¢ mechanike ruchu, tak trener musi doskonali¢
umiejetnosci trenowania przez catg swojg kariere. Umozliwia to osiggniecie wirtu-
ozerii w zakresie trenowania.

JAK ROZWIJAC SIE JAKO TRENER

Aby nadazyc¢ za postepami atletéw, trener musi stale doskonali¢ i poszerzac swojg
wiedze. Jesli klienci trenera nie testujag granic jego wiedzy, nie wykonuje on swojej
pracy wystarczajgco dobrze. Trener bedacy ekspertem chetnie i zduma przyjmie
fakt, ze uczenh przewyzsza go umiejetnosciami, ale stara sie odroczy¢ te chwile,
wyprzedzajac potrzeby atlety, a nie spowalniajac jego rozwoj. Trenerzy powinni
skupiac sie na rozwoju zaréwno w pod wzgledem akademickim, jak i praktycznym.

Oto kilka sugestii dotyczgcych mozliwosci rozwoju trenerdw:

1) Przede wszystkim nalezy naucza¢, aby sie uczy¢. Trener moze uczy¢
sie i zdobywac¢ kompetencje jedynie przez nabywanie do$wiadczenia.
Konieczna jest praca z ludzmi w dynamicznym Srodowisku, nawet jesli na
poczatku sg to przyjaciele lub rodzina. Zrozumienie biochemii, anatomii
i metodologii nauczania jest istotne i pomaga w osiggnieciu celu, ale nie
wystarczy, aby moéc stosowac swojg wiedze w czasie rzeczywistym.

2) Nalezy obserwowa¢ bardziej doswiadczonych treneréw, niezaleznie od
dyscypliny. Nalezy obserwowac, na co i kiedy zwracajg uwage. Nalezy
stuchac ich wskazoéwek. Najlepsi trenerzy czesto potrzebuja bardzo
niewielu stéw, aby uzyskac zauwazalng poprawe mechaniki. Nalezy
réowniez obserwowac ich relacje z klientami. Co przycigga do nich
klientow?
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3) Warto nagrywac siebie podczas trenowania innych oséb. To pomoze
réwniez rozwing¢ umiejetnos¢ dostrzegania i poprawiania btedéw ruchu
dzieki mozliwosci odtwarzania materiatu w zwolnionym tempie. Nalezy
by¢ krytycznym wzgledem siebie i ocenia¢ swoje zalety oraz obszary
wymagajgce poprawy w oparciu o szes¢ kryteriow opisanych powyze;.

4) Nalezy wzig¢ udziat w kursie dyplomowanym Dyplomowany Kurs

Poziomu 2 (L2). Kurs L2 umozliwia trenerom prace nad ich umiejetnosciag
trenowania (szczegélnie nad obserwacjg i poprawianiem ruchu) w
obecnosci innych treneréw. Kurs Level 1 jest wazny, poniewaz pomaga
zrozumie¢ ramowe zatozenia programu CrossFit. Z kolei celem kursu L2
jest poprawa zestawu umiejetnosci trenerskich. Zostat on opracowany w
taki sposdb, aby trenerzy uzyskiwali praktyczne informacje zwrotne pod
katem szesciu cech efektywnego trenera. Zapewnia réwniez praktyczne
¢wiczenia umozliwiajgce poprawe okreslonych aspektéw pracy trenera.

5) Nalezy bra¢ udziat w dodatkowych kursach. Metody nauczania w ramach
specjalnosci moga réznic sie od ogbdlnych informacji uzyskanych podczas
kursu Level 1. Jednak zamiast skupiac sie na réznicach miedzy metodami,
nalezy skoncentrowac sie na zrozumieniu, w jaki sposéb i dlaczego rézne
metodologie sg odpowiednie w przypadku konkretnych zastosowan.

CrossFit oferuje réwniez kursy online, takie jak Skalowanie i Dostrzeganie btedéw.
W ramach Certyfikacji CrossFit oferuje kursy dotyczgce tematéw, takich jak anato-
mia i fizjologia oraz najlepsze praktyki biznesowe. Osoby chcace uzyskac zaawan-
sowane kwalifikacje w zakresie programu CrossFit mogg wykorzysta¢ te kursy
do zdobycia punktow wymaganych do dalszej edukacji, s3 one jednak otwarte
dla wszystkich.

6) Nalezy czytacianalizowac¢ wszystko, co dotyczy treningu, ruchu i
zdrowia.

7) Nalezy czyta¢ materiaty publikowane w witrynie CrossFit.com i
postepowac zgodnie z nimi. Archiwum (od 2001 roku) zawiera materiaty z
wielu lat oryginalnego programu CrossFit. To doskonate zrodto do nauki i
punkt wyjscia do eksperymentowania z treningami. Zalecamy wszystkim
trenerom wykonywanie programu z witryny CrossFit.com przez co
najmniej szes¢ miesiecy w celu zrozumienia wymagan odpowiednio
zroznicowanego planu trenignowego CrossFit. Zapewnia on dobry model
typu treningdw, zréznicowania i objetosci (tj. jednego treningu dziennie)
niezbednych do uzyskania wynikéw w dtuzszej perspektywie. Umozliwia
réwniez zdobycie doswiadczenia w zakresie prawidtowego skalowania,
poniewaz tylko najbardziej zaawansowani atleci moga wykonywac
wszystkie treningi publikowane w witrynie CrossFit.com zgodnie
z zaleceniami (Rx)..
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8) Nalezy uzyskiwac wyzsze kwalifikacje, takie jak CrossFit Level 2 Trainer,
Certified CrossFit Trainer (Level 3) i Certified CrossFit Coach (Level 4).
Wiecej informacji na temat kwalifikacji Level 2 oraz certyfikatdw mozna
znalez¢ w witrynie CrossFit.com. Kwalifikacja CrossFit Level 4 Coach jest

najwyzszym tytutem trenera oferowanym przez CrossFit: to wyréznienie
dla treneréw, ktérzy sg prawdziwymi ekspertami w spotecznosci.

JAK TRENOWAC INNE OSOBY, ZDOBYWAJAC DOSWIADCZENIE
Poziom eksperta w trenowaniu jest efektem zdobywania doswiadczenia przez
wiele lat po ukonczeniu kursu dyplomowanego Level 1 Certificate Course. Jednak
osoba poczatkujgca lub mniej doswiadczona moze nadal trenowac innych. Tre-
nerzy na wszystkich poziomach powinni kierowac sie trzema istotnymi zasadami:
» Doskonate opanowanie podstaw.
* Ograniczanie zakresu.
* Dazenie do doskonatosci.

Doskonate opanowanie podstaw

Poczatkujacy atleci odnoszg najwieksze sukcesy, postepujac zgodnie ze statutem
dotyczgcym mechaniki, powtarzalnosci, a nastepnie intensywnosci. Trenerzy cze-
sto zarzadzajg przedziatem czasu, w ktérym klienci osiggajg wysoki poziom inten-
sywnosci. Trener nie powinien ulec btednemu przekonaniu, ze klienci potrzebujg
nadmiernie ztozonych ruchéw oraz treningéw o duzej objetosci, aby ,kupi¢” ofe-
rowane ustugi. Coach Glassman napisat w 2005 roku artykut na ten temat: . Pod-
stawy, wirtuozeria i mistrzostwo: list otwarty do treneréw CrossFit wirtuozeria”.

Trenerzy muszg poswieci¢ czas na nauczenie klientéw prawidtowej mechaniki i
upewnic sie, ze atleci prawidtowo wykonuja ruchy przed zwiekszeniem intensyw-
nosci. Nalezy ktas¢ nacisk na niezmiennie bezpieczng i prawidtowg mechanike,
a nastepnie stopniowo zwiekszac obcigzenie i objetos¢, uwaznie obserwujac ruch
pod katem bteddw. Nie tylko zmniejsza to ryzyko kontuzji, ale takze umozliwia
atletom osiggniecie wiekszego sukcesu w dtuzszej perspektywie: efektywna i pra-
widtowa mechanika umozliwia state zwiekszanie szybkosci i obcigzenia. Te wska-
zéwki umozliwiajg trenerom nauczanie i zdobywanie doSwiadczenia oraz ochrone
zdrowia i dobrobytu swoich podopiecznych.

Wdrazanie intensywnosci na obu kraricach spektrum — zbyt duza za wczesnie
lub zbyt mata/zupetny jej brak — zmniejsza ogélne korzysci z programu. Prze-
kraczanie wtasnych limitéw wywotuje nowe adaptacje, a jest to niemozliwe bez
intensywnosci. Z kolei zbyt duza intensywnos$¢ zastosowana za wczesnie moze
by¢ przyczyng dtugoterminowego braku efektywnosci lub kontuzji. Gdy trener ma
watpliwosci, lepiej jest zachowac ostroznosc i robi¢ postepy w wolnym tempie. Na-
wet przy niskiej intensywnosci wielu uczestnikow odniesie korzysci ze wzgledu na
wykonywanie zréznicowanych ruchéw funkcjonalnych, a z uptywem czasu stanie
sie jasne, kiedy mozna zwiekszy¢ intensywnos¢.
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Ograniczanie zakresu

W wielu boxach afiliowanych CrossFit jest stosowany model zaje¢ grupowych,
ktéry moze stanowic¢ trudnos¢ dla poczatkujgcego trenera. Wymagania zwigza-
ne z nauczaniem i zarzgdzaniem zajeciami czesto odciggajg uwage od obserwacji
i poprawiania ruchu. Zachecamy poczatkujacych treneréw do trenowania przy-
jaciot i rodziny podczas sesji indywidualnych bgdz w matych grupach (dwéch lub
trzech atletéw), aby udoskonali¢ swoje umiejetnosci poprawiania mechaniki, za-
nim podejma sie prowadzenia zaje¢ w duzej grupie. Inng opcja jest asystowanie
gtébwnemu trenerowi podczas zajec i treningdw w matych grupach. Poczatkujacy
trener moze poprawi¢ swoje umiejetnosci dostrzegania nieprawidtowego ruchu
i udzielania wskazéwek dotyczacych poprawnego ruchu, a gtéwny trener zaj-
muje sie innymi czynnosciami logistycznymi. Nowi trenerzy powinni ubiegac sie
o staz lub stanowisko asystenta w lokalnych boxach afiliowanych, aby zdoby¢ to

doswiadczenie. Trener musi stopniowo zwieksza¢ rozmiar grupy zajeciowej, aby
stale zapewniac trening wysokiej jakosci, jak napisat coach Glassman w 2006 roku
w artykule ,Skalowanie profesjonalnego treningu”:
~Aby prowadzi¢ zajecia grupowe, jednoczesnie skupiajac sie na atlecie i angazu-
jac sie w jego rozwoj — co jest naszym znakiem rozpoznawczym — trener musi
zadbac, aby kazdy cztonek grupy odnidst wrazenie, ze uzyskuje maksymalng

uwage jak podczas treningu indywidualnego, a to wymaga ogromnych umiejet-
nosci trenerskich. Zauwazamy, ze te umiejetno$¢ mozna w petni i odpowiednio
rozwija¢ wytgcznie w ramach jednej Sciezki — przez stopniowe przechodzenie
od sesji indywidualnych do grupowych. ... To niemozliwe, aby poczatkujacy tre-
ner wkroczyt do tego srodowiska i odniost sukces”.

Nie wystarczy przeprowadzi¢ jednych znakomitych zaje¢ — konieczne jest za-
pewnianie treningdw dobrej jakosci podczas kilku sesji dziennie. Jak napisat coach
Glassman o sesjach treningowych w Santa Cruz w Kalifornii: ,MogliSmy przepro-
wadzi¢ maksymalnie piec¢ spotkan dziennie bez niedopuszczalnego spadku ener-
gii, skupienia i — w efekcie — obnizenia profesjonalnych standardéw”.

Ograniczenie zakresu oznacza réwniez, ze trenerzy powinni rzetelnie i samoswia-
domie przyznawad, kiedy czego$ nie wiedza. Niezaleznie od tego, czy dotyczy to
pytania o anatomie przysiadu, przyczyne bélu plecéw lub negatywnego wpty-
wu cukru na zdrowie, proba wymyslania informacji, gdy problem wykracza poza
biezacy poziom wiedzy lub zakres praktyki trenera, jest niewskazana. Praca wy-
tacznie w granicach wiasnej wiedzy pomoze zapewni¢ bezpieczenstwo klientom i
budowa¢ wiarygodnos$¢. Nie mozna oczekiwac od trenera, aby wiedziat wszystko
na temat zdrowia i fitnessu. Nalezy tworzyc¢ i wspierac spotecznos¢ specjalistow,
ktérych w razie koniecznosci mozna bez obaw poleci¢ klientom. Nalezy starac sie
poznac odpowiedzZ na kazde pytanie, a w przypadku probleméw dotyczgcych sta-
nu zdrowia, trener powinien zawsze skierowac klienta do lekarza.
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Dgqzenie do doskonatosci

W celu osiggniecia sukcesu jako trener (lub box afiliowany) zalecanym przez Cross-
Fit ,modelem biznesowym"” jest nieustepliwe i state dgzenie do doskonatosci. Da-
zenie do doskonatosci byto gtéwnym zatozeniem programu CrossFit od otwarcia
pierwszej sitowniw Santa Cruz. To wiasnie na tej postawie podejmujemy wszystkie
kolejne decyzje zwigzane z witryng CrossFit.com, oraz kursem dyplomowanym Le-
vel 1 Certificate Course. Nadrzednym celem jest zapewnienie treningu wysokiej
jakosci jak najwiekszej liczbie oséb. Zamiast stosowa¢ model biznesowy oparty
na pogoni za pieniedzmi, nalezy kierowac sie modelem skupionym na ulepszaniu
treningu (i — w efekcie — rozwoju umiejetnosci klientéw). Najbardziej efektywny
plan biznesowy polega na osigganiu doskonatosci i pozwalaniu, aby rynek sam
oferowat pienigdze.

Dazac do doskonatosci, nalezy zadac sobie pytanie: ,Co sprawitoby, ze trening lub
box afiliowany bytby lepszy?”. Analiza zalet i wad moze utrudni¢ podejmowanie
decyzji, a wiekszos¢ problemdw mozna rozstrzygna¢, odpowiadajac na proste py-
tanie: ,Czy poprawi to jako$¢ programowania treningu lub wrazenia atletow?” Jesli
odpowiedz brzmi , Tak!”, najprawdopodobniej dgzysz do doskonatosci.

SPOLECZNOSC | RPEREZENTOWANIE ORGANIZAC)I CROSSFIT

Kurs dyplomowany Level 1 Certificate Course jest doskonatym sposobem na sfor-
malizowanie zaangazowania w spotecznosci CrossFit. Pozwala on zrozumieé ramy
programu. Stuzy réwniez do przekazywania etosu spotecznosci: poczucia kolezen-
stwa i wsparcia wéréd oséb o podobnym sposobie myslenia, ktére sg skromne,
pracowite i zaangazowane w pomoc innym.

Oprécz naszych boxéw afiliowanych to wiasnie osoby, ktére uzyskajg tytut trene-
ra Level 1, s najwazniejszymi ambasadorami spotecznosci. Kwalifikacje CF-L1 to
pierwszy krok do afiliacji. Wiecej informacji na temat tego procesu mozna znalez¢
w witrynie CrossFit.com. Globalna spoteczno$¢ obejmuje ponad 13 000 boxow afi-
liowanych. Trener CrossFit moze mie¢ pozytywny wptyw na zycie innych oséb kaz-
dego dnia, niezaleznie od tego, czy pracuje w istniejgcym boxie afiliowanym, czy
otwiera witasny. To codzienny wysitek zwigzany z wykonywaniem stale zmienia-
jacych sie ruchéw funkcjonalnych o wysokiej intensywnosci w potgczeniu z dietg
ztozong z miesa i warzyw, orzechéw i nasion, niewielkiej ilosci owocow, matejilosci
skrobi i pozbawiong cukru moze pozwoli¢ unikng¢ choréb przewlektych. Umozli-
wia to ludziom osigganie wyczynoéw, ktére zawsze uwazali za niemozliwe, nawet
poza sitownig. Moze znaczaco poprawic jakos¢ zycia ludzi oraz zapewni¢ wspar-
Cie spotecznosci. Site spotecznosci mozna bardzo dobrze zaobserwowac podczas
CrossFit Games Open, kiedy to ponad 380 000 os6b z catego $wiata wspdlnie te-
stuje swojg sprawnos¢ fizyczng i — co najwazniejsze — motywuje sie wzajemnie
do tego, aby by¢ lepszym niz poprzedniego dnia.
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Spotecznos¢ CrossFit zmienia popularne przekonania na temat fitnessu, zywienia i
budowy ciata. Cho¢ celem firmy CrossFit, LLC od zawsze jest wywieranie pozytyw-
nego wptywu na jak najwiekszg liczbe oséb w ramach treningéw CrossFit, jest to
mozliwe wiasnie dzieki naszej globalnej spotecznosci. CrossFit chce, aby trenerzy
stanowili dynamiczny i zaangazowany dodatek do tej spotecznosci. Opinie, ktére
mozna przesyta¢ na adres coursefeedback@crossfit.com, sg zawsze mile widzia-

ne. Dzieki nim mozemy mie¢ pewnos¢, ze firma CrossFit, LLC postepuje zgodnie ze
swoimi celami.

CrossFit ma nadzieje, ze trenerzy dbajg o spotecznosc i chronig jg w takim samym
stopniu, jak wszystko, co cenig i szanujg. Dla tysiecy treneréw CrossFit kurs dyplo-
mowany Level 1 Certificate Course stat sie platformg do rozwoju kariery trener-
skiej. Poczatkujacy trenerzy powinni korzysta¢ z wiedzy zdobytej podczas kursu
Level 1 oraz z informacji przedstawionych w tym przewodniku i powoli stosowac je
do szkolenia innych oséb, stopniowo zwiekszajac zakres. Ten ciggty rozwdéj pozwoli
ostatecznie osiggna¢ mistrzostwo w dziedzinie trenerstwa. =
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ODPOWIEDZIALNE TRENOWANIE

Trenerstwo na poziomie eksperckim ma na celu poprawe sprawnosci fizycznej
i ochrone zdrowia klientéw. Dbatos¢ o bezpieczenstwo klientéw obejmuje wie-
dze na temat punktéw wykonania ruchu i umiejetnos¢ identyfikowania i popra-
wiania nieprawidtowosci. Jednak bezpieczeristwo klientdw jest rowniez zwigzane
zwieloma czynnikami logistycznymi, takimi jak programowanie zaje¢, uwzglednia-
nie szczegblnych wymagan danej grupy, okreslanie sposobu rozstawienia sprze-
tu oraz odpowiednie przedstawienie swoich kwalifikacji. Ten artykut ma na celu
przygotowanie poczatkujacych treneréw Level 1 do odpowiedzialnego trenowania
innych i jednoczesnego zdobywania doswiadczenia.

OGRANICZANIE RYZYKA WYSTAPIENIA RABDOMIOLIZY U KLIENTOW
Rabdomioliza, cho¢ jest rzadka chorobg, moze rozwing¢ sie w wyniku ¢wiczen
o duzej intensywnosci lub liczbie powtérzen, w tym treningu CrossFit lub kazdego
innego procesu powodujgcego uszkodzenie komoérek miesniowych. Rabdomio-
liza (czesto nazywana po prostu ,rabdo”) jest stanem chorobowym, ktéry moze
wystgpi¢ w wyniku rozpadu tkanki miesniowej i uwolnienia zawartosci komérek
miesniowych do krwiobiegu. Ten proces moze spowodowac uszkodzenie nerek i
w rzadkich przypadkach doprowadzi¢ do niewydolnosci nerek lub zgonu. Rabdo-
mioliza jest zdiagnozowana, gdy w wywiadzie chorobowym pacjenta stwierdza sie
podwyzszony poziom kinazy kreatynowej, znanej rowniez jako CK (ang. creatine
kinase) lub CPK (ang. creatine phosphokinase). Pomiar CPK w krwi jest fatwiejszy
niz pomiar mioglobiny i zwykle jest uzywany jako marker rabdomiolizy, mimo ze to
mioglobina powoduje szkody.

Leczenie polega na dozylnym podawaniu duzej ilosci ptynéw infuzyjnych w celu
zmniejszenia stezenia mioglobiny i wyptukania jej przez nerki. W najgorszych
przypadkach pacjenci moga wymagac dializowania w okresie regeneracji nerek.
Zgon, cho¢ rzadki, moze by¢ skutkiem niewydolnosci nerek powodujacej zabu-
rzenia rownowagi typowych elektrolitéw, co moze by¢ przyczyng arytmii serca.
Wiekszos¢ pacjentéw w petni powraca do zdrowia po nawodnieniu przy uzyciu
ptynéw infuzyjnych w ciggu od kilku godzin do mniej wiecej tygodnia, zaleznie od
powagi ich stanu.
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Trener CrossFit moze uchroni¢ atletéw przed rabdomiolizg na kilka sposobéw:

*  Przestrzegajac statutu w zakresie mechaniki, powtarzalnosci i
intensywnosci.

* Znajac ruchy, w przypadku ktérych istnieje wieksze prawdopodobienstwo
wystgpienia rabdomiolizy (ruchy zwigzane z przedtuzonym skurczem
ekscentrycznym), i zachowujgc ostrozno$¢ w kwestii catkowitej objetosci
tych ¢wiczen.

* Odpowiednio skalujac treningi dla klientow.

* Unikajac progresywnego skalowania.

* Edukujac klientow na temat objawdw rabdomiolizy oraz tego, kiedy nalezy
skorzystac¢ z pomocy medyczne;j.

Przestrzeganie statutu dotyczacego mechaniki, spojnosci i intensywnosci najle-
piej przygotowuje atlete do osiggniecia sukcesu w dtuzszej perspektywie, ale jest
réwniez sposobem pozwalajgcym unikng¢ potencjalnego wystapienia rabdomio-
lizy (i innych kontuzji). Powolne i stopniowe zwiekszanie intensywnosci i objeto-
Sci ¢wiczen umozliwia ciatu dostosowanie sie do ruchu z duzg intensywnoscig i
przy wiekszej liczbie powtdrzen. Nawet atleci, ktérzy szybko prezentujg prawidto-
wa mechanike, nadal potrzebujg stopniowego zwiekszania intensywnosci i liczby
powtérzen. Podczas pracy z poczatkujgcymi atletami trenerzy powinni skupic sie
na uzywaniu umiarkowanych obcigzen, zmniejszaniu liczby powtérzen i udziela-
niu atletom wskazéwek dotyczacych techniki. W przypadku boxéw afiliowanych,
w ktérych sg organizowane zajecia poswiecone ,elementom” programu CrossFit
badz klasy , Intro” trwajace kilka tygodni, treningi powinny by¢ nadal skalowane w
znacznym stopniu po okresie wprowadzenia, aby zapewni¢ atletom odpowiedni
€zas na przyzwyczajenie sie do treningdéw CrossFit. Jesli nie sg dostepne oddzielne
zajecia dla poczatkujacych, w przypadku takich atletéw nalezy traktowac treningi
jako sesje techniczne skupione na mechanice, a nie na szybkosci lub obcigzeniu.
Nie ma ustalonego protokotu dotyczgcego tempa zwiekszania intensywnosci, ale
lepiej jest zachowac ostroznos¢ i pracowac nad diugoterminowg sprawnoscig fi-
zyczng. Skalowanie obcigzen i objetosci przez wiele miesiecy to normalny prze-
dziat czasu nawet dla najlepszych atletéw, a po uptywie tego okresu intensywnos¢
jest stopniowo zwiekszana. Trenerzy muszg czesto sprawdzac postepy atletéw,
aby okresli¢, jak wptyneta na nich poprzednia dawka ¢wiczen. Choc intensywnos¢
jestistotng czescig programu CrossFit, kazdy atleta ma cate swoje zycie na popra-
wianie sprawnosci fizycznej i tolerancji na intensywnosc.

Kolejnym sposobem zapobiegania ryzyka wystgpienia rabdomiolizy jest znajo-
mos¢ ruchdéw powigzanych z wyzszg czestotliwoscia jej wystepowania. Poczat-
kujacy atleci powinni ogranicza¢ ruchy ,negatywne” (ruchy z przedtuzong fazg
ekscentryczng) do minimum. Cho¢ ruchy negatywne moga by¢ efektywnym spo-
sobem na zwiekszenie sity, nie powinny by¢ stosowane w duzej objetosci przez
poczatkujgcych. Atleci mogg stopniowo zwiekszaé objetos¢ ruchéw negatywnych
wraz z uptywem czasu.
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Cho¢ ekscentrycznej fazy ruchéw nie mozna i nie nalezy unika¢, istniejg ruchy,
w ktérych bardziej prawdopodobne jest przedtuzanie fazy ekscentrycznej. W przy-
padku programu CrossFit sg to zwykle podciggniecia z wyskoku oraz siady z leze-
nia na tawce GHD (GHD sit-up) w petnym zakresie ruchu. Podczas podciggania z
wyskoku atleci nie powinni przedtuza¢ zejscia, ale opada¢ do pozycji z wyprosto-
wanymi ramionami natychmiast, gdy broda zostanie uniesiona nad drazek, amor-
tyzujac ladowanie nogami. W przypadku siadu z lezenia na tawce GHD w petnym
zakresie ruchu poczatkujacy atleci takze powinni wykonywa¢ mniej powtoérzen i
potencjalnie zmniejsza¢ zakres ruchu, az do wyksztatcenia odpowiedniej zdolno-
Sci. Trenerzy powinni skalowac liczbe powtdrzen i zakres ruchu w przypadku atle-
téw, ktérzy nie wykonuja regularnie siadéw z lezenia na fawce GHD, niezaleznie od
ich doswiadczenia w uprawianiu CrossFit. Nie ma precyzyjnych regut dotyczacych
catkowitej objetosci, ale poczatkujgcy i nowi atleci uprawiajacy CrossFit (a nawet
zaawansowani atleci uprawiajgcy CrossFit, ktorzy nie korzystajg regularnie z tawki
GHD) powinni zaczyna¢ od wzglednie matej liczby powtérzen w czesciowym zakre-
sie ruchu siadu z lezenia na tawce GHD (tj. do potozenia réwnolegtego do podtoza)
i stopniowo zwiekszac jg podczas regularnych ¢wiczen przy uzyciu tego przyrzadu.

Progresywne skalowanie to praktyka ciggtego dostosowywania trudnosci trenin-
gu w celu umozliwienia dalszego ruchu wyczerpanego atlety, ktérej nalezy unikac
w przypadku oséb poczatkujgcych, a nawet srednio zaawansowanych. Nalezy po-
zwoli¢ tym atletom na przerwanie ¢wiczen i odpoczynek w miare potrzeby, aby
mogli ukonczy¢ trening. Przyktad: trener stale zmniejsza obcigzenie, aby atleta nie
musiat sie zatrzymywac¢ podczas serii (np. 135 Ib (61 kg) sztanga do thrusterdw,
zmniejszona do 115 Ib (52 kg), 95 Ib (43 kg), 65 Ib (29,5 kg) i 45 Ib (20,5 kg) w trakcie
trwania treningu). Mozna stosowac progresywne skalowanie, ale nalezy robi¢ to
bardzo ostroznie, nawet w przypadku zaawansowanych atletow.

Warto edukowac atletow na temat potencjalnej mozliwosci wystgpienia rabdo-
miolizy, strategii majacych na celu zmniejszenie ryzyka oraz objawéw. Pomoze im
to zrozumie¢ uzasadnienie skalowania ich treningdw, zwtaszcza gdy chca gorliwie
wykonywac trening ,zgodnie z zaleceniami” (,Rx").

Spozycie alkoholu i przyjmowanie lekéw zwieksza ryzyko rabdomiolizy, a atle-
ci powinni unika¢ naduzywania alkoholu, zwtaszcza na krotko przed treningiem.
Niektére leki, w tym statyny (Srodki obnizajgce poziom cholesterolu), zwiekszaja
ryzyko rabdomiolizy.

Objawy rabdomiolizy to m.in. silny ogdIny bél miesni, nudnosci i wymioty, skurcze
brzucha, a w powaznych przypadkach mocz w kolorze ciemnej czerwieni lub coli.
Zmiana koloru moczu wynika z obecnosci mioglobiny z miesni, ktéra jest tg samag
czasteczka, ktéra nadaje kolor czerwonemu migsu. Jesli te objawy wystepuja po
treningu (lub w dowolnym czasie w przypadku ciemnoczerwonego moczu), atleta
powinien niezwtocznie skorzysta¢ z pomocy lekarza.
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Najbardziej zagrozeni sg atleci majacy solidny podstawowy poziom sprawnosci fi-
zycznej uzyskany w ramach treningu innego niz CrossFit, osoby, ktére wznawiajg
trenowanie CrossFit po przerwie, a nawet doswiadczeni atleci uprawiajacy Cross-
Fit, ktoérzy osiggng objetos¢ lub intensywnos¢ znacznie wykraczajgcg poza usta-
long ,norme”. Tacy atleci majg wystarczajgcg ilos¢ masy miesniowej i kondycje,
aby méc trenowac z intensywnoscia, ktéra moze im zaszkodzi¢. Zwykle ryzyko jest
mniejsze (ale nie réwne zeru) w przypadku os6b niewytrenowanych. Podejrzewa
sie, ze nie maja wystarczajgcej masy miesniowej badz zdolnosci umozliwiajgcej
osiggniecie wysokiego poziomu intensywnosci. Niemniej jednak trenerzy muszg
prawidtowo skalowac trening i skupic¢ sie na mechanice w przypadku kazdego
klienta, niezaleznie od jego biezgcej zdolnosci.

MINIMALIZACJA URAZOW ZWIAZANYCH ZE SPRZETEM | ASEKURACJA

Oprécz postepowania zgodnie ze statutem dotyczagcym mechaniki, powtarzalno-
Sci i intensywnosci wiasciciele boxdéw afiliowanych mogg dodatkowo zminimalizo-
wac ryzyko kontuzji w swojej sitowni. Rzeczywiste ryzyko jest zwigzane ze stanem,
sposobem uzycia i rozmieszczeniem sprzetu, jak rowniez z nieprawidtowym ase-
kurowaniem atletéw podczas ruchéw.

Stan sprzetu odnosi sie zaréwno do sposobu jego instalacji, jak i codziennej konser-
wadji. Instalacja zwykle obejmuje m.in. budowe bram do podciggania, zawieszanie
két gimnastycznych, montaz tawki GHD. Jesli wiasciciel nie ma doswiadczenia w
tym zakresie, nalezy skorzysta¢ z pomocy specjalistow.

Systemy drazkéw do podciggania oraz kota gimnastyczne i powigzane tasmy po-
winny by¢ przeznaczone do uzytku z obcigzeniem znacznie wiekszym niz oczekiwa-
ny maksymalny ciezar, ktéry majg obstugiwac. Zanim beda regularnie uzytkowane
przez klientéw, nalezy je przetestowac z maksymalnym obcigzeniem.

Ogromne znaczenie ma regularna konserwacja catego sprzetu. Sprzet, ktéry po-
woduje uniesienie stop atlety nad podtoze lub odwrédcenie o 180 stopni w pionie,
wymaga dodatkowego czasu i uwagi. Elementy wsporcze, takie jak tasmy, stojaki
i drazki, oraz mechanizmy blokujgce muszg by¢ utrzymywane w dobrym stanie
i regularnie sprawdzane pod katem zuzycia. Niektére moga zostac¢ uszkodzone
podczas eksploatacji. Nalezy regularnie sprawdza¢ integralnos¢ elementéw han-
tli, odwaznikéw kulowych, a nawet sztang, w przypadku ktérych istnieje ryzyko
rozpadniecia sie uchwytéw lub rekawow. Trenerzy muszg niezwtocznie naprawic,
wymieni¢ lub wytgczy¢ z uzytkowania uszkodzony sprzet.
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Rozmieszczenie dotyczy uktadu sprzetu i miejsc zajmowanych przez atletéw pod-
czas zaje¢ lub treningu. Kazdy atleta potrzebuje odpowiedniej przestrzeni do
wykonywania ruchéw oraz dodatkowego bufora w celu uwzglednienia nieprawi-
dtowo poruszajgcego sie sprzetu, nieudanych préb oraz bezpiecznego przejscia
dla treneréw i innych atletéw. Pod zadnym pozorem trener nie moze pozwala¢ na
pozostawianie dodatkowego sprzetu, takiego jak sztangi, talerze, skrzynie itd. w
obszarze treningu. Atleta moze sie o nie potkna¢, a inny sprzet moze sie od nich
odbi¢ rykoszetem.

Trener musi réwniez uwzgledni¢ mozliwos¢ upadku podczas dynamicznych ru-
chéw. Atleta moze utraci¢ chwyt podczas kipu (podcigganie lub wspieranie cig-
giem). Trenerzy moga zachecac atletow do obejmowania drazka kciukami, aby
zapewni¢ im dodatkowe informacje zwrotne. Jednak ta metoda nie jest niezawod-
na, a czasami moze by¢ nawet mniej bezpieczna, zwtaszcza w przypadku atletow
majacych mate dtonie. Niezaleznie od wybranego potozenia dtoni, nie zastepuje
to potrzeby wyksztatcenia Swiadomosci wtasnego ciata i wyczucia, kiedy nalezy
zakonczyc ruch, jesli chwyt jest staby (obejmowanie kciukami jest zawsze zalecane
w przypadku ruchéw ze sztangg lub kotami gimnastycznymi w celu zapewnienia
lepszej réwnowagi i kontroli, szczegdlnie w sytuacjach o podwyzszonym ryzyku,
takich jak wyciskanie sztangi lezac lub wspieranie ciggiem). Skrzynie i stojaki nie
powinny znajdowac sie pod, za ani bezposrednio przed takimi atletami. Regulowa-
ne kota nalezy opusci¢ na odpowiednig wysokos¢. W przypadkach gdy konieczne
jest uzycie skrzyh pomocniczych, najlepiej umiesci¢ je obok ¢wiczacego atlety (i nie
na drodze innego atlety), aby zapewni¢ wolng przestrzen w przypadku przedwcze-
snego opuszczenia przyrzadu przez atlete. W celu zarzgdzania ryzykiem zalecamy
trenerom wykonanie préby treningu ,na sucho” przed jego rozpoczeciem: nale-
zy sprawdzi¢ przestrzen treningowg poszczeg6lnych atletéw pod katem kazdego
z proponowanych ruchéw. Mozna po prostu zorganizowac zajecia z obwodowg
zmiang stanowisk po wydaniu polecenia przez trenera i wykonac szybki obchéd
w celu sprawdzenia odlegtosci i uktadu. Trenerzy mogg nastepnie poinstruowac
uczestnikdw, aby przeszli w to samo miejsce podczas treningu w celu zapewnienia
bezpieczenstwa.

Nalezy réwniez poinstruowac atletéw, jak dokonywac bezpiecznej ucieczki w przy-
padku nieudanego podejscia w podnoszeniu ciezaréw oraz jak asekurowac innych
atletow w odpowiednich sytuacjach. Wiekszos¢ ruchéw zwigzanych z podnosze-
niem ciezaréw wymaga jedynie nauki bezpiecznej ucieczki. Trenerzy muszg na-
uczy¢ atletéw tej umiejetnosci i umozliwi¢ im jej praktyke przed podnoszeniem
znaczacych ciezaréw. Trenerzy powinni rowniez upewnic sie, ze wokét trenuja-
cego atlety jest zapewniona wystarczajgca ilos¢ wolnego miejsca, aby nieudana
préba podniesienia ciezaru nie spowodowata rykoszetu, jak wspomniano powy-
zej. Asekurowanie nie jest zalecane podczas ruchéw zwigzanych z podnoszeniem
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ciezaréw, z wyjatkiem wyciskania sztangi lezac (gdzie jest obowigzkowe) oraz
potencjalnie przysiadu tylnego (zwtaszcza, gdy sztanga jest uzywana w niskim
potozeniu ,low-bar”). Trener nie moze zaktada¢, ze atleci wiedzg, jak prawidtowo
sie asekurowac. Konieczne jest przekazywanie instrukcji i praktyka z mniejszymi
obcigzeniami.

Doswiadczeni trenerzy lub atleci mogg réwniez asekurowac sie podczas ruchéw
gimnastycznych. Trenerzy lub atleci powinni asekurowac sie w miejscu, ktére mi-
nimalizuje ryzyko zaréwno dla osoby asekurujgcej, jak i atlety. Zwykle asekuracje
ruchéw gimnastycznych wykonuje sie na wysokosci tutowia lub bioder w celu za-
pewnienia odpowiedniej pomocy podczas ruchu, jednak wskazana moze by¢ réw-
niez asekuracja bioder lub nég (np. podczas stania na rekach). Osoba asekurujgca
moze znajdowac sie z tytu atlety, jesli ryzyko uderzenia jest niskie (np. podczas
podporu na kotach gimnastycznych, siadu z lezenia na tawce GHD), ale zwykle naj-
lepsza jest pozycja obok atlety (np. stanie na rekach).

Trenerzy musza mie¢ pewnos¢, ze sprzet jest regularnie czyszczony w celu ograni-
czenia ryzyka zakazenia, a w poblizu pomieszczenia sitowni powinny by¢ dostep-
ne odpowiednie srodki dezynfekujace i sterylizujgce, umozliwiajgce niezwtoczne
oczyszczenie drazkow z krwi. Procedure czyszczenia rozlanej krwi mozna znalez¢é

w witrynie CrossFit Journal.

MONITOROWANIE ATLETOW POD KATEM STANOW ZDROWIA
WYMAGAJACYCH KONSULTAC)I Z LEKARZEM

Cho¢ zadaniem trenera jest gtéwnie wydawanie instrukcji i poprawianie ruchéw
atletéw, musi on takze kontrolowa¢ poziom wysitku podczas treningu i upewnic
sie, ze nie ma zagrozenia dla zdrowia atlety. Ze wzgledu na to, ze intensywnos¢
treningdw CrossFit jest wzglednie wysoka, atleci pracujg nad zwiekszeniem swojej
tolerancji psychicznej i fizjologicznej. Istnieje mozliwos¢, ze atleci beda trenowac
zbyt intensywnie, a niesprzyjajace warunki srodowiskowe moga pogorszy¢ nie-
ktére sytuacje.

Ekstremalne wahania temperatury, szczegélnie ciepto, mogg by¢ problematyczne.
Trenerzy powinni zapewni¢ odpowiednig ilos¢ wody podczas wyjgtkowo goracej i
wilgotnej pogody oraz obserwowac atletow pod katem typowych oznak przeme-
czenia (np. zawrotéw gtowy). Gorgca pogoda zwieksza rowniez potencjalne ryzyko
wystgpienia rabdomiolizy (cho¢ niektére przypadki miaty miejsce w chtodnym Kli-
macie), atrenerzy powinnizachecacatletow do nawadnianiasie (zzastrzezeniem, ze
nalezy unika¢ nadmiernego nawodnienia. Popularne opracowania sugerujg dawke
1,2 I/godzine, ktéra w rzeczywistosci jest zbyt wysoka i moze prowadzi¢ do nad-
miernego nawodnienia). W przypadku potencjalnego udaru cieplnego po treningu
(np. wystepuje zmiana stanu psychicznego) trener powinien zdjg¢ zbedng odziez
z atlety i polewa¢ go zimng wodg do czasu przybycia pomocy medyczne;.
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Niezaleznie od pogody inne stany rowniez mogg wymagac konsultacji z lekarzem.
W przypadku objawéw takich jak dretwienie lub przewlekty bél stawdw i migsni
nalezy zasiegna¢ porady lekarza. Kazdy nieprzytomny atleta wymaga natychmia-
stowej opieki medyczne;j.

Trenerzy moga najlepiej przygotowad sie na sytuacje zagrozenia zycia, biorgc
udziat w szkoleniach z zakresu resuscytacji kragzeniowo-oddechowej oraz uzycia
automatycznego defibrylatora zewnetrznego, jak rowniez wyposazajac sitownie
w automatyczny defibrylator zewnetrzny. W wiekszosci stanéw w USA jest to
wymagane prawnie, a trenerzy i boxy afiliowane CrossFit muszg upewnic sie, ze
spetniajg wszystkie wymogi prawa lokalnego. Uprawnienia w zakresie resuscytacji
krgzeniowo-oddechowej i automatycznego defibrylatora zewnetrznego czesto sg
wazne przez rok lub dwa, zaleznie od organizacji, np. Czerwony Krzyz i Amery-
kanskie Stowarzyszenie Kardiologiczne (American Heart Association), a trenerzy
powinni dba¢ o zachowanie ich waznosci.

NAWODNIENIE
Nalezy pi¢ tylko wtedy, gdy odczuwa sie pragnienie.

Odradzamy strategie uzupetniania ptynéw, ktére zachecajg do przyjmowania pty-
néw w celu zapobiegania utracie masy ciata podczas aktywnosci. Odwodnienie
podczas aktywnosci fizycznej jest normalnym procesem fizjologicznym, a pragnie-
nie jest wystarczajgcym objawem pozwalajgcym regulowac nawodnienie oraz ste-
zenie sodu w surowicy krwi podczas ¢wiczen.

Picie pomimo braku odczuwania pragnienia, by zapobiec utracie masy ciata pod-
czas ¢wiczen, nie zapewnia zadnych korzysci dla zdrowia ani wydajnosci. Jest to
réwniez zwigzane z powaznym ryzykiem wystapienia hipoanatremii w wyniku
¢wiczen, ktéra jest potencjalnie zagrazajgcym zyciu rozcienczeniem sodu w suro-
wicy krwiw ciele. Przyczyng hipoanatremii zwigzanej z ¢wiczeniami jest nadmierne
spozycie ptynéw bedace stanem jatrogennym powodowanym przez przewazajgce
przekonanie, ze atleci powinni pi¢ ,jak najwiecej ptynéw” podczas treningu.

LPtyny”, ktére mogga przyczynic¢ sie do wystapienia hipoanatremii zwigzanej z ¢wi-
czeniami, to rowniez napoje sportowe z dodatkiem elektrolitéw. Przeciwnie do po-
pularnych przekonan te komercyjne napoje nie zmniejszaja ryzyka hipoanatremii.
Ze wzgledu na aromaty i zawarto$¢ cukru te napoje stanowig wieksze zagrozenie
zwigzane z nadmiernym spozyciem ptyndw niz sama woda, potegujac ryzyko wy-
stgpienia potencjalnie zagrazajacej zyciu hipoanatremii u atletow.
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GRUPY SPOLECZNE O SZCZEGOLNYCH WYMAGANIACH

Kazdy potencjalny atleta cierpigcy na jakie$ schorzenie powinien uzyskac¢ zgode le-
karza na ¢wiczenia, zanim trener zaleci program fitness. Dokumentacja medyczna
moze stanowi¢ praktyczne narzedzie dla trenera, poniewaz umozliwia ocene po-
tencjalnych probleméw, jednak zachecamy treneréw do zadawania pytan o stan
zdrowia klienta oraz uzyskania wiedzy na temat czesto spotykanych schorzen wy-
magajacych zgody lekarza (np. cukrzyca, przyjmowanie lekdéw na recepte).

Typowe grupy spoteczne o szczegbdlnych wymaganiach to m.in. ciezarne kobiety,
ktore powinny uzyskac zgode lekarza na wykonywanie ¢wiczen oraz odpowiednie
zalecenia. Witryna CrossFit Journal zawiera wiele materiatéw dotyczacych skalo-
wania treningéw dla kobiet w cigzy, na przyktad artykut ,Pregnancy: A Practical

Guide for Scaling” (Cigza: praktyczny przewodnik dotyczgcy skalowania). Trener po-

winien maksymalnie ograniczac ryzyko potencjalnych upadkéw podczas treningu
(np. wskoki na skrzynie, wspinaczka po linie) oraz zwraca¢ szczegblng uwage
na skargi dotyczgce bélu lub puchniecia tydek, co moze by¢ oznakg powazniej-
szych probleméw.

Wielu atletow stwierdza, ze zachowanie aktywnosci po operacji przyspiesza po-
wroét do zdrowia. Cho istnieje mozliwo$¢ skalowania treningéw CrossFit dla tych
atletéw, trenerzy powinni uzyskac zgode chirurga przed wznowieniem programu
z takimi osobami.

Zakres praktyki trenera obejmuje wspieranie atlety w dazeniu do uczestnictwa

w ¢wiczeniach i okreslanie kierunku rozwoju, ale nigdy nie uwzglednia diagnozo-
wania ani leczenia schorzen.

WYKORZYSTYWANIE UPRAWNIEN ,,CROSSFIT LEVEL 1 TRAINER” ZGODNIE Z
PRAWEM

Osoba, ktéra zdaje egzamin na kursie dyplomowanym Level 1 Certificate Cour-
se, uzyskuje tytut CrossFit Level 1 Trainer albo — w formie skréconej — ,,CF-L1
Trainer”. Organizacja American National Standards Institute (ANSI, Amerykanski

Krajowy Instytut Normalizacyjny) to osoba trzecia, ktéra akredytowata kurs oraz
zatwierdzita ten tytut.

Wazne jest, aby trenerzy CrossFit:
« uzywali prawidtowej terminologii dotyczgcej uprawnien,
* postepowali zgodnie zumowa licencyjng Level 1 Trainer Certificate

License Agreement.

Uczestnicy podpisujg ten dokument, odbierajgc wyniki testu.
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Osoba, ktéra zdobyta tytut CrossFit Level 1 Trainer, jest posiadaczem dyplomu Le-
vel 1 Certificate. Dyplom jest wazny przez pie¢ lat. Przewodnik uczestnika zawiera

szczego6towe informacje na temat zachowania statusu trenera. Publiczna lista tre-
neréw CrossFit Trainer Directory umozliwia weryfikacje uprawnien kazdej osoby.
Osoby, ktére zdajg egzamin, nie powinny uzywac¢ terminu ,Certified” (certyfiko-
wany). Cho¢ réznica w terminologii wydaje sie niewielka, uzycie terminu ,Level
1 Certified” jest btednym przedstawieniem uprawnien i nie jest to zatwierdzone
przez CrossFit. Kurs dyplomowany , Certificate Course”, taki jak Level 1 Certificate
Course, to szkolenie majgce okreslone cele edukacyjne, ktére konczy sie testem
zwigzanym z tymi celami. Obejmuje element edukacyjny (,szkoleniowy”) oraz test
pozwalajacy stwierdzi¢, czy uczestnik opanowat materiat przedstawiony podczas
kursu. ,Certyfikacja”, na przyktad w celu uzyskania uprawnienia Certified Cross-
Fit Trainer lub Certified CrossFit Coach, polega tylko na tescie bez elementu edu-
kacyjnego. Certyfikacje majg na celu ocene kompetencji przedstawicieli danego
zawodu. Prace zwigzang z przygotowaniem do certyfikacji kandydat wykonuje sa-
modzielnie we wiasnym czasie wolnym. Moéwigc prosciej, w przypadku uprawnien
CrossFit certyfikacja zwykle Swiadczy o wiekszym zakresie kompetencji zawodo-
wych niz dyplom.

Tytut CrossFit Level 1 Trainer moze by¢ uzywany obok imienia i nazwiska, podobnie
jak inne tytuty naukowe (np. mgr inz., pielegniarka dyplomowana, dr chiroprakty-
ki). Mozna go uzywac na stronie internetowej zawierajacej zyciorys oraz na wizy-
téwce. Nie upowaznia on do uzywania nazwy, CrossFit” w celu reklamowania ustug
(np. trener personalny CrossFit, zajecia CrossFit). Aby moc reklamowadé ustugi,
trener musi najpierw ztozy¢ wniosek o mozliwos¢ prowadzenia boxu afiliowa-
nego CrossFit.

Podczas kursu Level 1 Course uczestnikom zostaje przekazana spora dawka wie-
dzy. Znaczng jej cze$¢ mozna znalez¢ w bezptatnych materiatach dostepnych pu-
blicznie i jest ona powszechnie znana oraz akceptowana w branzy fitness. Jednak
te informacje sg przekazywane w sposéb usystematyzowany wytgcznie w ramach
kursu Level 1 Course. Na tym polega metoda programu CrossFit. Kazdy moze uzy-
waé metody programu CrossFit, aby bezptatnie trenowac siebie, przyjaciéti czton-
kéw rodziny. Jednak w celu uzycia nazwy lub logo CrossFit (tj. marki CrossFit) do
reklamowania ustug, trener Level 1 Trainer musi uzyskac afiliacje. Trener nie moze
reklamowac ani promowac firmy lub ustugi ani pozyskiwac klientéw bez uzyskania
licencji na uzycie nazwy CrossFit. Otrzymanie licencji na uzycie nazwy CrossFit jest
nazywane ,afiliacjg”. Wiecej informacji na temat afiliacji mozna znalez¢ w witrynie
CrossFit.com.

Stosunek ryzyka do korzysci dla uczestnikow treningéw CrossFit jest bardzo ni-
ski, jednak obowigzkiem trenera jest state utrzymywanie go na niskim poziomie.
Wskazdéwki przedstawione w tym rozdziale powinny stuzy¢ jako materiaty utatwia-
jace nowym trenerom CrossFit zapewnienie klientom bezpieczehstwa na sitowni. =
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PODSTAWY, WIRTUOZERIA | MISTRZOSTWO:
LIST OTWARTY DO TRENEROW CROSSFIT

Pierwotnie opublikowano w sierpniu 2005 roku.

W gimnastyce bezbtedne ukonczenie wystepu nie pozwoli uzyska¢ doskonatego
wyniku 10,0, a jedynie 9,7. Ostatnie trzy dziesigte punktu sg przyznawane osobom,
ktére wykazgsie, ryzykiem, oryginalnoscia i wirtuozerig” oraz nie popetnig btedéw.

Ryzyko oznacza po prostu wykonanie ruchu o duzym prawdopodobienstwie nie-
powodzenia. Oryginalno$¢ jest ruchem lub kombinacjg ruchéw unikatowa dla atle-
ty — to ruch lub sekwencja ruchéw, ktérej nigdy wczesniej nie zaprezentowano.
Zrozumiate jest, ze poczatkujgcy gimnastycy stawiajg na ryzyko i oryginalnos¢, po-
niewaz obie te cechy zapewniajg dramatyzm, rozrywke i budzg podziw — zwitasz-
cza wsrdd innych atletow, poniewaz widzowie mogga tego nie dostrzec.

Jednak wirtuozeria to zupetnie inny temat. Wirtuozeria jest definiowana w gim-
nastyce jako ,wykonywanie zwyktych ruchéw nadzwyczaj dobrze”. W przeciwien-
stwie do ryzyka i oryginalnosci wirtuozeria jest wyjgtkowo nieuchwytna. Jednak
jest natychmiast rozpoznawana zaréwno przez widownie, jak i treneréw oraz atle-
tow. Co wazniejsze i blizsze mojemu stanowisku, wirtuozeria jest czyms wigcej niz
wymaganiem do uzyskania ostatniej jednej dziesigtej punktu — to zawsze oznaka
prawdziwego mistrzostwa (geniuszu i pigkna).

Poczatkujgce osoby pracujgce nad rozwojem dowolnej umiejetnosci, na przyktad
osoby uczace sie grac na skrzypcach, pisa¢ poezje lub biorgce udziat w zawodach
gimnastycznych, majg wyrazng tendencje do poswiecania niewystarczajgcej uwa-
gi podstawom i przechodzenia do trudniejszych, bardziej zaawansowanych ru-
chéw lub technik. To dazenie jest przeklenstwem poczatkujgcego — pospiechem
do wykazywania sie oryginalnoscig i podejmowania ryzyka.

Przeklenstwo poczatkujacego przejawia sie nadmiernym zdobieniem, niepowaz-
ng kreatywnoscig, stabym opanowaniem podstaw i ostatecznie wyraznym bra-
kiem wirtuozerii oraz po6zniejszym osiggnieciem mistrzostwa. Wiekszos¢ oséb
szkolona przez najlepszych treneréw w danej dziedzinie prawdopodobnie jest
zdziwiona, jak proste i podstawowe sg wydawane przez nich instrukcje. Przeklen-
stwo poczatkujgcego dotyka zaréwno ucznia, jak i nauczyciela. Tak samo jest w
przypadku treningu fizycznego.

Niepos$wiecenie wystarczajgcej uwagi podstawom ogranicza efektywno$¢ trenera
i wrézy nieuchronng kleske programu treningu fizycznego. Spotykamy sie z tym
coraz czesciej w zakresie programowania i nadzorowania wykonania. Obecnie
rzadko spotyka sie instrukcje wykonania krétkich, intensywnych kupletéw lub try-
pletéw, ktére sg uosobieniem programowania treningdéw CrossFit. Trenerzy rzad-
ko podchodzg drobiazgowo do mechaniki podstawowych ruchow.
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Podstawy, wirtuozeria i mistrzostwo: list otwarty do treneréw CrossFit, cigg dalszy

Wiem, dlaczego tak sie dzieje. Che¢ do nauczania zaawansowanych i wyszukanych
ruchéw jest naturalna. Potrzeba szybkiego przejscia od podstaw do zaawansowa-
nych ruchéw wynika z naturalnego dazenia do zapewnienia klientowi rozrywki i
zaimponowania mu umiejetnosciami i wiedza. Jednak nie tudzmy sie: to naiwne
podejscie. Nauczanie rwania, gdy nie opanowano jeszcze przysiadu rwaniowego,
nauczanie przysiadu rwaniowego, gdy nie opanowano jeszcze przysiadu, jest ol-
brzymim btedem. Ta pogon za bardziej zaawansowanymi ruchami zwieksza szan-
se kontuzji, opdznia postep i osiggniecie kolejnego poziomu umiejetnosci oraz
sprawia, ze wysitki klienta przynoszg ograniczony efekt. W skrécie: opdznia osia-
gniecie sprawnosci fizyczne;.

Jesli bedziesz ktas¢ wyrazny nacisk na opanowanie podstaw, klienci natychmiast
uznajg Cie za mistrza trenerstwa. Nie bedg znudzeni, a petni podziwu. Obiecuje.
Szybko dostrzega potencjat podstawowych elementéw. Uzyskajg rowniez prze-
wage niemal pod kazdym wzgledem nad osobami, ktére nie majg tyle szczescia,
aby uzyskiwa¢ wskazéwki od tak drobiazgowego i skoncentrowanego na podsta-
wach nauczyciela.

Dzieki koncentracji na nauce podstaw trening ulegnie poprawie, klienci bedg szyb-
ciej robi¢ postepy, a Ty bedziesz sprawia¢ wrazenie bardziej doswiadczonego i pro-
fesjonalnego trenera oraz zdobedziesz wiekszy szacunek.

W ciggu godzinnej sesji jest mnostwo czasu na rozgrzewke, praktyke podstawo-
wych ruchéw lub umiejetnosci badz prébe pobicia nowego osobistego rekordu
(PR) lub podniesienia maksymalnego ciezaru, omdwienie i ocene pracy atlety, a
nastepnie wykonanie matego, szybkiego kupletu z wykorzystaniem tych umiejet-
noscilub po prostu dobrg zabawe. Zabawa jest wazna. Przerzucanie opony, koszy-
kéwka, sztafety, berek, Hoover-Ball i podobne aktywnosci to niezbedne elementy
dobrego programowania, ale sg jak przyprawa, np. sol, pieprz czy oregano, nie sg
gtéwnym daniem.

Trenerzy CrossFit dysponuja narzedziami do tego, aby zostac najlepszymi trenera-
mi na Swiecie. Naprawde w to wierze. Jednak bycie ,wystarczajgco dobrym” to dla
nas za mato. Chcemy uzyskac te ostatnig dziesigtg punktu — cate 10,0. Dgzymy do
wirtuozerii! =
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Pierwotnie opublikowano w styczniu 2006 roku.

Jestem trenerem fitness. Moje zajecia sq czyms$ wiecej
niz pracg — sg mojg pasja. Moi klienci sg moim najwiek-
szym priorytetem, a ich sukcesy sg dzietem mojego zycia
— jestem profesjonalista.

Na pierwszy rzut oka moja praca polega na umozli-
wieniu moim atletom (postrzegam wszystkich moich
klientow jako atletéw, niezaleznie od ich wieku czy zdol-
nosci) uzyskania sprawnosci fizycznej, ale dostrzegam
cel moich wysitkéw oraz ich wptyw, ktéry wykracza poza
sfere fizyczng. Pojmuje trening jako fizyczng metafore
wyrabiania nawykéw i postaw, ktére sprzyjajg sukce-
sowi we wszystkich dziedzinach. Méwie o tym wszyst-
kim osobom, ktére ze mng trenujg, i wiem, ze odnosze
sukces tylko wtedy, gdy wracajg do mnie z konkretnymi

przyktadami.

Podczas treningu fizycznego zdobywa sie szereg doswiadczen. Cechy charakteru
niezbedne do wykonywania treningu fizycznego oraz przez niego rozwijane maja

” uniwersalne zastosowanie we wszystkich dziataniach. Wytrwatos¢, zaradnosé,
poswiecenie, samokontrola, integralnos¢, szczero$¢ i zaangazowanie to cechy,
Jesli klienci trenera nie ktérych najlepiej i najtatwiej mozna nauczy¢ sie na sitowni. Nawet klienci, ktérzy

testujg granic jego wiedzy, odniesli spektakularny sukces w biznesie, sporcie, na wojnie lub w mitosci, dostrze-
gaja, ze najwazniejsze dla nich wartosci sg wzmacniane, doskonalone i pogtebiane

e WkaﬂUJe On SWOJE] dzieki rygorystycznemu treningowi.

pracy wystarczajgco
dobrze” Jako zawodowiec wierzg, ze efektywnos¢ jest jedynym wyznacznikiem moich kom-
etencji. Moje metody nie mogg miec¢ sobie rownych. Trendy i mody w fitnessie
— COACH GLASSMAN petenc]i. Vo) y ga y y | mody

tylko odciggajg uwage od najwazniejszych kwestii. Moje metody sg czesto niekon-
wencjonalne, nieakceptowane lub unikatowe — odzwierciedlajg one margines,
ktéry umozliwia mi dominacje w branzy. Wierze w ten margines. Trener, ktéry po-
zada poparcia ogotu dazy do przecietnosci lub gorze;.

Dazac do niezrownanej efektywnosci, czesto musiatem opracowywa¢ nowe na-
rzedzia i metody. Jest to nieosiggalne bez prowadzenia badan i eksperymentow. W
efekcie duza cze$¢ mojej pracy nie polegata na treningu na sitowni, ale na czytaniu
ksigzek i opracowan naukowych oraz komunikacji z innymi trenerami.

Moje kompetencje zalezg od mojej efektywnosci, ktéra jest ostatecznie we-
ryfikowana przez wyniki moich atletéw — wyniki, ktére muszg by¢ mierzone.
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Profesjonalny trening , cigg dalszy

Wspétzawodnictwo, testowanie i zapisywanie wynikéw pozwolito mi poznac réz-
nice miedzy dobrym wygladem i samopoczuciem, a rzeczywistg biegtoscig w tym,
czym sie zajmuje.

Moje zaangazowanie w rozwéj moich atletéw zostaje jasno wyrazone i jest wyraz-
nie widoczne podczas naszego pierwszego spotkania. Catkowicie skupiam sie na
nich. Sg przedmiotem mojej uwagi i tematem rozmowy. Wracajg do mnie nie ze
wzgledu na mojg zdolnos$¢ fizyczng, lecz dlatego, ze wierzg w mojg umiejetnos¢
rozwoju ich zdolnosci. Swiatowej klasy atleci rzadko sa $wiatowej klasy trenerami.

Uwazam, ze wspotczesny i niemal uniwersalny trend programowania reprezen-
tujgcego brak lub niski poziom umiejetnosci przynosi gorsze wyniki i zmienia
treneréw w cheerleaderki. Jestem temu catkowicie przeciwny. Musze rozumiec
mechanike ztozonych ruchéw oraz zwigzane z nimi wskazéwki i techniki, aby moc
nauczac ich inne osoby. Trenujac, oferuje zestaw umiejetnosci, ktéry odstrasza
wiekszos$¢ trenerdw.

Nadazanie za postepem moich atletow wymaga ode mnie ciggtego doskonalenia i
rozwijania mojej wiedzy na temat zaawansowanych umiejetnosci. Jesli klienci tre-
nera nie testujg granic jego wiedzy, nie wykonuje on swojej pracy wystarczajgco
dobrze. Mistrz chetnie i z dumg przyjmie fakt, ze uczen przewyzsza go umiejet-
nosciami, ale stara sie odroczy¢ te chwile poprzez wyprzedzanie potrzeb atlety
zamiast spowalniania jego rozwoju.

Chce, aby doswiadczenie treningowe moich klientéw wykraczato poza sfere fizycz-
ng — staram sie poznacich prace, hobby, rodziny i cele. Motywowanie klientéw do
wykraczania poza fitness wymaga zaangazowania w ich zycie. To nie jest mozliwe
bez zainteresowania klientami oraz bycia interesujgcg osoba dla nich.

Pochtaniam ksigzki, gazety i czasopisma. Nie brakuje mi tematéw do rozmowy,
pomystow ani wiedzy, ktérg moge sie dzieli¢, dlatego mozna mnie spotkac na przy-
jeciach, Slubach i spotkaniach rodzinnych moich klientéw. W rzeczywistos$ci jestem
przyjacielem niemal kazdego z moich klientéw. To praca dajgca ogromng satysfak-
cje i czesto wyzwalajgca rézne emocje. Uznaje to za jej zalete, poniewaz oznacza to,
ze jestem integralng czescig zycia moich atletéw, a Smiech, tzy i nadzieja sg prze-
ciez jego nieodtgcznymi elementami.

Nasza przyjazn, nasze wspdlne przezycia i czestotliwos¢ kontaktu w potaczeniu
z osigganiem coraz wiekszej sprawnosci fizycznej i zaletami technicznymi mojego
treningu ksztattuje relacje zawodowag, ktérg moi klienci wyjatkowo sobie cenig.

W dowodzie wdziecznosci zajmujg sie marketingiem. Nie przygotowuje reklam,
ofert specjalnych ani kampanii marketingowych. Po prostu jestem bardzo dobrym
trenerem. Im wiecej klientéw korzysta z moich ustug, tym wiecej klientéw przypro-
wadzaja ze soba. Nie mam czasu na promocje — jestem zbyt zajety trenowaniem. =
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SKALOWANIE PROFESJONALNEGO TRENINGU

Pierwotnie opublikowano w styczniu 2006 roku.

Standardy wyrazone w artykule ,Profesjonalny Trening” — nieustajgce zaangazo-
wanie w rozwoj klienta i efektywnosci — kierujg wszystkimi moimi dziataniami.
To nie tylko podstawa sity i powodzenia programu CrossFit, ale réwniez gtéwna
przyczyna naszego sukcesu.

n Na podstawie tego szablonu otworzylismy praktyke, ktéra dawata nam zajecie od
okoto 5do 10 rano. Od poniedziatku do soboty. Ten harmonogram zapewniat nam
Trenerzy prov\/adzqcy szesciocyfrowy dochdéd, co jest naprawde niesamowite, biorgc pod uwage, ze mo-

zajecia grupowe, ktérzy gliSmy pracowac razem z naszymi przyjaciétmi, mie¢ pozytywny wptyw na ludzkie

Cbaia o ., zycie i zachowac wolne popotudnia dla rodziny oraz na rekreacje i nauke.
nie stajg sie czesci y pop y je e

grupy, Zwyk\e niepracja  Trenowanie z uwa 3 i zaangazowaniem, jakie wykazujemy w naszej praktyce,

8 8 J yKazujemy ) Praxty
zgodnie 7 opisanymi cho¢ jest zrédtem radosci i daje ogromng satysfakcje, jest réwniez wyczerpu-
orzee mnie standar- jace. Bez niedopuszczalnego spadku energii, skupienia i, w efekcie, obnizenia
dami profesjonalnego
treningu”.

— COACH GLASSMAN

profesjonalnych standardéw mogliSmy poprowadzi¢ maksymalnie pie¢ spo-
tkan dziennie.

Ostatecznie zapotrzebowanie na nasze treningi przekroczyto czas, ktéry moglismy
i chcieliSmy przeznaczy¢ na prace. Chcac przyjmowac wiekszg liczbe atletéw, za-
czeliSmy organizowac zajecia grupowe.

W ramach zaje¢ grupowych trenowaliSmy nasze zespoty atletyczne i wszyscy je
uwielbiali — zaréwno trenerzy, jak i atleci. Dynamika spoteczna zaje¢ grupowych
ma niezwykle silne oddziatywanie. Przy prawidtowym prowadzeniu motywuje do
wynikéw atletycznych, ktérym bardzo rzadko udaje sie doréwnaé podczas tre-
ningu indywidualnego. Wspotzawodnictwo i kolezenska atmosfera zaje¢ grupo-
wych pozwolita nam uku¢ slogan ,men will die for points” (ludzie oddadzg zycie
dla punktéw) oraz stwierdzenie, ze CrossFit to ,Sport of Fitness” (sport sprawno-
Sci fizycznej).

Zajecia grupowe takze znaczgco zwiekszajg przychody z trenowania.

Majg jednak dwie wady. Pierwsza to przestrzeh — wieksza liczba atletéw wyma-
ga wiekszej przestrzeni do trenowania, ale przestrzen niezbedna do trenowania
10 oséb nie jest dziesieciokrotnie wieksza niz miejsce potrzebne dla jednego atle-
ty, a w przestrzeni odpowiedniej dla jednego atlety moze réwniez ¢wiczy¢ trzech
lub czterech atletéw.
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Skalowanie profesjonalnego treningu , ciagg dalszy

B CrossFit

Druga wadg jest to, ze ograniczona interakcja miedzy trenerem a uczestnikiem
moze spowodowac obnizenie standardéw profesjonalnego treningu, ktére przyje-
lismy. To naturalne ograniczenie rekompensuje jednak rozwéj bardzo rzadko spo-
tykanego zestawu umiejetnosci przez trenera.

Aby prowadzi¢ zajecia grupowe, jednoczesnie skupiajgc sie na atlecie i angazujac
sie w jego rozw0j — co jest naszym znakiem rozpoznawczym — trener musi za-
dba¢, aby kazdy cztonek grupy odniést wrazenie, ze uzyskuje maksymalng uwa-
ge jak podczas treningu indywidualnego, a to wymaga ogromnych umiejetnosci
trenerskich.

Zauwazamy, ze te umiejetnos¢ mozna w petni i odpowiednio rozwija¢ wytgcznie
w jeden sposob: przez stopniowe przechodzenie od sesji indywidualnych do gru-
powych. Trenerzy prowadzacy zajecia grupowe, ktorzy nie staja sie czesciag grupy,
zwykle nie pracujg zgodnie z opisanymi przeze mnie standardami profesjonalnego
treningu. Majg réwniez ogromng trudnos¢ w pozyskiwaniu odpowiedniej liczby
uczestnikow zajec.

Oto jak zorganizowali$my nasze zajecia grupowe. Po wieloletniej pracy na grani-
cy naszych mozliwosci w ramach treningéw indywidualnych zaczeliSmy przyjmo-
wac nowych klientéw, organizujac zajecia z udziatem dwoch oséb zamiast zajec
jeden-na-jednego.

PrzeszliSmy na zajecia grupowe, méwigc naszym istniejgcym klientom indywidu-
alnym, ze mamy dla nich dobrg wiadomos¢: , Twoja stawka za godzine treningu
bedzie nizsza i zyskasz nowego przyjaciela”. Gdy spotykaliSmy sie z niechecig, pro-
siliSmy o zgode na okres probny. Nikt nie narzekat.

Ustalilismy optaty tak, ze koszt sesji dla klienta obnizyt sie z 75 USD na 50 USD.
W ten sposob zwiekszyliSmy przychody trenera za godzine zaje¢ i zmniejszyliSmy
koszt klienta za sesje. To sprawito, ze wielu klientéw przychodzito czesciej. Gdy na-
sze harmonogramy zapetnity sie i konieczne byto dodanie trzeciej osoby do kazdej
grupy, obnizyliémy koszt na osobe do 40 USD za sesje i znéw przychody trenera
za godzine wzrosty przy jednoczesnej obnizce cen dla klientéw. Wraz z dodawa-
niem kolejnych nowych atletéw do sesji ceny dla atletéw byty obnizane, a stawka
trenerarosta. To sprawdza sie doskonale, jesli nie ma zauwazalnego spadku uwagi.

Jednak w takiej sytuacji wszystkie wymagania wzgledem trenera znacznie sie
zwiekszajg. Uwaga, entuzjazm, projekcja gtosu i zaangazowanie muszg wzrosngc.
To nabyta umiejetno$¢, a w zasadzie sztuka. Naszym celem jest poswiecanie na
bezposrednig interakcje z poszczegdlinymi uczestnikami takiej uwagi i ilosci czasu,
by kazdy z nich w rzeczywistosci cieszyt sie z jej ograniczenia. Gtéwng zmiang jest
konieczno$¢ bardziej szczeg6towej analizy i oceny ruchéw kazdego klienta oraz
zwiekszenie czestotliwosci przekazywania pochwat i uwag. Trener staje sie bardzo
zajety. To niemozliwe, aby nowy trener dobrze sobie poradzit w takim Srodowisku.

)

Daienie do doskonatosci
jest najwazniejszym
punktem naszego
biznesplanu”.
— COACH GLASSMAN
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§——

Wolne rynki Doskonatos¢ jest
wynagradzaja natychmiast
doskonatos¢ dostrzegana przez
wszystkich

X

Rynki sa
w wiekszosci
nieprzewidywalne

X

Jestes tutaj

Rysunek 1. Wolne rynki wynagradzaja tych, ktdrzy osiagaja doskonatosc.

(WyobraZzmy sobie spadek standardéw w przypadku trenerdw, ktérzy uczestniczg
w zajeciach, prébujac je prowadzi¢. Spotykamy sie z tym zbyt czesto, a poziom
takich treningdw jest ponizej standardéw).

W ciggu dwdéch lat w petni przeksztatciliSmy nasza praktyke indywidualng na za-
jecia grupowe bez zwiekszania liczby godzin pracy w tygodniu, cho¢ oboje zacho-
walismy kilku wybranych klientéw indywidualnych. Zajecia kosztowaty 15 USD, a
brato w nich udziat od 10 do 15 atletéw.

To spowodowato znaczny wzrost naszych dochodéw. Zapewnito réwniez zauwa-
zalnie wiekszg stabilno$¢ naszej praktyki. Sezonowe wahania z powodu letnich i
Swigtecznych urlopdw w duzej mierze przestaty istnie¢. W przypadku praktyki je-
den-na-jednego, gdy trzech klientéw, ktdrzy maja zajecia dwa lub trzy razy w tygo-
dniu, jest nieobecnych z powodu urlopu lub zbiegu okolicznosci, znaczaco wptywa
to na dochdd. Nie dotyczy to zajec grupowych.

Gdy zaczeliSmy przeksztatca¢ naszg praktyke z zaje¢ indywidualnych na grupo-
we, uruchomilismy tez witryne CrossFit.com. Byto to umotywowane takim samym
zaangazowaniem w rozwoj klienta i efektywnosci co w przypadku naszych trenin-
goéw. Nie staraliSmy sie zwiekszy¢ przychoddw, ale korzystnie wptyna¢ na wieksza
liczbe osbéb dzieki naszym treningom. R6znica moze wydawac sie stosunkowo nie-
wielka, ale jest ona dobrze widoczna dla odbiorcéw.
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Skalowanie profesjonalnego treningu , ciagg dalszy

Nasze zajecia grupowe, witryna CrossFit.com, witryna CrossFit Journal, nasze
szkolenia i nasz program boxéw afiliowanych zostaty wprowadzone, aby zapew-

ni¢ trening wyzszej jakosci wiekszej liczbie oséb. Kazdy kolejny element zwigk-
szyt réwniez wartos¢ trenowania CrossFit dla wszystkich zaangazowanych oséb.
To wiasnie nasi pierwsi klienci indywidualni, ktérzy na poczatku przychodzili na
zajecia grupowe i odnosili z nich korzysci, zasubskrybowali magazyn, odwiedzali
strone internetowg i uczestniczyli w szkoleniach. Kazde rozszerzenie programu
CrossFit przystuzyto sie catej spotecznosci.

Naszym celem nie sg pienigdze, ale doskonatos¢. Wierzymy, ze ta réznica decydu-
je o sukcesie lub porazce. Dazenie do doskonatosci jest najwazniejszym punktem
naszego biznesplanu.

Pienigdze sg w wielu przypadkach trudne do zdobycia, poniewaz rynki sg nieprze-
widywalne. Jednak choc rynki sg nieprzewidywalne, doskonato$¢ jest natychmiast
zauwazana przez wiekszos¢ ludzi, szczegdlnie na wolnych i duzych rynkach.

Jesli mozesz zaakceptowac nastepujgce trzy zatozenia:
* Rynki sg w wiekszosci nieprzewidywalne
+ Doskonatos$¢ jest natychmiast dostrzegana przez wszystkich
* Wolne rynki wynagradzajg doskonatos¢

staje sie oczywiste, ze najbardziej efektywny plan biznesowy polega na dazeniu
do doskonatosci i pozwalaniu, aby rynek sam oferowat pienigdze (Rysunek 1). Sku-
tecznosc i efektywnos¢ tego modelu jest zdumiewajaca.

Wykonujac kazdy ruch, kierowalismy sie dgzeniem do doskonatosci. Na przyktad
gdy rozwazaliSmy ostatnig rozbudowe CrossFit Santa Cruz nie wiedzieliSmy, czy
bedzie ona mozliwa do zrealizowania pod wzgledem finansowym. Byto zbyt wiele
zmiennych, a zatozenia byty zbyt niepewne, aby przekonac¢ jakiegokolwiek ksiego-
wego o zasadnosci rozbudowy, ale gdy zadaliSmy proste pytanie ,Czy poprawi to
jako$¢ programowania i wrazenia z treningéw?”, odpowiedzig byto zdecydowane
.1ak!". Po rozbudowie liczba atletéw trenujgcych w CrossFit Santa Cruz wzrosta
trzykrotnie w ciggu szesciu miesiecy, a dodatkowa przestrzen umozliwita udosko-
nalenie naszego programu i dodanie do niego nowych elementdw, co w przeciw-
nym razie bytoby niemozliwe.

Gdy nasze szkolenia, magazyn, witryna i program boxéw afiliowanych zaczety sie
rozrasta¢, przekazaliSmy zajecia grupowe nowej generacji treneréw CrossFit, kto-
rych praca pokrywa obecnie wiekszo$¢ kosztéw zwigzanych z dziatalnoscig Cross-
Fit Santa Cruz. Dzieki temu zyskalismy czas i mozliwos¢, by poswieci¢ wiekszg ilosci
energii i zasobéw na nowe projekty, ktére wspierajg spotecznos¢ CrossFit i umoz-
liwiajg jej rozwoj. =
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UMOWA LICENCYJNA CROSSFIT LEVEL 1 TRAINER CERTIFICATE
LICENSE AGREEMENT PROSTYM JEZYKIEM

Po pomysinym ukonczeniu kursu dyplomowanego CrossFit Level 1 Certificate Co-
urse i zdaniu egzaminu CrossFit Level 1 Certificate Course nalezy zaakceptowac
umowe licencyjng Level 1 Trainer Certificate License Agreement (,Umowa"). Prze-

czytaj jg doktadnie, aby w petni zrozumieé, co mozesz, a czego nie mozesz robic
jako trener CrossFit Level 1 Trainer (,CF-L1"). Ten dokument zawiera podsumowa-
nie Umowy jezykiem laika, cho¢ uczestnik ponosi petng odpowiedzialnosc za prze-
strzeganie postanowien catej Umowy.

Najpierw nalezy zrozumie¢ réznice miedzy metodologig CrossFit® i markg Cross-
Fit®. Cho¢ metodologia CrossFit® jest dostepna za darmo w witrynie CrossFit.com
(jest tak od ponad dziesieciu lat), nazwa marki CrossFit® nie moze by¢ uzywana
bezptatnie. Nawet jako CF-L1 nie mozesz w zaden sposéb uzywac nazwy marki
CrossFit® w celach reklamowych, marketingowych, promocyjnych ani do pozyski-
wania klientéw. W przeciwnym razie naruszysz postanowienia Umowy i bedziesz
potencjalnie odpowiadac za naruszenie praw do znaku towarowego zgodnie z
przepisami prawa federalnego USA.

Aby uzyskac licencje umozliwiajgca reklamowanie, marketing i promowanie firmy
oferujgcej treningi CrossFit® (tj. reklama przy uzyciu nazwy marki CrossFit®) oraz
pozyskiwanie klientéw, nalezy uzyska¢ uprawnienia licencjonowanego boxu afilio-
wanego CrossFit, LLC Proces afiliacji opisano szczegétowo w witrynie CrossFit.com,
ale w skrécie nalezy ztozy¢ wniosek (ktéry musi zosta¢ zaakceptowany) i co roku
optacac koszt afiliacji.

Jako CF-L1 mozesz jedynie uzywac terminéw ,CrossFit Level 1 Trainer” lub ,CF-L1
Trainer” w CV, na wizytéwce lub w notce biograficznej trenera na stronie interne-
towej. Nie jest dozwolone uzycie nazwy marki CrossFit® w zadnym innym celu, w
tym uzycie tytutu ,Certified” CrossFit Trainer (ktory jest zastrzezony dla treneréw
CrossFit Level 3 i wyzszego poziomu). Jednak mozesz trenowac siebie, bezptatnie
uczy¢ swoich przyjaciot i przedstawia¢ metodologie innym osobom. Nie mozesz z
kolei uzywa¢ nazwy marki CrossFit® ani materiatdéw chronionych prawem autor-
skim CrossFit® (takich jak Podrecznik treningowy CrossFit Level 1 lub Przewodnik
uczestnika), aby reklamowac swoje ustugi.

Wreszcie jako CF-L1 w ramach Umowy zobowigzujesz sie do postepowania zgod-
nie z najwyzszymi standardami etyki i zachowania, a dziatania wptywajgce nieko-
rzystnie na wizerunek CrossFit, LLC stanowig naruszenie Umowy.
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Umowa licencyjna CrossFit Level 1 Trainer Certificate License Agreement prostym jezykiem , cigg dalszy

Nasz dziat prawny podejmuje zdecydowane dziatania przeciwko wszystkim przy-
padkom nielicencjonowanego uzycia nazwy marki CrossFit® oraz materiatéw
CrossFit® chronionych prawem autorskim na catym Swiecie. Jesli nie masz pew-
nosci, czy okreslony sposéb uzycia nazwy marki CrossFit® jest wtasciwy, skontak-
tuj sie z nami, piszac na adres legalintake@crossfit.com. Aby zgtosi¢ podejrzenie
nielicencjonowanego uzycia nazwy marki CrossFit®, nalezy wypetnic¢ formularz na

stronie iptheft.crossfit.com. =
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B CrossFit

CZESTO ZADAWANE PYTANIA

Czy moge prowadzi¢ zajecia ,CrossFit”, majgc dyplom CrossFit Level 1 Trainer
Certificate?
Jesli prowadzisz zajecia w licencjonowanym boxie afiliowanym, mozesz pro-
wadzi¢ zajecia CrossFit® i reklamowad swoje uprawnienia CF-LT w tym boxie
afiliowanym. Jesli nie pracujesz w licencjonowanym boxie afiliowanym, ale na
przyktad w komercyjnej sitowni, nie mozesz uzywac nazwy marki CrossFit®,
aby reklamowac swoje zajecia.

Jesli mam tytut CF-L1, czy moge reklamowac treningi podobne do CrossFit, nie

uzywajgc nazwy CrossFit®?
Jako CF-L1 mozesz uzywac¢ metodologii CrossFit® i samodzielnie trenowad inne
osoby, ale tylko afiliacja daje prawo do uzycia znaku towarowego CrossFit® (i
innej chronionej wiasnosci intelektualnej firmy CrossFit, LLC) do opisywania
wiasnego programu i reklamowania ustug jako , CrossFit". Wiecej informacji na
temat uzyskiwania uprawnien do prowadzenia licencjonowanego boxu afilio-
wanego znajdziesz w witrynie CrossFit.com.

Jesli jestem trenerem CF-L1, czy moge mowic klientom, ze trenujemy ,,Cross-
Fit” bez reklamowania tego faktu w formie pisemnej lub w materiatach mar-
ketingowych?
Nie. Marketing szeptany treningu CrossFit® jest niedozwolony bez wczesniej-
szego uzyskania uprawnien boxu afiliowanego. Jako CF-L1 mozna uzywa¢ me-
todologii CrossFit® i samodzielnie trenowac inne osoby, ale tylko afiliacja daje
prawo do uzycia znaku towarowego CrossFit® do opisywania wiasnego pro-
gramu, nawet w przypadku marketingu szeptanego.

Jesli posiadam dyplom CrossFit Level 1 Trainer Certificate, ale nie pracuje w boxie

afiliowanym, jak moge promowa¢é prowadzone przeze mnie treningi CrossFit®

bez otwierania sitowni?
Trener personalny posiadajgcy dyplom CrossFit Level 1 Trainer Certificate, kté-
ry trenuje klientéw w miejscach innych niz box afiliowany (np. w swoim domu
lub komercyjnych sitowniach), nie moze uzywac znaku towarowego CrossFit®
bez uzyskania uprawnien do prowadzenia boxu afiliowanego. Patrz powyze;.
Jednak zgodnie z postanowieniami Umowy trener CF-LT moze umiesci¢ infor-
macje o swoich uprawnieniach na wizytéwce, w CV i w notce biograficznej.
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Czesto zadawane pytania , cigg dalszy

Czy moge uzywac tytutu ,Certified” CrossFit Trainer?
Nie. Ta terminologia jest zastrzezona dla oséb majacych uprawnienia trenera
CrossFit Level 3iwyzsze. Prawidtowa terminologia opisujgca dyplom to ,Cross-
Fit Level 1 Trainer”i,CF-L1 Trainer”.

Jakie korzysci poza tytutem zapewnia uzyskanie dyplomu CrossFit Level 1 Trainer
Certificate?
Status trenera CF-L1 oznacza umieszczenie Twojego imienia i nazwiska w Cross-
Fit Trainer Directory, bazie danych online dostepnej publicznie i umozliwiajacej
znajdowanie licencjonowanych treneréw CrossFit®.

Jakie mozliwosci zapewnia dyplom CrossFit Level 1 Trainer Certificate w zakresie
dalszej edukacji?
Dyplom CrossFit Level 1 Trainer Certificate jest wymaganiem wstepnym do
bardziej zaawansowanych kurséw oferowanych przez CrossFit, LLC, w tym kur-
su dyplomowanego CrossFit® Level 2 Certificate Course.

Do czego jeszcze zobowiqzuje sie w ramach Umowy?
Wszyscy trenerzy CF-L1 zobowigzujg sie do postepowania zgodnie z najwyz-
szymi standardami etyki i zachowania, a dziatania wptywajgce niekorzystnie na
wizerunek CrossFit, LLC stanowig naruszenie Umowy.

Jak mozna skontaktowac sie z firmq CrossFit, LLC w razie podejrzenia, ze inni tre-
nerzy CF-L1 dopuszczajq sie naduzycia nazwy marki CrossFit®?
Wypetnij formularz zgtoszenia na stronie iptheft.crossfit.com. Nasz dziat
prawny podejmuje zdecydowane dziatania przeciwko wszystkim przypadkom
nielicencjonowanego uzycia nazwy marki CrossFit® oraz materiatéw CrossFit®
chronionych prawem autorskim na catym Swiecie. =
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PORADNIK TRENERA

KWALIFIKACJE CROSSFIT

CERTYFIKOWANY
TRENER LEVEL 4
(CF-L4)
WARUNKI UCZESTNICTWA:
o CF-L3

WARUNEK UZYSKANIA:
e Zaliczenie oceny wynikéw

WARUNEK ZACHOWANIA:

e Co 3 lata: zdobycie 50 punktéw CEU +
300 godzin treningu CrossFit, wazne
uprawnienia CPR/AED

YHYNI4ALYI)

TRENER LEVEL 2
(CF-L2)

WARUNKI UCZESTNICTWA:

e Wazne uprawnienia CF-L1

WARUNKI UCZESTNICTWA:
® Brak

WARUNEK UZYSKANIA:

® Petne uczestnictwo w kursie
dyplomowanym Level 2
Certificate Course

® Spetnij aktualne wymagania
dyplomu

TRENER LEVEL 1
(CF-L1)

WARUNEK UZYSKANIA:

¢ Petne uczestnictwo
w kursie dyplomowanym
Level 1 Certificate Course

¢ Zdanie egzaminu

WARUNEK ZACHOWANIA:

e Co5lat:
Wez udziat ponownie i spetnij
aktualne wymagania dyplomu

WARUNEK ZACHOWANIA:
e Co5 lat:

ponowne uczestnictwo
w kursie i zdanie egzaminu

JINITONZS

ANSI

ACCREDITED
#0994

ASTM E2659
Organ certyfikacyjny

OdwiedzZ witryne CrossFit.com, aby uzyska¢ wiecej informacji na temat kwalifikacji CrossFit.

B Crossfit
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PODSUMOWANIE DZIEWIECIU RUCHOW PODSTAWOWYCH

Efektywnos¢ trenowania mozna oceni¢ na podstawie zdolnosci trenera w szesciu
obszarach: nauczanie, obserwacja, poprawianie, zarzadzanie grupga, prezencja
i nastawienie oraz demonstracja. Ta sekcja ma za zadanie utatwi¢ uczestnikom
szkolenia nauke podstawowych elementéw pierwszych trzech zdolnosci: naucza-
nia, obserwacji i poprawiania dziewieciu ruchéw podstawowych poznawanych w
ramach kursu dyplomowanego Level 1 Certificate Course.

Dziewie¢ ruchéw podstawowych nauczanych w ramach kursu Level 1 to:
* Przysiad (Air Squat)

* Przysiad Przedni (Front Squat)

+ Przysiad Rwaniowy (Overhead Squat)

+  Wyciskanie Stojgc (Shoulder Press)

+  Woyciskopodrzut (Push Press)

* Podrzut Wtasciwy Na Unik (Push Jerk)

* Martwy Cigg (Deadlift)

* Podciggnieciem (Sumo Deadlift High Pull)

o Zarzut Pitka Lekarska

Nauczanie wymaga znajomosci punktéow niezbednych do prawidtowego wy-
konania ruchu, w tym pozycji wyjsciowej i koricowej. Obserwacja polega na za-
stosowaniu wiedzy trenera do oceny punktéw wykonania (i odchyleri od nich) w
czasie rzeczywistym. Poprawianie to umiejetnos¢ ulepszenia mechaniki klienta, by
umozliwi¢ mu sprawniejszg realizacje punktow wykonania.

Kazdy opis ruchu obejmuje co najmniej dwa aspekty: 1) punkty wykonania
i 2) typowe btedy i sposoby ich korygowania. W przypadku niektérych ruchéw do-
chodzi kolejny aspekt: 3) progresja nauczania. Te progresje dzielg ztozone ruchy na
proste kroki, ktére skupiaja sie na przeksztatceniu gtéwnych punktéw wykonania
w petny ruch.

Ta sekcja nie stanowi wyczerpujacego zrédta catej wiedzy ani kompletnych infor-
macji o wszystkich progresjach nauczania czy mozliwych korektach podczas tre-
nowania ruchéw. Jest raczej wystarczajgcym przewodnikiem wprowadzajacym
pomagajacym rozwijac sie nowym trenerom. =
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FILM

PRZYSIAD (AIR SQUAT)

Przysiad (air squat) jest podstawowym ruchem programu CrossFit i fundamentalnym elemen-
tem przysiadu przedniego (front squat) oraz przysiadu rwaniowego (overhead squat). Przysiad
(air squat) polega na przeniesieniu Srodka ciezkosci z pozycji siedzacej do stojgce;.

& &
1. POZYCJA WY)SCIOWA

= Postawa stojgca ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw.

2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA
= Wypchniecie bioder do tytu = Zejscie biodrami ponizej kolan. = Zakonczenie petnym
iwdoétk = Piety na podtozu. wyprostem bioder i kolan.

Zachowana krzywizna odcinka
ledzwiowego.

Kolana w linii palcow stép.
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Przysiad (air squat), cigg dalszy

TYPOWE BLEDY PODCZAS WYKONYWANIA PRZYSIADU (AIR SQUAT) | SPOSOBY
ICH KORYGOWANIA

BLAD: KOREKTA:

= Utrata neutralnej pozycji = Poinstruowac atlete, aby uniést klatke
kregostupa ze wzgledu piersiowa.
na zgiecie w odcinku = Poinstruowac atlete, aby uniést ramiona
ledZzwiowym. podczas zejscia do przysiadu. (A)

b Y
4"

%

=" 2

A

L)

r

BLAD: KOREKTA:

= Ciezar na palcach stép lub = Poinstruowac atlete, aby przesadnie przenidst
przenoszenie ciezaru na palce ciezar na piety, nieznacznie unoszgc palce stop
stép. podczas catego ruchu. (B)

= Udzieli¢ wskazéwki dotykowej, aby atleta
wypchnat biodra do tytu i w dét. (C)
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Przysiad (air squat), cigg dalszy

BLAD:
= Zbyt ptytkie zejscie.

BLAD:

= Nieprawidtowa linia ruchu: biodra
nie sg wypychane do tytu, a
kolana poruszajg sie zbytnio do
przodu, powodujac przeniesienie
cigzaru na palce stop.

B CrossFit

(D)

KOREKTA:

= Udzieli¢ wskazéwki ,Nizej!” i nie ustepowac.

= Poinstruowac atlete, aby wykonat przysiad
do celu, dzieki ktéremu biodro znajdzie
sie ponizej wysokosci kolana w celu
wyksztatcenia wyczucia gtebokosci. (D)

(E)

KOREKTA:

= Udzieli¢ wskazowki dotykowej, aby atleta
wypchnat biodra do tytu i w doét.

= Zablokowa¢ mozliwos¢ przemieszczania sie
kolan do przodu dtonig na poczatku zejscia,
aby wymusic¢ ruch bioder. (E)
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Przysiad (air squat), cigg dalszy
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BLAD: KOREKTA:

= Kolana nie poruszajg sie w = Udzieli¢ wskazéwki ,Wypchnij kolana
linii palcéw stop, co zwykle na zewnatrz” lub ,Rozerwij podtoze
powoduje kierowanie ich do stopami”.
wewnatrz stop. = Umiesci¢ na zewnatrz kolana cel, do

ktérego ma siegnac atleta. (F)
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Przysiad (air squat), cigg dalszy

BLAD:
= Przysiad z wieloma btedami — brak
mozliwosci:
o zachowania krzywizny odcinka
ledzwiowego,
o utrzymania ciezaru na pietach,
o utrzymania kolan w linii palcéw
stépi
o jednoczesnego zejscia na
odpowiednig gtebokos¢.

KOREKTA:

BLAD:

= Przysiad poczatkujgcego — wszystkie
punkty wykonania sg zachowane, ale
atleta musi nadmiernie pochyla¢ sie
do przodu, wykorzystujac miesnie
przedniej czesci uda, aby utrzymac
rownowage.

= Terapia przysiadu: Ustawi¢ atlete przodem do $ciany lub sztangi na stojaku,
umieszczajac za nim cel o odpowiedniej wysokosci. Ustawic¢ atlete w prawidtowej
pozycji z pietami przy skrzyni i z klatka piersiowg przy Scianie. Poinstruowac atlete,
aby powoli zszedt do przysiadu na skrzyni, zachowujgc kontrole i utrzymujac ciezar

na pietach.

B CrossFit
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FILM

PRZYSIAD PRZEDNI (FRONT SQUAT)

Punkty wykonania, typowe btedy oraz sposoby ich korygowania sg takie same jak w przypadku przysiadu
(air squat). Nowym elementem przysiadu przedniego (front squat) jest uwzglednienie sztangi z obcigze-
niem trzymanej z przodu ciata. Sztanga jest wsparta na tutowiu w pozycji na barkach z przodu (front rack).

W

—— 3 o —
at -
1. POZYCJA WYJSCIOWA
= Postawa stojgca ze stopami = Dtlonie na zewnatrz barkéw.
rozstawionymi na szerokos$¢ barkow. = tokcie wysoko (gorna cze$¢ ramienia
= Sztanga trzymana luzno koncami palcéw. réwnolegle do podtoza).

2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA
= Wypchniecie bioder do tytuiw = ZejScie biodrami ponizej kolan. = Zakonczenie petnym
dot. = Piety na podtozu. wyprostem bioder i
= Zachowana krzywizna odcinka kolan.
ledZzwiowego.

Kolana w linii palcow stoép.
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Przysiad Przedni (Front Squat), ciag dalszy

TYPOWE BLEDY PODCZAS WYKONYWANIA PRZYSIADU PRZEDNIEGO (FRONT SQUAT) I SPOSO-
BY ICH KORYGOWANIA

W przypadku tego ruchu wystepujg te same btedy co podczas wykonywania przysiadu (air squat) oraz
nastepujgce:

(A)
BLAD: KOREKTA:
= Nieprawidtowa pozycja ze sztangg = Upewni¢ sie, ze atleta stosuje otwarty chwyt, a
na barkach z przodu (front rack) — sztanga spoczywa na koncach palcéw.
sztanga nie jest oparta na tutowiu. = Udzieli¢ wskazowki ,tokcie wysoko!”

= Recznie poprawi¢ pozycje ze sztangg na barkach z
przodu (front rack). (A)

i ‘ $ ?
1 v
BLAD: KOREKTA:
= Opuszczanie tokci podczas przysiadu. = Zacheci¢ atlete do trzymania tokci z dala od dtoni

trenera. (B)

= Udzieli¢ wskazéwki ,tokcie wyzej!" i zacheci¢ atlete do
uniesienia klatki piersiowej.
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FILM

PRZYSIAD RWANIOWY (OVERHEAD SQUAT)

Punkty wykonania, typowe btedy oraz sposoby ich korygowania sg takie same jak w przypadku przysiadu
(air squat). Nowym elementem w przysiadzie rwaniowym (overhead squat) jest obcigzenie w pozycji ze
sztangg nad gtowa.

— ey

|

! 4

1. POZYCJA WY)SCIOWA

= Postawa stojgca ze stopami = Szeroki chwyt sztangi (wystarczajgco
rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw. szeroki, aby wykonad przejscie , pass-through”).
= Barki wypychajg sztange do gory. = Pachy skierowane do przodu.

= Wyprost ramion.

)
~

2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA
= Wypchniecie bioder do tytu = ZejScie biodrami ponizej kolan. = Zakonczenie petnym
i wdoét = Piety na podtozu. wyprostem bioder i
= Kolana w linii palcow stép. = Sztanga porusza sig w linii Srodka kolan.
= Zachowana krzywizna odcinka stopy.
ledZzwiowego.
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Przysiad Rwaniowy (Overhead Squat), ciag dalszy

TYPOWE BtEDY PODCZAS WYKONYWANIA PRZYSIADU RWANIOWEGO (OVERHEAD SQUAT)
| SPOSOBY ICH KORYGOWANIA

W przypadku tego ruchu wystepujg te same btedy co podczas wykonywania przysiadu (air squat) oraz
nastepujgce:

-

BLAD: KOREKTA:
= Brak aktywnosci w pozycji nad gtowa = Poinstruowac atlete, aby wycisnat sztange do
ze wzgledu na zgiete tokcie i/lub gory.
nieaktywne barki. = Uzy¢ wskazoéwki dotykowej, aby wypchng¢ tokcie
do wyprostu, unies¢ barki i skierowac¢ pachy do
przodu. (A)

BLAD: KOREKTA:
= Sztanga porusza sie z przodu = Poinstruowac atlete, aby wycisnat sztange do
ptaszczyzny czotowej. gory i pociggnat ja do tytu do linii Srodka stopy

lub nieznacznie za ptaszczyzne czotowa.

B CrossFit

Podrecznik Treningowy Level 1 | 198:266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone



FILM

WYCISKANIE STOJAC (SHOULDER PRESS)

Wyciskanie stojac jest podstawowym elementem wszystkich ruchéw zwigzanych z podnoszeniem ciezaréw
nad gtowe. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia najwazniejsze jest utrzymanie kregostupa w pozycji neutral-
nej, zachowanie prostej trajektorii sztangi i prawidtowej pozycji ze sztanga nad gtowa.

&

*fﬂ
Yy
Y

y

1. POZYCJA WY)SCIOWA

= Pozycja stojgca ze stopami = Dtonie na zewnatrz barkéw.
rozstawionymi na szerokos$¢ bioder. = Petny chwyt sztangi.
= tokcie nieznacznie z przodu sztangi. = Sztanga oparta na tutowiu.
y
|
,!_®
y 9 4!
- ) ¢

-
)
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2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA
= Kregostup w potozeniu = Sztanga porusza sie w linii Srodka = Zakonczenie petnym
neutralnym i wyprostowane nogi. stopy. wyprostem ramion.
= Piety na podtozu. = Barki wypychajg sztange do gory.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Wyciskanie Stojac (Shoulder Press), cigg dalszy

TYPOWE BtEDY PODCZAS WYKONYWANIA WYCISKANIA STOJAC (SHOULDER PRESS)
| SPOSOBY ICH KORYGOWANIA

BLAD: KOREKTA:

= Nadmierny wyprost = Poinstruowac atlete, aby napiagt miesnie brzucha,
kregostupa powodujacy ciggnac klatke piersiowg w dot. Po skorygowaniu nalezy
wystawanie zeber. ponownie sprawdzi¢ pozycje sztangi nad gtowa. (A)

= W razie potrzeby poinstruowac atlete, aby stosowat
szerszy chwyt, az do zwiekszenia gibkosci.

e

(B)
BLAD: KOREKTA:
= Zakonczenie ruchu = Poinstruowac atlete, aby wyciskajgc sztange do gory,
ze sztangg z przodu ciagnat ja do tytu.
ptaszczyzny czotowe;. = Zastosowac wskazéwke dotykowsa i delikatnie pchng¢

sztange z powrotem do prawidtowej pozycji. (B)
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Wyciskanie Stojac (Shoulder Press), cigg dalszy

BLAD: KOREKTA:

Udzieli¢ wskazéwki ,Wycisnij do gory!” i
zastosowac wskazéwke dotykowa, aby
wyprostowac tokcie do zablokowania i

unies¢ barki.

= tokcie sg zgiete i barki nie sg aktywne. .
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Wyciskanie Stojac (Shoulder Press), cigg dalszy

BLAD:
= Sztanga zatacza tuk wokot twarzy, zamiast poruszac sie prosto do gory w ptaszczyznie
czotowej.

©

KOREKTA:

= Poinstruowac atlete, aby cofnat gtowe do tytu, usuwajac jg z drogi sztangi.

= Upewnic sig, ze w pozycji wyjsciowej tokcie nie znajdujg sie zbyt nisko.

= Zablokowa¢ mozliwos¢ ruchu sztangi do przodu innym obiektem, na przyktad rurkg PVC. (C)
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FILM

WYCISKOPODRZUT (PUSH PRESS)

Wyciskopodrzut jest rozwinieciem wyciskania stojgc. Pozycja wyjsciowa, trajektoria sztangi oraz
pozycja kregostupa i pozycja sztangi nad gtowag sa takie same jak w przypadku wyciskania sto-
jac (shoulder press). Unikatowym elementem wyciskopodrzutu (push press) jest zejscie tutowia
w pionie, po ktérym nastepuje szybki wyprost bioder zwiekszajgcy predkos¢ ruchu.

ks

1. POZYCJA WYJSCIOWA

= Pozycja stojgca ze stopami = Dtonie na zewnatrz barkéw.
rozstawionymi na szerokos$¢ bioder. = Petny chwyt sztangi.
= }okcie nieznacznie z przodu sztangi. = Sztanga oparta na tutowiu. &
o

.

2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA
= Tutdw pozostaje w pionie, gdy = Piety pozostajg na podtozu az do = Zakonczenie petnym
biodra i kolana zginajg sie podczas wyprostu bioder i kolan. wyprostem bioder,

zejécia. = Sztanga porusza sie w linii Srodka kolan i ramion.
= Biodrainogi prostujg sie, po czym stopy.

nastepuje wycisniecie ramionami.

_ crossrlt® Podrecznik Treningowy Level 1 | 203,266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone


https://journal.crossfit.com/article/the-push-press

Wyciskopodrzut (Push Press), cigg dalszy

PROGRESJA NAUCZANIA WYCISKOPODRZUTU (PUSH PRESS)

KROK 1: KROK 2:
= Zejscie i zatrzymanie. = Powolne zejscie i wyjscie.
KROK 3:

= Szybkie zejscie i wyjscie.

KROK 4:
= Petny wyciskopodrzut.
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Wyciskopodrzut (Push Press), cigg dalszy

TYPOWE BLEDY PODCZAS WYKONYWANIA WYCISKOPODRZUTU (PUSH PRESS) | SPOSOBY
ICH KORYGOWANIA

"
T
4

BLAD: KOREKTA:
= Pochylanie klatki = Poinstruowac atlete, aby zatrzymat sie w zejsciu. Recznie przywrdci¢ pozycje

piersiowej do atlety do pionu. (A)

przodu podczas = Poinstruowac atlete, aby wykonat krétsze zejscie.

zejscia. = Udzieli¢ wskazowki: ,Kolana do przodu”.

= Stangc z przodu atlety, aby zapobiec ruchowi klatki piersiowej do przodu.

= Terapia zejscia: poinstruowac atlete, aby stanat przy celu, stykajac sie z nim
biodrami i topatkami (piety nieznacznie odsuniete). Nastepnie poinstruowacd
atlete, aby wykonat zejscie i wyjscie, zachowujac kontakt bioder i fopatek z

celem. (B)
BLAD: KOREKTA:
= Wyciszone biodra: = Zastosowac wskazéwke dotykowa, aby pomaoc atlecie
biodra poruszaja sie do w zgieciu biodra podczas zejscia. (C)
przodu podczas zejscia. = Udzieli¢ wskazéwki ,Wypchnij biodra troche do tytu”.
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Wyciskopodrzut (Push Press), cigg dalszy

L= t-e.

BLAD:

= Zbyt wczesne wyciskanie: wyciskanie zaczyna sie przed wyprostem bioder.

KOREKTA:

= Wrdci¢ do wczesniejszego kroku w progresji nauczania (str. 204), aby atleta wykonat dwa
zejscia-wyjscia przed dodaniem wyciskania.

= Potozy¢ dtonh na szczycie gtowy atlety, gdy stoi catkowicie wyprostowany. Trzymac¢ dton

na tej wysokosci i poinstruowac atlete, aby siegnat gtowg dtoni trenera podczas wyijscia,
zanim zacznie wyciskanie. (D)

B CrossFit
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FILM

PODRZUT WEASCIWY NA UNIK (PUSH JERK)

Podrzut wiasciwy na unik jest rozwinigciem wyciskania stojgc i wyciskopodrzutu. Pozycja wyjscio-
wa, trajektoria sztangi oraz pozycja kregostupa i pozycja sztangi nad glowg sg w takie same jak
w przypadku tego ruchu, podobnie jak zejScie-wyjscie. Unikatowym elementem podrzutu wiasciwego na unik
(push jerk) jest wejscie pod sztange. Po wyproscie biodra atleta wyciska sztange i przyjmuje jg w czeSciowym
przysiadzie rwaniowym, a nastepnie wstaje, aby ukonczy¢ podnoszenie.

Pid e
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1. POZYCJA WY)JSCIOWA

= Pozycja stojgca ze stopami = Dtonie na zewnatrz barkdw.
rozstawionymi na szerokos¢ bioder. = Petny chwyt sztangi.
= tokcie nieznacznie z przodu sztangi. = Sztanga oparta na tutowiu.
@
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2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA

= Sztanga oparta na tutowiu. = Piety pozostajg na podtozu az do = Zakonczenie petnym

= Tutdw pozostaje w pionie, wyprostu bioder i kolan. wyprostem bioder,
gdy biodra i kolana zginajg sie = Szybki wyprost bioder i kolan, a kolan i ramion.
podczas zejscia. nastepnie wyciskanie ramionami

by wejs¢ pod sztange.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podrzut Wiasciwy Na Unik (Push Jerk) , ciag dalszy

PROGRESJA NAUCZANIA PODRZUTU WEASCIWEGO NA UNIK (PUSH JERK)

KROK 1:
= Podskok z rekami po bokach. Lgdowanie przed wyprostem do stania.

KROK 2:
= Podskok z dtomi na barkach. Lagdowanie przed wyprostem do stania.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podrzut Wiasciwy Na Unik (Push Jerk) , ciag dalszy

KROK 3:
= Podskok i wyprost ramion po otwarciu bioder. Ladowanie przed wyprostem do stania z
ramionami nad gtowa.

4

s

KROK 4:
= Wykona¢ petny podrzut wtasciwy na unik (push jerk), trzymajac w dtoniach rurke PVC.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podrzut Wiasciwy Na Unik (Push Jerk) , ciag dalszy

TYPOWE B£EDY PODCZAS WYKONYWANIA PODRZUTU WEASCIWEGO NA UNIK (PUSH JERK)
| SPOSOBY ICH KORYGOWANIA

W przypadku tego ruchu wystepujg te same btedy co podczas wykonywania wyciskania stojac (shoulder
press) i wyciskopodrzutu (push press) oraz nastepujace: ;

i

BLAD:
= Brak petnego wyprostu bioder.

KOREKTA:

= Udzieli¢ wskazoéwki ,Podskocz wyzej".

= Potozy¢ dton na szczycie gtowy atlety, gdy stoi catkowicie wyprostowany. Trzymac dton na tej wysokosci
i poinstruowac atlete, aby siegnat gtowg dtoni trenera podczas wyjscia. (A)

= Wréci¢ do krokéw 1-3 w progresji nauczania (str. 208-209). Poinstruowac atlete, aby skupit sie na
osiggnieciu wyprostu biodra przed przejSciem do kolejnego kroku.

= Zacheci¢ atlete do napiecia posladkow i miesni przedniej czesci uda przed rozpoczeciem wyciskania pod
sztanga.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podrzut Wiasciwy Na Unik (Push Jerk) , ciag dalszy

BLAD:
= Nieprawidtowa/nieaktywna pozycja sztangi nad gtowa (szczegdlnie podczas przyjecia sztangi).

e
T
KOREKTA:
= Poinstruowac atlete, aby wycisnat sztange do gory w pozycji przyjecia, zanim wstanie do
wyprostu.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podrzut Wiasciwy Na Unik (Push Jerk) , ciag dalszy

BLAD:
= Opuszczanie sztagi przed catkowitym wstaniem.

KOREKTA:
= Poinstruowac atlete, aby trzymat sztange nad gtowg az do petnego wyprostu bioder i

kolan.
= Zastosowac wskazéwke dotykowa: potozy¢ dton na gtowie atlety i poinstruowac go, aby

siegnat gtowga dtoni trenera przed opuszczeniem sztangi. (B)
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MARTWY CIAG (DEADLIFT)

FILM

Martwy ciag jest podstawowym elementem wszystkich ruchéw zwigzanych z podnoszeniem ciezaréw pole-

gajacych na ciggnieciu. W celu prawidtowego wykonania martwego ciggu kregostup powinien przez caty czas

znajdowac sie w pozycji neutralnej, a przedmiot powinien by¢ trzymany blisko ptaszczyzny czotowej w catym

zakresie ruchu.

%
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= W

. POZYCJAWY)SCIOWA

Postawa stojgca ze stopami rozstawionymi
na szerokos¢ barkéw lub bioder.

Dtonie na zewnatrz bioder.

Wzrok powinien by¢ skierowany na
horyzont.
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2. WYKONANIE

Petny chwyt sztangi.

Barki umieszczone nieznacznie z przodu
sztangi lub nad nia.

Ramiona wyprostowane, a sztanga dotyka
piszczeli.

- ;"“'
"

3. POZYCJA KONCOWA

Zachowana krzywizna odcinka ledZzwiowego.

= Zakonczenie petnym

Biodra i ramiona sg unoszone w takim samym tempie, az sztanga wyprostem bioder i

minie kolana.

Nastepnie otwieramy staw biodrowy.
Sztanga porusza sie w linii Srodka stopy.
Piety na podtozu.

B CrossFit

kolan.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Martwy Ciag (Deadlift), cigg dalszy

TYPOWE BtEDY PODCZAS WYKONYWANIA MARTWEGO CIAGU (DEADLIFT) | SPOSOBY
ICH KORYGOWANIA

BLAD: KOREKTA:

= Utrata krzywizny odcinka = Przerwac biezace ¢wiczenie i zmniejszy¢ obcigzenie do poziomu
ledzwiowego z powodu umozliwiajgcego zachowanie krzywizny odcinka ledZzwiowego.
zgiecia kregostupa. = Przy mniejszym obcigzeniu poinstruowac atlete, aby ,uniost klatke

piersiowg”. Nie ustepowac. (A)

BLAD: KOREKTA:

= Ciezar na palcach stop lub = Poinstruowac atlete, aby cofnat biodra i opuscit piety
przenoszenie ciezaru na na podtoze. Poinstruowac atlete, aby skupit sie na
palce stép. utrzymaniu ciezaru na pietach podczas ruchu.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Martwy Ciag (Deadlift), cigg dalszy

BLAD: KOREKTA:
= Barki za sztangg w pozycji = Unie$¢ biodra, aby przesuna¢ barki nad lub
wyjsciowe;. nieznacznie przed sztangg.

BLAD: KOREKTA:
= Biodra zbyt wysoko = Opusci¢ biodra, aby przesung¢ barki nad lub
W pozycji wyjsciowe;. nieznaczenie przed sztanga.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Martwy Ciag (Deadlift), cigg dalszy

BLAD:
= Biodra nie cofaja sie w celu zainicjowania zejscia.

KOREKTA:
= Poinstruowac atlete, aby zainicjowat powrdét, wypychajac biodra do tytu i opdzniajac zgiecie
kolan, az sztanga znajdzie sie ponizej kolan.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Martwy Ciag (Deadlift), cigg dalszy

BLAD:

= Sztanga traci kontakt z nogami.

KOREKTA:
= Udzieli¢ wskazéwki ,Przyciggaj sztange do ndg przez caty czas”.
Zastosuj wskazéwke dotykowa, aby pomac zaangazowac gorng czesc¢ plecéw. (B)
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Martwy Ciag (Deadlift), cigg dalszy

BLAD:
= Biodra sg unoszone przed klatka piersiowg (martwy cigg na sztywnych nogach).

e I

KOREKTA:
= Udzieli¢ wskazéwki: ,Unies$ klatke piersiowg bardziej agresywnie”.
= Udzieli¢ wskazéwki dotykowej w biodrach i na barkach, aby unosity sie jednoczesnie. (C)
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Martwy Ciag (Deadlift), cigg dalszy

BLAD:
= Barki unoszg sie a biodra nie. Sztanga zatacza tuk wokét kolan i nie jest prowadzona prosto do gory.

KOREKTA:

= Udzieli¢ wskazéwki: ,Cofaj kolana podczas unoszenia klatki piersiowej".

= Upewni¢ sie, ze atleta jest ustawiony w prawidtowej pozycji, a biodra nie znajduja sie zbyt nisko.
= Udzieli¢ wskazowki dotykowej w biodrach i na barkach, aby unosity sie jednoczes$nie. (D)
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FILM
MARTWY CIAG SUMO Z WYSOKIM PODCIAGNIECIEM (SUMO DEADLIFT HIGH PULL)

Martwy cigg sumo z wysokim podciggnieciem jest oparty na martwym ciggu, ale rézni sie od niego zastoso-
waniem szerszego rozstawu stop i wezszego chwytu. W przypadku martwego ciggu sumo z wysokim podcig-
gnieciem zwieksza sie rowniez predkos¢ i zakres ruchu. Ten ruch jest dobrym przyktadem ruchu od centrum
do konczyn: ruch sztangi jest przyspieszany przez biodra i nogi przed zaangazowaniem ramion w celu ukon-
czenia podnoszenia.

1. POZYCJA WYJSCIOWA
= Pozycja stojgca ze stopami rozstawionymi troche szerzej niz na

szerokos$¢ barkow.
= Dtonie po wewnetrznej stronie.

SO\

L #

L“@ P e P

2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA

= Zachowana krzywizna odcinka = Uniesienie barkéw, a = Zakonczy¢ ruch petnym
ledZzwiowego. nastepnie pociggniecie wyprostem bioder i kolan

= Biodrairamiona sg unoszone ramionami. oraz podciggnieciem sztangi
w takim samym tempie, az = tokcie przesuwajg sie do gory i pod brode.
sztanga minie kolana. na zewnatrz.

= Szybki wyprost bioder. = Sztanga porusza sie w linii

= Piety pozostajg na podtozu az Srodka stopy.
do wyprostu bioder
i kolan.
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https://journal.crossfit.com/article/the-sumo-deadlift-high-pull

PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podciggnieciem (Sumo Deadlift High Pull), cigg dalszy

PROGRESJA NAUCZANIA MARTWEGO CIAGU SUMO Z WYSOKIM PODCIAGNIECIEM
(SUMO DEADLIFT HIGH PULL)

KROK 1:
= Martwy cigg sumo.

KROK 2:
= Powolny martwy cigg sumo z uniesieniem barkéw.

KROK 3:
= Szybki martwy cigg sumo z uniesieniem barkow.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podciggnieciem (Sumo Deadlift High Pull), cigg dalszy

KROK 4:
= Petny martwy cigg sumo z wysokim podciggnigciem (sumo deadlift high pull).
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podciggnieciem (Sumo Deadlift High Pull), cigg dalszy

TYPOWE BLEDY PODCZAS WYKONYWANIA MARTWEGO CIAGU SUMO Z WYSOKIM PODCIAGNIECIEM
(SUMO DEADLIFT HIGH PULL) | SPOSOBY ICH KORYGOWANIA

W przypadku tego ruchu wystepujg te same btedy co podczas wykonywania martwego ciggu (deadlift) oraz
nastepujgce:

BLAD:
= Zbytwczesne ciggniecie: barki unoszg sie lub ramiona zginajg sie przed catkowitym
wyprostem bioder.

KOREKTA:

= Wrdci¢ do wczesniejszego kroku w progresji nauczania (str. 221-222), aby pracowac nad szybkim
martwym ciggiem z uniesieniem barkéw w celu wyksztatcenia prawidtowego wyczucia czasu. Po
prawidtowym opanowaniu szybkiego martwego ciggu z uniesieniem barkéw nalezy sprébowacd
wykonywac¢ dwa martwe ciggi z uniesieniem barkéw na jeden petny martwy cigg sumo z wysokim
podciggnieciem.

= Udzieli¢ wskazoéwki dotykowej, aby atleta dotknat dtoni trenera barkami, zanim zacznie ciggna¢
sztange ramionami. (A)
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podciggnieciem (Sumo Deadlift High Pull), cigg dalszy

BLAD: KOREKTA:
= Atleta ciggnie, trzymajac tokcie nisko i = Udzieli¢ wskazowki ,tokcie wysoko!”
kierujac je do wewnatrz. = Udzieli¢ wskazowki dotykowej, aby

atleta dotknat dtoni trenera tokciami
w momencie, w ktérym powinien
zakonczy¢ sie ruch tokci. (B)
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podciggnieciem (Sumo Deadlift High Pull), cigg dalszy

BLAD:
= Nieprawidtowe zejscie (zgiecie stawu biodrowego przed wyprostem ramion).

KOREKTA:
= Wykonac¢ ruch wolniej i poinstruowac atlete, aby ¢wiczyt powroét etapami — najpierw
prostujgc ramiona, a nastepnie zwiekszajgc szybkos¢.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podciggnieciem (Sumo Deadlift High Pull), cigg dalszy

BLAD:
= Barki pochylaja sie do przodu w pozycji wyjsciowej lub podczas podciggania sztangi.

KOREKTA:

= Poprawi¢ pozycje wyjsciowg lub gbérng pozycje podczas podciggania. (C)

= Zwiekszy¢ szerokos¢ chwytu i/lub zmniejszy¢ zakres ruchu, aby barki pozostawaty
w prawidtowym potozeniu.
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FILM

ZARZUT PItKA LEKARSKA

Zarzut pitka lekarska jest oparty na martwym ciggu (deadlift) i martwym ciggu sumo z wysokim podciggnie-
ciem (sumo deadlift high pull). Unikatowym elementem zarzutu pitka lekarska jest wciggnigcie sie pod pitke
lekarska, co umozliwia atlecie przeniesienie przedmiotu do podpartej pozycji (pozycja z przedmiotem na bar-
kach z przodu).

1. POZYCJAWYJSCIOWA
= Postawa stojgca ze stopami rozstawionymi na szerokos¢

2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA
= Zachowana krzywizna odcinka = Piety pozostajg na podtozu az do = Zakonczy¢ ruch petnym
ledZzwiowego. wyprostu bioder i kolan. wyprostem bioder i
= Szybki wyprost bioder. = Nastepnie ramiona ciggng w dot, az kolan w pozycji z pitka
= Uniesienie barkow. do zejscia do przysiadu. na barkach
= Pitka jest trzymana blisko ciata. z przodu.
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https://journal.crossfit.com/article/the-medicine-ball-clean

Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

PROGRESJA NAUCZANIA ZARZUTU PItKA LEKARSKA

KROK 1: :
= Martwy cigg (deadlift).

KROK 2:
= Szybki martwy cigg z uniesieniem barkow.
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Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

- T

\

!
e

KROK 3:
= Przysiad przedni (front squat).

KROK 4:
= Wciggniecie sie pod pitke.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

KROK 5:
= Petny zarzut pitkg lekarska.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

TYPOWE BtEDY PODCZAS WYKONYWANIA ZARZUTU PItKA LEKARSKA | SPOSOBY
ICH KORYGOWANIA

BLAD:
= Brak petnego wyprostu bioder.

l?_"

(A)

KOREKTA:

= Wrdci¢ do wczedniejszego kroku w progresji nauczania (str. 228-230) i poinstruowac

atlete, aby wykonywat dwa martwe ciggi z uniesieniem barkéw na kazdy zarzut pitka
lekarska.

= Udzieli¢ wskazéwki dotykowej, aby atleta dotknat dtoni trenera gtowa, zanim zacznie
wciggac sie pod pitke. (A)

B Crossfit
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

BLAD:
= Obracanie pitki.

-

A a £ 3§

(B)

KOREKTA:

= Stangc przed atleta, aby uniemozliwi¢ mu obracanie pitki (mozna réwniez wykorzystac do
tego $ciane). (B)

= Udzieli¢ wskazéwki ,tokcie wysoko i na zewnatrz!”.

KOREKTA:
= Wymagac¢ od atlety utrzymania sznuréwek (lub dowolnych oznaczen) na pitce w jednym kierunku
podczas catego ruchu.
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Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

BLAD: KOREKTA:
= Pochylanie siew = Wrci¢ do wczesdniejszego kroku w progresji nauczania
pozycji przyjecia. (str. 228-230) i poinstruowac atlete, aby ¢wiczyt wciggniecie sie

pod pitke z prawidtowg mechanikg przysiadu przedniego z pitka.

KOREKTA:
= Poinstruowac atlete, aby unidst klatke piersiowg podczas przysiadu przedniego z pitka.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

BLAD:
= Zbyt wysokie przyjecie.

€

KOREKTA:

= Trzymac pitke w gornym potozeniu uniesienia barkéw i umozliwi¢ atlecie praktyke
wciggniecia sie pod pitke bez unoszenia jej wyzej. (C)

= Wroci¢ do wczedniejszego kroku w progresji nauczania (str. 228-230) i poinstruowac
atlete, aby ¢wiczyt wcigganie sie pod pitke. Poinstruowac atlete, aby wykonywat dwa
wciggnigcia sie pod pitke na kazdy zarzut pitkg lekarska.

B Crossfit
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

BLAD: KOREKTA:
= Podrzucanie lub podbijanie pitki = Poinstruowac atlete, aby trzymat pitke lekarska
lekarskiej bez wciggniecia sie pod nia. bez uzycia palcow — wytgcznie za pomoca

dtoni lub piesci.

KOREKTA:
= Trzymac pitke w gornym potozeniu uniesienia barkéw i umozliwi¢ atlecie praktyke
wciggania sie pod pitke, aby nabrat wprawy w obracaniu rak.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Zarzut Pitkg Lekarska , cigg dalszy

BLAD:
= Nieosigganie wyprostowanej pozycji stojgcej przed opuszczeniem ciezaru.

KOREKTA:

= Udzieli¢ wskazéwki dotykowej, aby atleta trzymat pitke na wysokosci klatki piersiowej az do
dotkniecia celu barkiem. (D)

= Poinstruowac atlete, aby wstat do petnego wyprostu, zanim opusci pitke z wysokosci klatki
piersiowe;j.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

1)
PODSUMOWANIE CZTERECH RUCHOW DODATKOWYCH

Najwazniejszym kryterium  Cztery dodatkowe ruchy nauczane w ramach kursu Level 1 to:

doboru cwiczer jest *  Podciaganie (Pull-

* Przysiad Przedni Potgczony Z Wyciskopodrzutem (Thruster)

wywoerwana preez nie *  Wspieranie Ciggiem (Muscle-Up)

reakgja nuroendokrynna. «  Rwanie (Snatch)
Niezaleznie od sportu
i celow zwiqzanych Podobnlfe Jak.w przypadku |n.stru.kc1| dotyczacych dziewieciu ruchov.v podstawo-

' wych opis kazdego ruchu obejmuje trzy aspekty: 1) punkty wykonania, 2) typowe
z fitnessem, te rUChy btedy i sposoby ich korygowania i 3) progresje nauczania.
5q najkrotszg drogg do
sukcesu” Nauczamy tych ruchéw na kursie Level 1 w celu poprawy mechaniki uczestnikéw

oraz zapewnienia im metod nauczania bardziej ztozonych ruchéw. =
— COACH GLASSMAN
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

FILM

PODCIAGANIE (PULL-UP)

Podciggniecia kippingiem (kipping pull-up) to domysine podcigganie na treningach CrossFit. Umozliwiajg one
wykonanie wiekszej ilosci pracy w krétszym czasie (wieksza moc) ze wzgledu na ruch bioder pomagajacy pod-
czas ciggniecia gorng czescig ciata. CrossFit zaleca atletom wyksztatcenie umiejetnosci sitowego podciggania
(strict pull-up) przed rozpoczeciem wykonywania podciggniec¢ kippingiem, aby rozwing¢ podstawowg stabil-

nos$¢ barkéw oraz site..

e

1. POZYCJA WY)SCIOWA 2. WYKONANIE

= Dtonie na zewnatrz barkéw. = Zainicjowa¢ zamach kip barkami.
Podczas zamachu stopami do przodu odepchnij drgzek w dét

= Wykona¢ zwis z

wyprostowanymi ramionami. ramionami.
Klatka piersiowa pozostaje uniesiona, a wzrok jest skierowany

przed siebie.

WYKONANIE, cigg dalszy

= Powr6t do petnego wyprostu w celu

= Ciggna¢, az broda znajdzie sie nad drazkiem.
rozpoczecia kolejnego powtdrzenia.

= Odepchnac sie od drazka, aby rozpoczgc
zejscie.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podcigganie (Pull-Up), ciag dalszy

PROGRESJA NAUCZANIA PODCIAGANIA (PULL-UP)

KROK 1:
= Hustawki z kipem.

KROK 2:
= Dwie hustawki z kipem i kip.

_ crﬂssrltw Podrecznik Treningowy Level 1 | 239,266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone.



PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podcigganie (Pull-Up), ciag dalszy

KROK 3:
= Dwie hustawki z kipem i podciggniecie.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podcigganie (Pull-Up), ciag dalszy

KROK 4:
= Dwie hustawki z kipem, podciggniecie i dwie hustawki z kipem.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podcigganie (Pull-Up), ciag dalszy

KROK 5:
= Wiele podciggnie¢ bez dodatkowych hustawek.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podcigganie (Pull-Up), ciag dalszy

TYPOWE BtEDY PODCZAS WYKONYWANIA PODCIAGANIA (PULL-UP) | SPOSOBY
ICH KORYGOWANIA

BLAD:
= |nicjowanie hustania nogami.

KOREKTA:
= Wr6ci¢ do wczedniejszego kroku w progresji (str. 239-242) w celu wykonania hustawki z kipem
i zainicjowania ruchu barkami.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podcigganie (Pull-Up), ciag dalszy

BLAD:
= Brak odepchniecia po umieszczeniu brody nad drazkiem, co powoduje opadanie atlety
prosto w do6t zamiast po tuku hustawki z kipem.

KOREKTA:

= Poinstruowac atlete, aby zatrzymat sie w gérnym potozeniu podciggania, skupiajac sie na
odepchnieciu od drazka.

= Poinstruowac atlete, aby wykonat dwie hustawki z kipem miedzy podciggnieciami, ¢wiczac
prawidtowy powrét.

= Zapewnic cel, ktérego atleta ma dotknag¢ plecami, aby zmusi¢ go do odepchniecia. (A)
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Podcigganie (Pull-Up), ciag dalszy

BLAD:
= Utrata stabilizacji linii Srodkowej tutowia przez nadmierny wyprost kregostupa lub zbyt

mocne hustanie.

KOREKTA:

= Poinstruowac atlete, aby pracowat nad hustawka z kipem w bardziej zwartej pozycji,
trzymajgc nogi razem i prostujgc kolana.

= Poinstruowac atlete, aby umiescit recznik miedzy swoimi stopami i trzymat go w celu
zachowania zwartej sylwetki ciata. (B)
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FILM

PRZYSIAD PRZEDNI POtACZONY Z WYCISKOPODRZUTEM (THRUSTER)

Thruster stanowi potgczenie przysiadu przedniego (front squat) i wyciskopodrzutu (push press). W przeci-
wienstwie do luznego chwytu korncami palcédw uzywanego w przysiadzie przednim thruster wymaga petnego
chwytu sztangi i nizszego potozenia tokci. Atleta musi poruszac sie wedtug wzorca od centrum do konczyn,
wykonujac wyprost biodra, a nastepnie wyciskajgc sztange.

|

& N
1. POZYCJA WYJSCIOWA

= }tokcie z przodu sztangi. = Dtonie na zewnatrz barkéw.
= Sztanga oparta w pozycji na barkach z = Petny chwyt sztangi.

przodu. = Postawa stojgca ze stopami
rozstawionymi na szerokos¢ barkéow.

2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA
= Wypchniecie bioder do = Szybki wyprost bioder = Zakonczenie petnym
tytu iw dét. i kolan, a nastepnie wyprostem bioder,
= ZejScie biodrami ponizej kolan. wyciskanie ramionami. kolan i ramion.

= Zachowana krzywizna odcinka = Piety pozostajg na podtozu az do
ledZzwiowego. wyprostu bioder i kolan.

= Kolana w linii palcow stop. = Sztanga porusza sie w linii Srodka

= }tokcie nie dotykaja kolan. stopy.
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Przysiad Przedni Potgczony Z Wyciskopodrzutem (Thruster), cigg dalszy

PROGRESJA NAUCZANIA PRZYSIADU PRZEDNIEGO POtACZONEGO Z WYCI-
SKOPODRZUTEM (THRUSTER)

KROK 1:
= Przysiad przedni (front squat).

KROK 2:
= Wyciskopodrzut (push press) w szerokim rozstawie stép.
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Przysiad Przedni Potgczony Z Wyciskopodrzutem (Thruster), cigg dalszy

KROK 3:
= Thruster (zatrzymanie w pozycji kohcowej).

KROK 4:
= Wiele thrusteréw (bez zatrzymania na zadnym etapie ruchu).
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Przysiad Przedni Potgczony Z Wyciskopodrzutem (Thruster), cigg dalszy

TYPOWE BtEDY PODCZAS WYKONYWANIA THRUSTERA | SPOSOBY ICH KORYGOWANIA:

W przypadku tego ruchu wystepujg te same btedy co podczas wykonywania przysiadu przed-
niego (front squat) i wyciskopodrzutu (push press) oraz nastepujace:

-

2

BLAD:
= Wyciskanie sztangi przed wyprostem biodra.

KOREKTA:

= Uzy¢ wskazéwki dotykowej i poinstruowac atlete, aby dotknat reki trenera przed
rozpoczeciem wyciskania.

&
-~ | ’ -~

N
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Przysiad Przedni Potgczony Z Wyciskopodrzutem (Thruster), cigg dalszy

BLAD:

KOREKTA:
= Wrécic¢ do wczesniejszego kroku w progres;ji (str. 247-248) i poinstruowac atlete, aby
zatrzymat sie w pozycji ze sztangg na barkach przed rozpoczeciem przysiadu.
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FILM

WSPIERANIE CIAGIEM (MUSCLE-UP)

Wspieranie ciggiem (muscle-up) tgczy podcigganie i pompke szwedzkg (dip) w jednym ruchu. Atleta wykonuje
podciggniecie ze zwisu do podporu — w tym przypadku nad kotami gimnastycznymi. Chwyt gteboki (false
grip) oraz potozenie két gimnastycznych podczas przejscia ma kluczowe znaczenie dla potgczenia podciggania
i zejscia. Ze wzgledu na dynamiczng nature ¢wiczen na kotach gimnastycznych CrossFit zaleca atletom wy-
konanie sitowego wspierania ciggiem (strict muscle-up) przed prébg wykonania wspierania ciggiem z kipem.

. POZYCJA WYJSCIOWA
Kota gimnastyczne rozstawione mniej wigcej na
szerokos¢ barkow.
Kota gimnastyczne trzymane chwytem gtebokim
(false grip).
Wykona¢ zwis z wyprostowanymi ramionami.

2. WYKONANIE 3. POZYCJA KONCOWA

= Przyciggnac kota gimnastyczne do mostka, gdy tutéw odchyla sie do tytu. = Zakonczenie petnym

= Przesungc klatke piersiowg nad kota gimnastyczne. Dtonie i tokcie wyprostem ramion
pozostajg blisko ciata. w podporze.

_ crossrlt® Podrecznik Treningowy Level 1 | 251,266

Copyright © 2023 CrossFit, LLC. Wszelkie prawa zastrzezone


https://journal.crossfit.com/article/the-strict-muscle-up

Wspieranie Ciggiem (Muscle-Up), ciag dalszy

PROGRESJA NAUCZANIA WSPIERANIA CIAGIEM (MUSCLE-UP)

KROK 1:
= Podpdr na kotach gimnastycznych.

KROK 2:
= Pompka szwedzka (dip) na kotach gimnastycznych.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Wspieranie Ciggiem (Muscle-Up), ciag dalszy

KROK 3:
= Chwyt gteboki (false grip).

KROK 4:
= Wspieranie ciggiem z kolan. Unies$¢ kota gimnastyczne lub poprosi¢ atlete o przesuniecie
stép bardziej do przodu, aby zwiekszy¢ trudnos¢.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Wspieranie Ciggiem (Muscle-Up), ciag dalszy

KROK 5
= Wspieranie ciggiem (muscle-up).
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Wspieranie Ciggiem (Muscle-Up), ciag dalszy

TYPOWE BtEDY PODCZAS WYKONYWANIA WSPIERANIA CIAGIEM (MUSCLE-UP)
| SPOSOBY ICH KORYGOWANIA

BLAD:
= Utrata chwytu gtebokiego (false grip).

KOREKTA:

= Upewnic sie, ze chwyt gteboki (false grip) jest wykonany prawidtowo przed rozpoczeciem
powtérzenia. (A)

= Pozwoli¢ atlecie na uzycie zgigtych ramion do czasu wyksztatcenia sity umozliwiajgcej utrzymanie
chwytu gtebokiego (false grip) z wyprostowanymi tokciami.
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Wspieranie Ciggiem (Muscle-Up), ciag dalszy

BLAD:
= Utrzymywanie ciata w zbyt pionowej pozycji podczas ciggniecia, co sprawia, ze kota
gimnastyczne nie beda w potozeniu umozliwiajgcym efektywne przejscie.

KOREKTA:
= Odchyli¢ sie to tytu, aby méc przyciggnac kota do klatki piersiowe;j.
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PRZEWODNIK DOTYCZACY RUCHOW PODRECZNIK TRENINGOWY — LEVEL 1 | CrossFit

Wspieranie Ciggiem (Muscle-Up), ciag dalszy

BLAD:
= Rozktadanie tokci na zewnatrz podczas podciggania lub przejscia.

KOREKTA:
= Poinstruowac atlete, aby trzymat tokcie blisko zeber podczas catego ruchu.
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Wspieranie Ciggiem (Muscle-Up), ciag dalszy

BLAD:
= Zbyt krétkie podcigganie na kotach gimnastycznych przed rozpoczeciem przejscia.

v
L
’

KOREKTA:

= Poinstruowac atlete, aby odchylit sie do tytu i przyciggnat kota gimnastyczne do mostka,
zanim rozpocznie przejscie.

= Wréci¢ do wczesniejszego kroku w progres;ji (str. 252-254) dotyczacego ¢wiczenia
wspierania ciggiem z kolan, dobierajgc wysokos¢ kot gimnastycznych tak, by zapewnic

odpowiedni poziom trudnosci. (B)
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FILM

RWANIE (SNATCH)

Rwanie (snatch) — najszybszy ruch ciezarowy Swiata — polega na przeniesieniu sztangi z podtoza do pozycji
nad gtowg w ramach jednego ruchu. Jego ztozono$¢ zapewnia ogromne korzysci dla atletéw uprawiaja-

cych CrossFit.

1. POZYCJAWYJSCIOWA

= Pozycja stojgca ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

= Rece rozstawione na odpowiednia szerokos¢, aby sztanga spoczywata w
zgieciu bioder, gdy kolana i biodra sg wyprostowane.

= Sztanga trzymana chwytem zamkowym.

= Barki umieszczone nieznacznie z przodu sztangi.

= Wzrok powinien by¢ skierowany na horyzont.

~£5

2. WYKONANIE

= Zachowana krzywizna odcinka ledZzwiowego. = Piety pozostaja na podtozu az do wyprostu
= Biodrairamiona unoszg sie w jednakowym bioder i kolan.
tempie. = Uniesienie ramion, a nastepnie wciggniecie sie
= Szybki wyprost bioder. pod sztange ramionami.
J-“"“'w-ﬁ’—

)

9

“»

WYKONANIE, cigg dalszy
= Przyjecie sztangi w przysiadzie rwaniowym.

3. POZYCJA KONCOWA

= Zakonczenie petnym wyprostem
bioder, kolan i ramion ze sztanga nad
linig Srodkowa stop.
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https://journal.crossfit.com/article/the-snatch

Rwanie (Snatch), cigg dalszy

PROGRESJA NAUCZANIA RWANIA (SNATCH)

KROK 1:
= Martwy cigg do potowy
wysokosci ud.

KROK 2:
= Martwy cigg z uniesieniem barkow.
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Rwanie (Snatch), cigg dalszy

KROK 3:
= Rwanie sitowe (muscle snatch).

& &

KROK 4:
= Przysiad rwaniowy.
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Rwanie (Snatch), cigg dalszy

R ]
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KROK 5:

= Rwanie ze zwisu.

4

KROK 6:
= Rwanie (snatch).
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Rwanie (Snatch), cigg dalszy

TYPOWE BLEDY PODCZAS WYKONYWANIA RWANIA (SNATCH) | SPOSOBY ICH KORYGOWANIA
W przypadku tego ruchu wystepujg te same btedy co podczas wykonywania martwego ciggu, martwego cig-
gu sumo z wysokim podciggnieciem i zarzutu pitkg lekarskg oraz nastepujgce:

BLAD:
= Brak wyprostu bioder.

..‘;

KOREKTA:

= Udzieli¢ wskazéwki: ,Podskocz wyzej".

= Potozy¢ dton na szczycie glowy atlety, gdy stoi catkowicie wyprostowany. Trzymac¢ dton na tej wysokosci
i poinstruowac atlete, aby siegnat gtowa dtoni trenera podczas wyjscia. (A)

= Poinstruowac atlete, aby wykonywat dwa martwe ciggi z uniesieniem ramion na kazde rwanie.
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Rwanie (Snatch), cigg dalszy

BLAD:
= Brak kierowania tokci w gére i na zewnatrz lub przenoszenie sztangi wokét ciata.

KOREKTA:
= Jesli atleta uzywa rurki PVC, uzy¢ wskazéwki dotykowej, aby uniemozliwi¢ mu bujniecie

sztangi w przéd. (B)
= Udzieli¢ wskazéwki ,tokcie wysoko i na zewnatrz!”.
= Poinstruowac atlete, ze rurka PVC/sztanga powinna ocierac sie o koszulke.
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Rwanie (Snatch), cigg dalszy

BLAD:
= Barki unoszg sie a biodra nie.

.

e

KOREKTA:

= Udzieli¢ wskazéwki: ,Cofaj kolana podczas unoszenia klatki piersiowe;j".
= Upewnic sig, ze atleta jest ustawiony w prawidtowej pozycji, a biodra nie znajduja sie zbyt nisko.
= Udzieli¢ wskazowki dotykowej w biodrach i na barkach, aby unosity sie jednoczesnie. (C)
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Rwanie (Snatch), cigg dalszy

BLAD:
= Biodra unoszg sie a barki nie.

KOREKTA:

= Udzieli¢ wskazéwki: , Trzymaj uniesiong klatke piersiowg podczas prostowania nog”.
= Upewnic sig, ze atleta jest ustawiony w prawidtowej pozycji, a biodra nie znajduja sie zbyt nisko.
= Udzieli¢ wskazowki dotykowej w biodrach i na barkach, aby unosity sie jednoczesnie. (D)
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