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PRZEDMOWA

atrudnienie Kevina Carra byto najprawdopodobniej najlepszg decyzja,

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

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

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

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

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

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



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

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

Mike Boyle
Zatozyciel Mike Boyle Strength and Conditioning



WSTEP

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

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

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

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

|:| Miesnie gtéwne |:| Miesnie drugorzedne

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

A

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



PODZIEKOWANIA

Dziekuje moim Rodzicom za zaszczepienie we mnie mitosci do aktywnosci
i ¢wiczen fizycznych na cate zycie. Kocham Was.

Dziekuje Mike’owi Boyle’owi, Bobowi Hansonowi i wszystkim wspétpra-
cownikom Mike Boyle Strength and Conditioning. Nie bytoby mnie tu, gdzie
dzis jestem, bez waszego mentorstwa i Waszej przyjazni.

Kevin Carr

Pragne podziekowa¢ Kevinowi za zaproszenie do tego projektu. Ciesze sie,
ze po ponad dziesieciu latach wcigz jestem czescig rodziny Mike Boyle
Strength and Conditioning.

Dziekuje réwniez mojej Rodzinie. Adamie, Cody i Macy - jestescie moja
ostoja. Nie osiggnetabym tego bez Was!

Mary Kate Feit
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rozdziat 1

TRENING FUNKCJONALNY
W RUCHU

by odpowiednio przygotowad sie do osiggniecia doskonatych wynikéw

w sporcie, potrzebny jest sumiennie zaprojektowany program trenin-
gowy, ktéry bierze pod uwage optymalne funkcjonowanie ciata. Koncept
treningu funkcjonalnego opiera sie na celowej selekcji odpowiednich ¢wi-
czeh opartych na budowie i funkcji anatomicznej ciata oraz na treningu
ukierunkowanym na optymalizacje zdrowia i wynikéw sportowych.

Bez wzgledu na to, czy jestes mistrzem sportowym, czy czescig ogdlnej
populacji, uktad twojego programu i metody treningu powinny odzwiercie-
dla¢ funkcje ciata cztowieka oraz wymogi naktadane na nie zaréwno w zyciu
codziennym, jak i na arenie sportowej. Program treningu funkcjonalnego
powinien bra¢ pod uwage odpowiednig ruchomos¢ stawéw, jakos¢ ruchu,
site, moc oraz sprawnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego w celu sprostania
wymogom sportu i codziennego zycia.

W $rodowisku sportowym trening funkcjonalny powinien chroni¢ spor-
towcéw i polepszad ich osiggi. Wiele mechanizmoéw doskonalgcych wyniki
sportowcow jest tymi samymi, ktére redukujg prawdopodobienstwo kontu-
zji. Usprawnienie aktywnej mobilnosci stawéw pozwala sportowcom unikngé
nadwerezenia miesni i urazéw stawdw, jednoczesnie pomagajgc wypracowad
ustawienie stawéw niezbedne do osiggniecia doskonatych wynikéw w sporcie.
Umiejetnos¢ reaktywnego biegania, skakania i wyrzutéw w réznych kierunkach
pozytywnie wptywa na zdolnos$¢ sportowca do ruchu eksplozywnego na boisku
i ¢wiczy, jak skutecznie absorbowac site w celu unikniecia kontuzji zwigzanych
z hamowaniem ruchu. Wzmacnianie sity catego ciata w kazdej ptaszczyznie
pozwoli réwniez na bezpieczne absorbowanie sity uderzeniowej i pomoze ge-
nerowa¢ moc podczas ruchéw takich jak biegi, skoki, wymachy i rzuty.

Trening funkcjonalny ludzi niezwigzanych z profesjonalnym sportem
powinien polepszac ich zdolnos¢ funkcjonowania w codziennym zyciu pry-
watnym i zawodowym. Trening powinien by¢ Srodkiem usprawniajgcym
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metabolizm oraz ogdélne zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego i nerwo-
wego. Powinien réwniez polepsza¢ zdolnos¢ wykonywania codziennych
czynnosci z wigorem i czujnoscia oraz bezpiecznego uczestniczenia w ak-
tywnosciach rekreacyjnych.

Trening funkcjonalny mozna zdefiniowa¢ jako interwencje treningo-
wa, ktéra pomaga ¢wiczacemu lepiej funkcjonowad, zaréwno w zyciu co-
dziennym, jak i w zawodach sportowych. Nie nalezy traktowa¢ ,treningu
funkcjonalnego” jak specjalny gatunek zaprawy, lecz jak inteligentne i ukie-
runkowane na cel ¢wiczenia, ktérych zadaniem jest przywrécic¢ jakos¢ ru-
chu, polepszy¢ osiggi i zredukowad prawdopodobiefstwo kontuzji.

TRENING FUNKCJONALNY
JEST TRENINGIEM KOMPLEKSOWYM

Kompletny program treningu funkcjonalnego nie powinien skupia¢ sie na
rozwoju pojedynczego elementu, lecz dgzy¢ do zintegrowanej pracy nad
jakoscia ruchu, sity, mocy i sprawnosci uktadu sercowo-naczyniowego.
Zmienne wymogi stawiane przez wiekszos¢ srodowisk sportowych oraz po-
wigzana z nimi natura ludzkiego ciata zobowigzuja do czegos wiecej niz
tylko wyrazenia pojedynczej zdolnosci, jezeli liczy sie na sukces i dtugo-
wiecznos¢ w sporcie i zyciu codziennym.

Sportowiec, ktéry jest silny, ale brakuje mu mobilnosci, jest narazony
na urazy przecigzeniowe i uszkodzenia stawdéw. Sportowiec, ktéry charak-
teryzuje sie wysoka mobilnoscia, jednak ma ograniczenia sitowe, zostanie
pokonany przez przeciwnikéw i nie uda mu sie wytworzy¢ adekwatnych
poziomdw sity. Natomiast sportowiec, ktéry jest silny, lecz jednoczesnie
brakuje mu treningu aerobowego, nie bedzie potrafit generowa¢ maksymal-
nej mocy przez dtuzszy czas i szybko sie przemeczy.

Kompleksowy i dobrze zaplanowany program treningu funkcjonalnego
powinien zawiera¢ wszystkie ponizsze komponenty:

¢wiczenia poprawiajgce mobilnos¢ w celu zoptymalizowania elastycz-

nosci tkanek i zdrowia stawéw,

¢wiczenia przygotowawcze polepszajace jakos¢ i skutecznosé ruchu,

sitowe ¢wiczenia jednostronne, obustronne i wielokierunkowe rozwijaja-

ce umiejetnosci hamowania ruchu i wyrazenia mocy,

¢wiczenia sitowe catego ciata angazujgce schematy ruchéw z do-

minujgcy praca kolan, z dominujaca praca bioder, z przepychaniem,



ciggnieciem, ze wzmocnieniem tutowia oraz te, ktére stanowig wyzwa-
nie dla sity i stabilizacji ciata w réznych ptaszczyznach ruchu,
wzmochnienie produkcji energii zwigzanej z konkretnymi metabolicznymi
wymogami sportu.

Niniejsza ksigzka zapewnia ramy, ktére utatwig wybdr najodpowied-
niejszych metod treningu powyzszych komponentéw w oparciu o budowe
anatomiczna i funkcje ciata. Pomoze réwniez jak najlepiej zrozumiec sys-
tem selekcji komponentéw treningu oraz niektére podstawowe koncepty
niezbedne w wyborze konkretnych ¢wiczefh w celu polepszenia osiggéw
i obnizenia ryzyka kontuzji.

PLASZCZYZNY RUCHU CIALA

Dobrze zaprojektowany program treningu funkcjonalnego powinien roz-
wija¢ mobilnos$¢ stawéw, kontrole motoryczng, site i moc we wszystkich
trzech ptaszczyznach ruchu, zeby sprosta¢ zmiennym zapotrzebowaniom
srodowiska sportowego.

W klasyfikacji ruchow ciata cztowieka wykorzystuje sie trzy ptaszczy-
zny: strzatkowgq, czotowa i poprzeczng (patrz ilustracja 1.1). Ptaszczyzna
strzatkowa dzieli ciato w pionie na lewg i prawg potowe. Podczas ruchéw
wykonywanych w tej ptaszczyZnie stawy w ciele przemieszczajg sie gtéwnie
do przodu i do tytu bez zamierzonych ruchéw lub jedynie z nieznacznym
ruchem w innych ptaszczyznach. Ptaszczyzna czotowa dzieli ciato w pionie
na przednia i tylng potowe. W tej ptaszczyznie wiekszos¢ stawow dziata na
skutek ruchéw na boki. Ptaszczyzna poprzeczna dzieli ciato w poziomie na
goérna i dolng potowe. Ruchy w tej ptaszczyznie sg rotacjami.

Ta ksigzka przedstawia ¢wiczenia poprawiajgce mobilnos¢, kontrole mo-
toryczng, site i moc we wszystkich trzech ptaszczyznach w celu zapewnie-
nia sportowcom zbalansowanego rozwoju.

Omawiajac ruch w ptaszczyznach wykonywany podczas ¢wiczenia, waz-
ne jest rozréznienie miedzy ogdélnym ruchem w ptaszczyznach a miejsco-
wymi sitami w ptaszczyznach w odniesieniu do rozwoju miejscowych miesni
stabilizujgcych. Ogélny ruch w ptaszczyznach opisuje obszar, gdzie zacho-
dzi wiekszos$¢ ruchu obserwowanego podczas ¢wiczenia. Na ogét ruch taki
jest kontrolowany przez miesnie agonistyczne, czyli gtdéwne miesnie wytwa-
rzajgce ruch w ¢wiczeniu. Miejscowe sity w ptaszczyznach odnosza sie do
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punktéw, w ktérych musza nastapi¢ wyizolowane dziatania stabilizujace,
zeby skutecznie ukohczyc¢ ¢wiczenie. Sity te sg zwykle kontrolowane przez
miesnie synergistyczne, czyli stabilizujgce.

| Ptaszczyzna poprzeczna

]

T-P%aszczyzna czotowa
ILUSTRACJA 1.1 Trzy ptaszczyzny ruchu.

Podczas ¢wiczehn obustronnych, takich jak przysiady i martwe ciagi,
wiekszos¢ ruchu zachodzi w ptaszczyZnie strzatkowej z minimalnymi utrud-
nieniami w stabilizacji pojawiajgcymi sie w ptaszczyznie czotowej i po-
przecznej. Zréwnowazona natura przysiadu obustronnego nie wymaga od
miesni stabilizujacych biodra i miednice pracy w ptaszczyZnie czotowej ani
poprzecznej w celu utrzymania optymalnej postawy ciata.

Niemniej podczas ¢wiczen jednostronnych, w ktérych cata praca jest
wykonywana przez tylko jednag kohczyne gérna lub dolna, ciato musi utrzy-
mac stabilizacje réwniez w ptaszczyznie czotowej i poprzecznej, nawet je-
zeli wiekszos¢ ruchu stawdw odbywa sie w ptaszczyznie strzatkowej.

Spdéjrzmy na schemat ruchu w ¢wiczeniu martwego ciggu na jednej no-
dze (patrz ilustracja 1.2). Chociaz stawy biodrowy i kolanowy poruszaja
sie gtdwnie w ptaszczyznie strzatkowej, asymetryczna natura tego jedno-
stronnego ¢wiczenia zmusza miesnie dynamicznie stabilizujgce kregostup,
miednice, kos¢ udowa, kos¢ piszczelowg i staw skokowy do kontrolowania
prawidtowego ustawienia stawdw, rbwnowagi i postawy.

Wybierajgc ¢wiczenia do programu treningu funkcjonalnego, nalezy
wzig¢ pod uwage sity dziatajgce miejscowo w ptaszczyznach, zeby program
rozwijat miesnie stabilizujgce, ktérych praca jest wymagana do dynamicznej
kontroli postawy. Rozwdj zdolnosci utrzymania stabilizacji w ptaszczyznach



ruchu jest kluczowym czynnikiem w kwestii osiggdéw i redukcji ryzyka ura-
zéw w srodowisku sportowym.

ILUSTRACJA 1.2 W martwym ciggu na jednej nodze miesien posladkowy Sredni, miesnie
przywodzace oraz miesnie skosne brzucha musza pracowad w celu stabilizacji miednicy
i kosci udowej w ptaszczyznie czotowej i poprzecznej, podczas gdy tylne miesnie uda,
miesien posladkowy wielki i prostowniki grzbietu sg gtéwnymi miesniami wytwarzajacymi
ruch w ptaszczyznie strzatkowe;.

TRENING FUNKCJONALNY WYMAGA
FUNKCJONALNEJ ANATOMII

Wraz z ewolucjg w ciele cztowieka rozwingt sie szereg powigzanych ze sobg
uktadéw, ktére pozwalajg nam dynamicznie porusza¢ sie w codziennym
zyciu. Zdolnos¢ sportowcéw do skokdéw, biegdéw i rzutébw mozna przypi-
sac¢ niesamowitej sieci kosci, miesni, sciegien i powiezi, ktéra pozwala im
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zginac sie, prostowac i skrecac jako zintegrowana jednostka oraz wytwa-
rzac site z jednym, skoordynowanym rezultatem.

Tradycyjna nauka treningu sitowego i anatomii opiera sie na wyizolo-
wanych elementach, jednak funkcje pojedynczych miesni i ¢wiczenia jed-
nego stawu nie reprezentujg doktadnie rzeczywistych codziennych ruchéw.
Nic, co dzieje sie w organizmie cztowieka, nie dziata w odosobnieniu. Ciato
funkcjonuje jako spdjna catos¢, ktérej wszystkie elementy wspétdziataja ze
sobg, nieustannie dopasowujgc swoje funkcje, zeby wykona¢ dane zada-
nie. Projektujgc program treningu funkcjonalnego, nalezy wzig¢ pod uwage
nie tylko anatomie ciata czlowieka, lecz réwniez jej zintegrowane dziatanie
w konkretnych srodowiskach sportowych.

Spéjrzmy na funkcje tylnych miesni uda podczas biegu. Tradycyjnie
naucza sie, ze miesien dwugtowy uda, miesien pdtbtoniasty i miesien pét-
sciegnisty dziatajg gtéwnie jako zginacze kolana - i w wyizolowanych wa-
runkach, na przyktfad na maszynie treningowej, faktycznie tak pracuja.

Niemniej, kiedy weZmiemy pod uwage funkcje tych miesni podczas sta-
nia, biegania czy chodzenia, ich praca jest zgota inna. Grupa tylnych miesni
uda jest potgczona z dwoma stawami - biodrowym i kolanowym - i w trak-
cie biegu musi wykonywac szereg réznych dziatah w potgczeniu z miesnia-
mi posladkowymi i skosSnymi brzucha (patrz ilustracja 1.3).

Biorgc pod uwage funkcjonalnos¢, tylne miesnie uda dziatajg jako:

koncentryczne prostowniki bioder wspomagajgce miesnie posladkowe

przy odbiciu sie od podtoza podczas biegu,

izometryczne stabilizatory miednicy wspomagajgce miesnie skosne

brzucha w utrzymaniu przedniego nachylenia miednicy,

ekscentryczne spowalniacze wyprostu kolana pod koniec wymachu
noga w przod.

Zrozumienie anatomii funkcjonalnej w odniesieniu do sportu moze po-
méc w wyborze ¢wiczen, ktére polepsza osiggi i obniza ryzyko kontuzji.
W tym konkretnym przypadku nalezatoby wybra¢ ¢wiczenia, w ktdrych
tylne miesnie uda w wiekszym stopniu pracujg jako prostowniki bioder,
stabilizatory miednicy i ekscentryczne prostowniki kolan niz jako gtéw-
ne miesnie zginajgce kolana koncentrycznie. Martwy cigg na jednej no-
dze lub przesuwanie stép po podiodze z uniesieniem bioder z rozdziatu
7 bytyby o wiele lepszym wyborem niz tradycyjne ¢wiczenia na maszynie
treningowe;.
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ILUSTRACJA 1.3 Cykl ruchéw w biegu podkresla funkcje tylnych miesni uda, miesni po-
Sladkowych i miesni skosnych brzucha: (a) faza poczatkowa, (b) faza podporu, (c) faza
lotu i (d) faza wymachu nogga do przodu.
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BIBLIA TRENINGU SIEFOWEGO
Grzegorz Andrzejewski

Jak szybko i schudna¢, zadba¢ o zdrowie, odpornosc i za-
':""""'"':" planowa¢ idealny program treningu sitowego? Ten porad-
I‘,c{"" R nik pozwoli ci utozy¢ indywidualny plan aktywnosci fizycz-
BlBun nejizyskaé idealng sylwetke. Przyktady ponad 200 ¢wiczen
TﬂE“lNﬁ" pomoga ci zbudowa¢ mase mie$niows i zredukowaé tkan-
“WEG" ke ttuszczows. Proponowane treningi sa odpowiednie
slt A zaréwno dla mezczyzna, jak tez kobiet (sg przetestowane
ad  przez zawodnikow kulturystyki i fitnessu). Efektywne éwi-
. /L ..  czenia uwzgledniajg tez bezpieczeistwo migsni, stawéw
"".ﬁm""v?-"':f""'"fm?""'” i koci. Czytelne ilustracje, obrazujace prawidtowy sposéb
wykonywania kazdego ¢wiczenia ulatwig ci zadanie. Znaj-
dziesz tu treningi dla 11 grup mieéni: grzbietu, ,kapturéw”, tricepséw, bicepsow,
przedramion, klatki piersiowej, brzucha i talii, przedniej i tylnej czeéci ud, podudzi
i barkéw: Skuteczne i bezpieczne ¢wiczenia - stwérz wlasny program treningu!
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JOCA DLA BIEGACZY
Christine Felstead

Autorka prezentuje swéj pionierski program dla bie-
gaczy i wszystkich oséb uprawiajacych te aktywnosé
fizyczna. Przedstawia okre§lone pozycje jogi skon-
centrowane na najbardziej newralgicznych punktach
dla biegaczy, m.in. $ciegnach, biodrach i dolnej czesci
plecéw. Zamieszcza je w réznorodnych sekwencjach
o r6znym stopniu trudnosci, ze szczegdétowym opisem
ich prawidlowego wykonania. Dzieki nim wzmocnisz
swoje zdrowie i miesnie oraz stawy kolanowe i skoko-
we. Wycwiczysz stabilizacje bioder, poprawisz krazenie
krwi i przywrdcisz zakres ruchu. Terapia ta pozwoli ci
zastosowa¢ masaz powiezi i ¢wiczenia na stawy zmniejszajac ryzyko kontuzji
i eliminujac dokuczliwe béle. Joga dla biegaczy poprawi twoja site, mobilnoéé
i elastyczno$¢ oraz przyspieszy proces regeneracji po biegu.

Christine Felsteod
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KALISTENIKA — SKUTECZNY TRENING
SHOWY Z WYKORZYSTANIEM...
Matt Schifferle

Trening sitowy bez sprzetu to doskonata propozycja
dla tych wszystkich, ktérzy chcieliby zadbaé¢ o swoje
zdrowie i kondycje bez wychodzenia z domu. Stosujac
proste ¢wiczenia kalisteniczne, wzmocnisz swoje mie-
$nie, rozluznisz kregostup, wyeliminujesz bdl stawé6w,
a twoje ciato poczuje, co to znaczy prawdziwy relaks.
Do osiagniecia tych celéw wystarcza ¢wiczenia z wyko-
rzystaniem wlasnego ciezaru. Dzieki tej ksigzce poznasz
3-etapowy program kalisteniczny, ktéry ulatwi ci spet-
nienie marzen o atrakcyjnej sylwetce, sprezystym ciele
i silnych mie$niach. Od tej pory aktywnos¢ fizyczna nie
bedzie ci si¢ kojarzyta z niemozliwymi do osiagniecia celami, lecz z przyjemno-
$cig zwiazang z doskonaleniem swojego ciata. Kalistenika w domu - wzmocnij
swoje miesnie, stawy i kosci.
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WZMOCNIJ SWOJE POWIEZI
dr Daniel Fenster

Jesli nigdy nie sltyszates o powieziach albo myslisz, ze
to zbedny element tkanki tacznej, przygotuj si¢ na szok!
Dr Fenster udowodni ci, ze powiezi nie tylko podtrzy-
muja mieénie, stawy, kosci i organy wewnetrzne, ale
réwniez majq realny wplyw na twoje zdrowie, odpor-
nosé, przeptyw ptynu limfatycznego, a nawet emocje
i zachowanie. Jesli powiezi sg zablokowane lub pozba-
wione elastycznosci, staja sie przyczyng réznego choréb
i dolegliwosci, np. bél kregostupa, stawdéw czy podeszew
stop. Odkryj sprawdzone i bezbolesne terapie powigzio-
we, takie jak masaz powiezi, manipulacja czy rozciaga-
nia, ktére przywroca ci petna sprawno$é, wzmocnig mieénie, obniza ci$nienie
krwi, zredukuja stres i sprawia, ze aktywnos¢ fizyczna nie bedzie stanowita dla
ciebie wyzwania. Juz czas, aby$ uwolnit swoje powiezi!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE) iua

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v TERAPIE NATURALNE

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzow umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Medycyna naturalna
@

Ziota, nalewki
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Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
[
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Chcesz osiggngé¢ godnq pozazdroszczenia sylwetke, poprawié wyniki

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

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

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

Trening funkcjonalny kluczem do sprawnosci

Patroni:

Porady Fit

& Zdrowe odzywianie gica
. T www.odzywianiezd.pl
SZTUKATER.PL

;s‘g Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM




