Zestaw do ¢wiczen w domu z czesScig teoretyczng
Rozgrzewka - éwiczenia o charakterze wytrzymalo$ciowym

Zagadnienia teoretyczne

Wydolno$¢ fizyczna jest warunkowana wieloma czynnikami. Dodatkowo kazdy z nich mozna
zbada¢ za pomoca odpowiednich testow. Do najwazniejszych czynnikow zalicza sie:

e tryb zycia;
e warunki srodowiskowe;
o gospodarke hormonalng.

Regularna aktywnos$¢ fizyczna i prawidlowe odzywianie to dwa fundamentalne filary
zdrowego trybu zycia. W dobie siedzacego i malo aktywnego trybu zycia obydwie
wymienione skladowe zostaja zlekcewazone, mimo iz sa gwarancjq lepszego stanu
zdrowia i samopoczucia.

Wydolno$¢ aerobowa zalezy od sprawnosci funkcji zaopatrzenia tlenowego tkanek, a gtéwne
czynniki wplywajace na te sprawnosc, to:

e wentylacja phuc;

e ilos$¢ krazacej w organizmie krwi;

e pojemnos$c¢ tlenowa krwi 1 objeto$¢ minutowa serca;
o utylizacja tlenu przez tkanki;

e rezerwy energetyczne ustrojowe 1 narzagdowe;
dyfuzja tlenowa na odcinku tkanek.

Aby podnie$¢ wydolno$¢ tlenowg stosuje sie¢ metody treningowe takie jak:

o ciggla;

e interwalowa;

e powtoOrzeniowa;
e Zmienna.

Poprawe wydolnos$ci mozna zauwazy¢ po kilku tygodniach treningu.

Metoda ciagla dotyczy dlugotrwalego wysitku o jednostajnej intensywnosci. Trening
interwalowy jest zdecydowanie bardziej popularny wsrdd sportowcoéw, poniewaz polega na
zmiennej intensywnosci ¢wiczen. Oznacza to, ze krétkie okresy bardzo intensywnego wysitku
przeplataja si¢ z dluzszymi okresami lzejszego, umiarkowanego wysitku.

Metoda powtdrzeniowa, zwana takze przerywang obejmuje przerwy pomigdzy ¢wiczeniami,
ktére umozliwiajg regeneracj¢ i odpoczynek organizmu. Natomiast metoda zmienna jest
bardzo podobna do ciaglej z ta r6znica, Zze podczas jej wykonywania dochodzi do zmian
intensywnosci ¢wiczen.



Bez wzgledu na rodzaj treningu, wydolno$¢ organizmu warto poprawiaé, poniewaz wptywa
utrzymanie jej na dobrym poziomie zmniejsza ryzyko wielu chorob uktadu krazeniowo-
oddechowego oraz poprawia ogdlny stan zdrowia. W rezultacie zmniejsza si¢ meczliwo$é
podczas wykonywania czynnosci dnia codziennego.

Przyktady ¢wiczen poprawiajacych wydolnos¢ tlenowa do wykonania w domu

PAJACYKI 3X20powtorzen

™

N
n°’A

skip A w miejscu 3x40s

Inne przyktady (skakanka, podskoki w bok, podskoki jednon6z oraz obunéz, trucht w miejscu
przeplatany ze skipem A lub C)

Cwiczenia silowe

Sprawg oczywista jest, ze poprzez trening sitowy wzrasta sita mi¢sniowa. Wydawatoby si¢, ze
duza sita przydaje si¢ wylacznie do dzwigania ci¢zkich rzeczy, jednakze wzrost sity ma tez
inne plusy. Badania naukowe dowiodly, ze zwigkszenie sity mig¢§niowej poprzez trening
oporowy (trening silowy) u osoéb w starszym wieku (60+) zmniejszylo w znacznym stopniu
ryzyko upadkow i utraty rownowagi. Wzrost sity migsniowej moze si¢ rowniez okaza¢ bardzo
przydatny przy wykonywaniu najprostszych czynnosci zycia codziennego. Wzrost sity pod
wplywem treningu sitowego u 0sob w wieku 82-98 lat spowodowatl wzrost predkosci chodu o
12% oraz sity rozwijanej przez konczyny dolne podczas wchodzenia po schodach o 28%.
Wraz z wiekiem, wrasta rowniez ryzyko wystapienia osteopenii, ktéra moze si¢ przerodzi¢ w
osteoporoz¢ polegajaca na ubytku masy kostnej (demineralizacja kos$ci). Trening silowy,
szczegOlnie o wigkszej intensywnosci (wickszym obcigzeniu zewnetrznym) zwicksza
mineralizacj¢ kosci, czyli ich mas¢ oraz gesto$¢, tym samym zmniejsza ryzyko wystapienia
osteoporozy w zaawansowanym wieku. Innym schorzeniem, wystepujacym szczegdlnie u
0sob w starszym wieku jest sarkopenia, czyli rozpad bialek migsniowych (ubytek masy
migsniowej).



Schorzenia kregostupa dotycza wielu oséb bez wzgledu na wiek. Wzmocnienie migéni
brzucha oraz grzbietu (mig¢$ni stabilizujacych kregoship) poprzez odpowiednio dobrane
¢wiczenia pozwala zapobiec, zlagodzi¢ a nawet pozby¢ si¢ dolegliwosci bolowych
kregostupa, szczegodlnie w odcinku ledzwiowym.

Okazuje sig, ze trening silowy przyczynia si¢ do zwickszenia metabolizmu, czyli przemiany
materii, co jest szczegdlnie wazne podczas utraty tkanki thuszczowej. Wzrost czystej masy
mig$niowej lub jej podtrzymanie poprzez trening sitowy ma korzystny wplyw na metabolizm
spoczynkowy organizmu, ktory w catodobowych rozchodach energii petni rolg dominujaca
(65-75%-wydatek energetyczny zwigzany gldwnie z utrzymaniem stalej temperatury ciata).
Jezeli przyjmiemy, ze mig¢snie to piec, w ktorym palimy kalorie, utrzymanie aktualnej
powierzchni pieca lub jej zwigkszenie spowoduje, ze spalimy wiekszg ilos¢ kalorii, co ma
duze znaczenie podczas odchudzania. Kazde 0,5 kg czystego migsnia przyczynia si¢ do
zuzycia od 35 do 50 kcal wigcej kazdego dnia, bez koniecznosci podejmowania aktywnosci
ruchowej. Jezeli zostal juz poruszony temat zwigzany z przemiang materii i odchudzaniem, to
nalezy wspomnie¢, ze trening silowy jest w stanie korzystnie wptyna¢ na skiad ciata, czyli na
stosunek masy bezttuszczowej (mig$nie, woda, kosci) do tkanki ttuszczowej u 0s6b w kazdym
wieku (zaréwno tkanki tluszczowej podskornej jak i1 tkanki tluszczowej odkiadajacej si¢ na
organach wew.)

Trening oporowy okazuje si¢ rowniez by¢ korzystnym w walce z wysokim ci$nieniem krwi,
obnizajac je zar6wno w spoczynku, jak i1 podczas wysitku charakteryzujacego si¢ duzym
napigciem mig$ni (glownie podczas szybkiego biegu lub przy pokonywaniu duzych oporéw
zew.). Efekt obnizenia ci$nienia krwi podczas danego typu wysitku jest bardzo korzystny ze
wzgledu na jego czeste wystepowanie podczas wykonywania czynno$ci zwigzanych z zyciem
codziennym np. podnoszenie ci¢zkich rzeczy z ziemi, przesuwanie ciezkich przedmiotdw itp.

Odporno$¢ na insuling oraz zmniejszona tolerancja glukozy sg zaburzeniami metabolicznymi,
ktore w konsekwencji sa przyczyna cukrzycy typu II. Osoby posiadajace cukrzyce maja
problemy z utrzymaniem wtasciwej wagi ciata, problemy z sercem i uktadem krwionosnym.
Odpowiednia dieta oraz dobrze zaplanowana aktywnos¢ fizyczna moze zmniejszy¢ odpornosé
na insuling oraz poprawi¢ tolerancj¢ glukozy. Badania naukowe potwierdzily, ze trening
sifowy korzystnie wplywa na procesy regulujgce wydzielanie insuliny oraz metabolizm
glukozy. Dlatego coraz czgdciej trening silowy jest zalecany obok treningu aerobowego
podczas walki z cukrzyca.

Widzimy, ze trening silowy nie stuzy wylacznie do budowania spektakularnego umig¢$nienia
oraz sity. Nie powinien by¢ rowniez kojarzony wylacznie z kulturystyka, sportem czy
miodymi ludZmi. Dobrze zaplanowany trening sitowy przynosi korzysci zdrowotne kazdej
osobie bez wzgledu na wiek. Oczywiscie trening silowy to bardzo szerokie pojgcie i moze
przyjmowac rézne formy i by¢ wykonywany na réznym sprzgcie np. TRX, wlasny cigzar
ciala, hantle, sztangi itd. Kazda osoba aktywna fizycznie i dbajaca o zdrowie powinna
rozwazy¢ wlaczenie ¢wiczen sitowych do swojego programu, jezeli tego jeszcze nie zrobila.
Na sam koniec trzeba zwrdci¢ jeszcze uwage, ze sam trening sitowy bez odpowiedniego
zywienia, treningu aerobowego, a w szczegolnych przypadkach bez opieki lekarza moze nie
przynies¢ pozytywnych zmian opisanych powyze;.



Wzmacnianie mi¢$ni brzucha

Wznosy tutowia 2x20 powtorzen

W siadzie rOwnowaznym skrety tutowia 2x30s

Wzmacnianie mi¢Sni nog
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Wypady w przod 2x12
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Przysiad (izometryczny) przy $cianie 2x30s

Wzmacnianie mi¢$ni obreczy barkowej
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Z pozycji podporu lezac przodem przejscie do podporu jednoracz bokiem

Rozciaganie statyczne (przytrzymanie na ok. 10s)
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https://fizjoterapeuty.pl/

http://mikesawczyn.com/
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