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to proces, ktory nie naruszajac harmonijnego,
biologicznego rozwoju cziowieka, a uzupetniajgc jednoczesnie jego zaséb umiejetnosci
specjalnych,
prowadzi do maksymalnego rozwoju tych jego cech fizycznych i psychicznych,
ktdore zapewnia mu osiggniecie zamierzonego celu
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= zawodmka, ktore zapewnia mu
_osiagniecie optymalnego wyniku

sportowego




Trening funkcjonalny to rodzaj ¢wiczen, ktorych celem jest
wszechstronne wzmocnienie i poprawa jakosci pracy miesni
bez nadmiernego rozbudowywania masy miesniowe;j.

Polega na imitowaniu ruchow, ktore wykonujemy na co dzien
przy zwyktych czynnosciach, ale w szybszym tempie i z duza
iloScig powtorzen.
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Cwiczenia w treningu funkcjonalnym opierajg sie na imitowaniu ruchow
wykonywanych przez nas na co dzien, ktérego podstawowymi zasadami sg
,wielostawowosc¢” oraz utylitaryzm (uzytecznosc¢) ¢wiczen. Dzieki temu trening
funkcjonalny moze zwiekszaC¢ site | poprawiaC koordynacje, a przy
odpowiednich  zatozeniach  wytrzymatosc¢ (w rekreacji). Cwiczenia
specijalistyczne z roznych dyscyplin sportu.
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Interwatowa— charakteryzuje sie planowym

nastepowaniem po sobie obcigzen oraz niepetnymi
przerwami wypoczynkowymi.

interwaty krotkiego czasutrwania (155-2min),

interwaty sredniego czasu trwania (2-8 min),
interwaly diugiego czasu trwania (8-15 min|

Interwal  ekstensywny  (rozwija  wytrzymatosc
aerobowa) - umiarkowana intensywnosc, krotkie
przerwy, duza liczba powtorzen.

Interwal intensywny (rozwija wytrzymatosc
anaercbowg) — wysoka Intensywnosc diuzsze

przerwy, mniejsza liczba powtorzen

)




HR: (udimin)

180 T

160 |

140 }

120 A

100 1

g0 1

113

213

33

213

313

przerya niepetna "korzystna"

przerswa petina

t(mim)



Za tworce klasycznej szkoty interwatowej uznaje sie niemieckiego
trenera, Woldemara Gerschlera. W latach 30. XX wieku razem ze
swoim podopiecznym, Rudolfem Harbigiem, rekordzistg swiata w
biegu na 800 m, rozpoczat on regularne, doktadnie zaplanowane
stosowanie odcinkow, scisle okreslajgc zasady takiego treningu. .

Metode interwatowg rozstawit Emil ,Czeska Lokomotywa” Zatopek — czterokrotny
ztoty medalista olimpijski w biegach dtugich. Zatopek praktycznie caty swoj trening
opart na interwatach. Poniewaz trenowat na stadionie, jego ulubionym odcinkiem
byto 400m — jedno okrgzenie na lekkoatletycznej biezni. Krotko po drugiej wojnie
Swiatowej Zatopek byt najstynniejszym, najskuteczniejszym dtugodystansowcem
Swiata. Jego trening opisywano z detalami w gazetach, a biegacze z innych krajow
rzucili sie do nasladownictwa i udoskonalania metody interwatowej. Pod koniec lat
50. XX wieku wszystkie rekordy swiata nalezaty do biegaczy trenujgcych metodg
interwatowa.



Czas przerw regulowano czasem potrzebnym do obnizenia
czestosci skurczow serca do 130-140 ud/min, srednio
uzyskujgc przerwy od 60 do 90 sekund. Stosunek czasu
pracy do czasu przerwy wynosit 1:2 lub 1:3 (Wotkow i wsp.
2007). Od czasu powstania treningu interwatowego
poddawano prace interwatowg licznym modyfikacjom w
celu uzyskania jak najkorzystniejszych rezultatow |
zaadaptowania ich nie tylko na potrzeby sportow
biegowych, ale rowniez innych dyscyplin sportowych.




MetodaINTERWALOWA

Opis: Powstalaw wyniku poszukiwania skutecznej metody treningowej.
Czaspracyi przerwy pomiedzy nimi jest z gory dokladnie zaplanowany. Jest
tonajmocniejszy bodziec treningowy, ktorego niewlasciwe stosowanie moze
doprowadzi¢ do przetrenowania zawodnika.

Czas trwania odcinkow pracy (obcigzen)

Intensywnos¢ pracy (obcigzenia)

Ilos¢ powtorzen odcinkow pracy (obcigzen)

Czas trwania przerw miedzy odcinkami pracy (obcigzen)

Zadania: Ogolnie mozna powiedzie¢, ze metode interwalowa stosuje sie w
celu poprawienia wytrzymalosci szybkosciowej. Z punktu widzenia
fizjologii wplyw treningu interwalowego na organizm jest znacznie szerszy.
Tametodamozna wplywa¢ miedzy innymi na: tolerancjezakwaszenia
organizmu, Vo2 max min
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Interwalklasyczny: czas trwania obcigzenia i wypoczynku jest takisam

Przyklad: trening z intensywnoscia progowa, aktywne przerwy
wypoczynkowe. Czas pracy np. 8 min.
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Interwalkxrotki: czas trwania obciazenia jest krotszy niz wypoczynku

Przyklad: trening wytrzymalosci szybkosciowej, intensywnos¢
submaksymalnaaktywne przerwywypoczynkowe. Czas pracy np.: 2 min



Interwal "zrywowy": krotki okres pracy - 30 sek., dynamicznystart i finisz oraz
z gory okreslony czas aktywnej przerwy.

Ogolnie trening interwalowy mozna podzieli¢ na:
Extensywny - relatywnie mniejsze obciazenie przy wiekszej objetosci treningu

Intensywny- przy mniejszej objetosci wieksza intensywnos¢



Od Tabaty do HIIT
TABATA

=} e

(4 minutes)



Protokot Tabaty to nieskomplikowany trening. Treningi wedtug schematu Tabaty
poprawiajg sprawnosc¢ w bardzo krétkim czasie - 14 minut, wtgczajac w to 5-minutowg
rozgrzewke i 5-minutowe zakonczenie treningu. Wtasnie dlatego warto zainteresowac sie
tym treningiem i korzystac z efektéw, jakie przynosi.

(Tabata i wsp. 1996)

EPOC to skrot od excessive post-excercise oxygen consumption, czyli zjawiska
zwiekszonej konsumpcji tlenu po zakorniczeniu wysitku fizycznego o duzej
intensywnosci. Stuzy przywrdceniu organizmowi homeostazy, a zatem posrednio
przyczynia sie do ustabilizowania sytuacji hormonalnej, naprawy uszkodzonych
komaorek, odnowienia zapasow energetycznych.



Wykres 1. Przejaw rownowagi czymnosciowej (steady state) oraz jej brak (Bompa i wsp. 2013).



* Protokot Tabaty otrzymat swa nazwe od nazwiska
jego odkrywcy - lzumi Tabaty, naukowca =z
Narodowego Instytutu Fitnessu i Sportu w Kanoya,
w Japonii. Tworcg treningu byt trener japonskiej
reprezentacji w tyzwiarstwie szybkim (Kouichi
Irisawa). Jednak poniewaz to Tabata opisat dziatanie
tego specyficznego treningu, otrzymat on jego
nazwisko (badania opublikowano w 1996 r).

Step: 1

Step: 2 Step: 3 Step: 4
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Japonscy ltyzwiarze, ktérych prowadzit, stosowali
go juz przez kilka lat, zanim badanie pod
kierunkiem lzumi Tabaty, poproszonego o
zbadanie skutecznosci tej formy treningu,

rozstawito ten protokot na caty swiat

gt

Do badania uzyto rowerdw treningowych z mechanicznym systemem oporu (szwedzkie
ergometry marki Monark). Kazda sesja treningowa byfta poprzedzona 10 minutowg
rozgrzewka na poziomie 50% VO2max.

Badanie polegato na pordwnaniu efektéw ¢wiczen dwdch grup osoéb, z ktdrych pierwsza
wykonywata c¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci, z efektami treningu grupy
wykonujacej ¢wiczenia o bardzo wysokiej intensywnosci.

Grupa pierwsza ¢wiczyta 5 razy w tygodniu, przez 6 tygodni, z intensywnoscig 70%
VOmax2. Dtugosé pojedynczego treningu: 60 minut pedatowania bez przerwy



Grupa druga takze ¢wiczyta 5 razy w tygodniu,
przez 6 tygodni. Przez pierwsze 4 dni w
tygodniu ludzie w tej grupie ¢wiczyli
wyczerpujacy trening interwatowy o wysokiej
intensywnosci, wykonujgc 7 do 8
dwudziestosekundowych interwatow z
intensywnoscig 170% VO2max (20 sekund
¢wiczen, 10 sekund odpoczynku). Pigty dzien
byt inny: wtedy grupa ¢wiczyta przez 30 minut z
intensywnoscig 70%V02max, po czym
wykonywata 4 interwaty z intensywnoscig
170% VO2max.




Wyniki

W grupie pierwszej, cwiczgcej wytrzymatosciowo, wydolnos¢
tlenowa zwiekszyta sie o niecate 10%, podczas gdy wydolnos¢

beztlenowa sie nie zmienita)

‘W grupie ¢wiczacej wedlug protokolu Tabaty, wydolno$¢ tlenowa
zwigkszyta si¢ az ponad 14%, a wydolno$¢ beztlenowa wzrosta o 28%.

.

Okazato sie wiec, ze dramatycznie krétki, wyczerpujacy trening okazat sie
zdecydowanie bardziej skuteczny, zaréwno w budowaniu wydolnosci tlenowej, jak i
beztlenowej, od dominujgcego w salach fithess, dtugotrwatego treningu o sredniej
intensywnosci.

\
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/ Gdy rok pozniej przedstawiono wyniki kolejnego badania, w ktérym \
porownywano protokét Tabaty (6-7 interwaléw 20s/10s o intensywnosci
170% VOmax2) z innym protokotem wysokiej intensywnosci (4-5
interwatéw 30s/2min o intensywnosci 200% VO2max), protokét Tabaty
ponownie wykazat lepszg skutecznos¢ w poprawie wydolnosci tlenowej i

\ beztlenowej. /




Warto zdac sobie sprawe z kilku istotnych spraw:

Protokot Tabaty jest ekstremalnie ciezki.

. =

Zostaf zaprojektowany, aby poprawiaé osiggi oséb aktywnych fizycznie,
przede wszystkim zawodowych sportowcow.
Osoby nie przygotowane motorycznie
i wytrzymatosciowo nie powinny zabierac sie za Tabate.
Przynajmniej nie od razu.
Do rezimu Tabaty nalezy w ich przypadku dochodzi¢ stopniowo.
I najlepiej pod okiem trenera i/lub lekarza.



Wiele oso6b ¢wiczy roznego rodzaju
cwiczenia wedtug schematu 20/10,
sadzac, ze ¢wiczy Tabate.

Nalezy jednak pamietac, ze badania profesora Tabaty
dotyczyly treningu na ergometrach. | efekty protokotu sa
udokumentowane naukowo wilasnie dla ¢wiczen na
ergometrach. Nie dla pompek, przysiadow, burpeech,
biegania, skakania na skakance, itd..



Spodziewamy sie, ze wykonujgc inne ¢wiczenia zgodnie z zasadg wyczerpujacych
interwatow wykorzystanych przez Tabate, osiggniemy podobne wyniki. Ale wtasciwie,
to nie ma w tym wzgledzie pewnosci, tylko przypuszczenia




* Najwieksze nieporozumienie dotyczy intensywnosci
treningu.

* Co to znaczy ¢wiczyc ciezko?

* Protokot Tabaty zaktadat ¢wiczenia z intensywnoscia
170% VO2max. Niewiele o0s6b zajmujgcych sie
sportem amatorsko zdaje sobie sprawe, co to oznacza.
Sgdzg, ze ¢wiczg Tabate, bo wydaje im sie, ze ich
trening jest wyczerpujacy.

- Ale 170% VO2max to wysitek ekstremalny



Kiedy zwiekszasz intensywnos¢ swoich c¢wiczen, organizm
potrzebuje coraz wiecej tlenu. Przy intensywnosci 100%
VO2max organizm cztowieka nie jest w stanie tego tlenu wiecej
absorbowac. Juz ten poziom intensywnosci oznacza zwykle
wyczerpanie, czemu bywa, ze towarzyszg mdtosci, a nawet
wymioty. Jesli uswiadomisz sobie, ze w protokole Tabaty
zwiekszano opor roweru, aby zapewni¢ intensywnosc¢ ¢wiczen
na poziomie 170 VO2max, to mozesz zaczg¢ miec teoretyczne
pojecie, o jaki poziom intensywnosci ¢wiczen tu chodzi.




Kluczem do sukcesu Protokotu Tabaty jest najprawdopodobniej
bardzo krotka przerwa na odpoczynek miedzy wysitkami
submaksymalnymi  lub  maksymalnymi. = Konwencjonalny
trening interwatowy zaktada proporcje 1:3 - 1 jednostka wysitku,
3 jednostki odpoczynku (np. minuta sprintu, 3 minuty truchtu).
Proporcje w treningu Tabaty wynoszg 2:1, co oznacza ze
odpoczynek trwa dwa razy krdécej od wysitku. Ilzumi Tabata
dowidédt naukowo, ze taka konstrukcja treningu jest
skuteczniejsza nie tylko od treningu aerobowego, ale tez od
tradycyjnego treningu interwatowego?



http://fitness.sport.pl/fitness/1,107701,9076226,Spalanie_kalorii_pomnoz_przez_dwa_.html

W aspekcie doboru <¢wiczen do krotkiej sesji
treningowej nalezy uwzgledni¢, by zaproponowany
schemat ruchowy byt prosty i mozliwy do wykonania
dynamicznie. By zmaksymalizowac¢ efektywnosg,
wybrane ¢wiczenia powinny uruchamiac caty fancuch
miesniowy.



Zastosowane niezaleznie od poziomu wyjsciowej Sprawnosci
fizycznej cwiczacych pozwolg bezpiecznie przeprowadzi¢ caty
schemat postepowania treningowego metodg Tabaty. Protokot
Tabaty moze zosta¢ wkomponowany do jednostek treningowych
zaawansowanych zawodnikow jak i stanowi¢ osobna jednostke
treningowag dla osob cwiczacych rekreacyjnie. Czas trwania
wysitku i dowiedziona efektywnosc¢ sg godne uwagi, a zarazem
konkurencyjne wobec tradycyjnych metod treningowych

g GH-INTENSITY
IN¥|ERVAL TRAINING

s RACRM )

Maximum Optimal muscle Increased calorie
increased building and burn during and
metabolic rate. muscle retention after workouts.
during fat loss.




HII'T

High Intensity

Interval Training




HIT (High Intensity Interval Training) — to forma treningu o wysokiej
intensywnosci, oparta o obwadd stacyjny oraz interwat, przyktad metody ciggtej
o charakterze zmiennym, polega na przeplataniu sesji bardzo intensywnego
wysitku — krétkimi okresami umiarkowanej pracy; typowy czas trwania catego
treningu HIIT wynosi od kilkunastu do trzydziestu minut pracy.




W pracy treningowej o bardzo wysokiej intensywnosci, w
kontekscie zmniejszenia poziomu tkanki ttuszczowej, gtownym
zatozeniem jest utrata zapasow energetycznych w postaci
glikogenu podczas wykonywania C¢wiczen. Pozwala to
przyspieszy¢  proces uruchamiania  kolejnego  systemu

energetycznego, jakim jest ttuszcz.




* Sprzyja to redukcji tkanki ttuszczowej, a takze podniesieniu
spoczynkowej przemiany materii. W badaniach Tremblay i wsp.
(1994) wykazano, ze zastosowaniu treningu HIIT przez okres 15
tygodni przyczynito sie do podniesienia poziomu aktywacji
enzymow dehydrogenazy stanowigcych marker poziomu
pobudliwosci B-oksydacji kwasow ttuszczowych. Stwierdzono
rowniez podwyzszenie poziomu miesniowych enzymow
glikolitycznych odpowiedzialnych za przemiane glikogenu w
ATP.




Wspotczesnie trening HIIT uznawany jest za jeden ze
skuteczniejszych W poprawie parametrow

fizjologicznych i somatycznych zaréwno w treningu
rekreacyjnym, jak i zawodniczym.

High-intensity tmining High-volume training

High cnergy -t Re peazed
contraclions ' . contraztens
ATP = AMP % T[Cca®]

l Master switch l
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Witgczone w regularne treningi druzyny pitkarskiej w
trakcie sezonu dwa cwiczenia o0 charakterze
intensywnej pracy interwatowej doprowadzity, jak
przypuszczajg autorzy, do poprawy szybkosci.

W tescie sprintu na 40 m po uptywie 10 tygodni od
wprowadzenia dodatkowych cwiczen zanotowano
krotsze czasy potrzebne do zrealizowania owego
dystansu (Dupont i wsp. 2004).

High-intensity training High-volume training
High enerpy an Repeazed
contractions X “ l contractions
ATP = AMP T-[Ca®]
l fuc! l

____________________________________
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Tabela 1. Popularne warianty sitowo-wytrzymatoséciowej formy treningu obwodowego

Sposéb
treningu

Metoda

obwodowa

Metoda

stacyjna

Metoda

Lséciezki zdrowia”

Metoda

malych obwodow

Trening Tabaty

Trening interwalowy
duzej intensywnosci

Kombinacja naprze-
miennych ¢wiczen
silowych i aerobowych

wosci

Liczba dni 3 3 3 3 3 3 3
treningowych i wigcej - i wigcej iwigeej - :
Liczba ¢wiczen "
A 8-12 8-12 8-10 3-5 8 10 10
w treningu
Liczba serii 3-5 3-5 3 7-10 1 3 3
w ¢wiczeniu obwodow obwoddéw ob\v()dy obwodéw - Ob\’vody
Liczba powto- trening sitowy 30 s lub
rzen w serii / 15-25 powtdrzen, Ewi-
czas trwania serii 2 & & czenia aerobowe 30 s
15-20 8-12 25 10-15 20s 20/40/60 s : 4
(np. bieg stacjonarny,
podskoki na skakan-
ce itp.)
Procent ciezaru obcigzenie wla- male opory male opory zewnetrz-
maksymalnego 40-50% 60-80% 40% 50-70% snym cigzarem zewnetrzne ne h}b cigzar wlasne-
ciata go ciala
Tempo ¢wiczen umiarkowane, szybki wysilek umiarkowane &wiczenia silowe éred-
szybkie (1/2) wolne (3/4) szybkie srednie (2/3) do granic mozli- nie, aerobowe bardzo

szybko

Czas przerw

brak przerw po-
mig¢dzy ¢wicze-
niami, 1-3 min
pomigdzy obwo-
dami

przerwy pomig-
dzy éwiczeniami
do 60 sekund,

3 min pomigdzy
obwodami

brak przerw po-
mig¢dzy éwicze-
niami sitowy-
mi wypelnione
¢wiczeniem dy-
namicznym, np.
bieg

brak przerw po-
miedzy é¢wicze-
niami,

1 min pomigdzy
obwodami

przerwy pomie-
dzy éwiczeniami
10 sekund,

czas tl'\\"fll‘l‘l:l ()1)—
wodu 240 se-
kund

przerwy pomiegdzy
éwiczeniami 15 se-
kund (podczas trenin-
gu wprowadzajacego ¥2
czasu wysilku, np. 60

s pracy; 30 s przerwy),
do 3 min pomig¢dzy
obwodami

pomigdzy ¢wiczenia-
mi 10 s na zmianeg,
pomi¢dzy obwodami
do 3 minut




Trening Tabaty

Trening interwalowy

Kombinacja naprze-
micnn)\'h Cwiczen

b duzej intensywnosdci . :
’ silowych i acrobowych
3
ol aal 3 3
i wigcej
8 10 10
3
1 3
obwody
trening silowy 30 s lub
15-25 powtdrzen, fwi-
czenia acrobowe 30 =
20s 201/40/60 s " .
(np. bicg stagjonarny,
podskoki na skakan-
cC 'lll‘.)
obcigzenic wla- | male opory male opory zewngtrz-
snym cigzarem zewngtrzne ne lub cigzar wlasne-
ciala o ciala
szybki wysilek umiarkowane dwiczenia silowe dred-
do granic mozli- nie, acrobowe bardzo
wosci szvbko
= | przerwy pomig- | przerwy pomigdzy pomigdzy Gwiczenia-
dzy ¢wiczeniami | ¢wiczeniami 15 se- mi 10 s na zmiang,
10 sckund, kund (podczas trenin- | pomigdzy obwodami
¥ | czas trwania ob- | gu wprowadzajgcego ¥2 | do 3 minut

wodu 240 se-

kund

czasu wysilku, np. 60
s pracy, 30 s przerwy),
do 3 min pomigdzy
obwodami

el



HIIT

rozgrzewka - 5 min
¢wiczenie 1- 30 sek
marsz/trucht - 15 sek
cwiczenie 2 - 30 sek
marsz/trucht - 15 sek
cwiczenie 3 - 30 sek
marsz/trucht - 15 sek
cwiczenie 4 - 30 sek
marsz/trucht - 15 sek
¢wiczenie 5 - 30 sek
marsz/trucht - 15 sek
¢wiczenie 6 - 30 sek
marsz/trucht - 15 sek
cool down - 5 min

maksymalnie
25 minut




Trening HIT zwykle wystepuje w specjalnej fazie przygotowania fizycznego z silnym
naciskiem na poprawe wydolnosci uktadu krgzeniowo-oddechowego. Trening ten
pozwala na ksztattowanie wydolnosci tlenowej zachowujgc specyfike wysitkow w
sportach walki, czyli powtarzanych wysitkow o wysokiej intensywnosci. Rodzaj
podejmowanych wysitkdw interwatowych bedzie zalezny od danego momentu
przygotowania fizycznego oraz profilu wydolnosciowego danego zawodnika. W
sktad treningdw interwatowych mieszczg sie zaréwno dfuzsze wysitki, przyktadowo
8 minutowe interwaty na 85-90%HRmax w kilku seriach, jak rowniez 30 sekundowe
wysitki z przerwg 1:1. Dane proporcje powinny ulega¢ modyfikacji w celu
odzwierciedlenia charakterystyki pojedynku czy potrzeby realizacji danych zatozen
techniczno-taktycznych.

Akumulocio
{1-2 tygodni)
Intensyfikacia
[1-4 tygodni)

Transformacjo Regeneracja

{1 tydzien)

(2 tygadnie) i starty

Rye 6. Trening blokowy — mistraowski



Przy treningu na przyrzadach stosuje sie uktady rundowe, przy czym ilo$¢ rund powinna by¢ znacznie wieksza niz
podczas walki wtasciwe;j.

Zwracac¢ nalezy uwage na zmiane tempa wykonywanych ¢éwiczen.

W rozwijaniu wytrzymatosci ukierunkowanej stosuje sie trening stacyjny lub obwodowy.

Na poszczegdlnych stacjach wykorzystuje sie przede wszystkim te ¢wiczenia, ktdre bezposrednio wigzg sie z ruchami
wykonywanymi podczas walki bokserskiej:

a) walka z cieniem, b) rzuty pitka lekarskg imitujgce ciosy, c) praca na worku bokserskim,

d) praca ze skakanka.

Ksztattowanie wytrzymatosci na etapie treningu specjalistycznego odbywa sie miedzy innymi

poprzez staczanie réznego rodzaju walk sparingowych, ¢wiczen na tarczy z trenerem, ¢wiczen

z partnerem, ¢wiczen na przyrzagdach oraz walce z cieniem i skakance.

Przedstawione ¢wiczenia wykonujemy zgodnie z opisanymi wczesniej zasadami treningu interwatowego
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