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Trening  
funkcjonalny

OPRACOWAŁA DOROTA A. WAROWNA

Trening funkcjonalny wykorzystywany w najróżniejszych dyscyplinach 

sportu do efektywnego przygotowania zawodników pretenduje również 

do miana najważniejszego trendu branży fitness na najbliższe lata. 

Potencjał treningu, który wywodzi się z rehabilitacji, powoli odkrywają 

także polskie kluby fitness. 
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widualnej oceny tworzymy plan dla konkretnego 

jednak strony, po dokonaniu indywidualnej oceny 
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ning funkcjonalny wymaga starannego nadzoru 
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powiednie wyznaczenie czy oddzielenie tej strefy 

-

stanowisk treningu funkcjonalnego oraz dosto-

sowanie odpowiedniej przestrzeni treningowej 
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Na znaczenie strefy treningu funkcjonalnego 
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celów klienta na podstawie przeprowadzonej 

oceny, prowadzeniu treningu ukierunkowanego 
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ZDANIEM EKSPERTA
Krzysztof  Wróbel, specjalista rehabilitacji i odnowy biologicznej, 

menedżer Centrum Rehabilitacyjno-Medycznego „Reh-Mediq”  

w Tyczynie i doradca zespołu trenerów personalnych  

w Fitness for Life w Rzeszowie:

– Jestem odpowiedzialny za przygotowanie i wdrażanie treningu funkcjonalnego w klubie 

Fitness for Life w Rzeszowie. Od czterech lat zajmuję się treningiem funkcjonalnym  

w sporcie profesjonalnym i u osób aktywnych. Na bazie moich doświadczeń ze współ-

pracy z klubami siatkarskimi, koszykarskimi oraz piłkarskimi przygotowałem produkt dla 

potrzeb klubu fitness. Trening funkcjonalny to indywidualnie dobrane zestawy ćwiczeń 

z pogranicza rehabilitacji, treningu sportowego i fitness. Istotę treningu funkcjonalne-

go stanowi ocena narządu ruchu obejmująca analizę pracy mięśni obręczy biodrowej, 

kręgosłupa i obręczy barkowej będących podstawą stabilizacji tułowia oraz kontroli 

ruchu. Ocena funkcjonalna wykrywa dysfunkcje, a trening funkcjonalny dysfunkcje znosi 

– poprzez odtwarzanie prawidłowych wzorców ruchowych, poprawę stabilizacji i cech 

motorycznych.

Trening funkcjonalny w klubie fitness to możliwość pokazania nowej jakości: ćwiczeń 

bezpiecznych, dostosowanych do „profilu” klienta i monitorowanych, a przez to bardzo 

skutecznych. Dzięki takiej formie aktywności mamy ogromne możliwości: profilaktyki na-

rządu ruchu, kompensacji przeciążeń związanych z pracą zawodową, poprawy siły, mocy 

i techniki ruchu z możliwością adaptacji do innych form fitness lub amatorsko uprawia-

nych dyscyplin sportowych. 

W rzeszowskim klubie trening funkcjonalny jest ściśle związany ze STREFĄ DIANOSTYKI. 

Po określeniu „profilu początkowego” w strefie proponujemy klientom indywidualny 

trening funkcjonalny (godzinne zajęcia 1:1) oraz zajęcia grupowe (godzinne zajęcia  

w grupach – do ośmiu osób). Wykorzystujemy takie akcesoria jak m.in.: maty, wyklejane 

na podłodze „drabinki”, linie „jump” testów, osie do sensomotoryki, trenażery balanso-

we, piłki, kolumny do ćwiczeń oporowych, piłki medyczne, taśmy, tubingi i inne.


